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 Пояснительная записка. 

          Рабочая  программа по физической культуре  муниципального 

автономного общеобразовательного учреждения «Прогимназия  № 237 

«Семицветик» составлена   в соответствии со следующими 

нормативными и правовыми актами:                                                                                            

- Федеральным законом от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» ( ред.от 21.07.2014г.);                                                                                            

- Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным 

программам дошкольного образования», утверждённым приказом 

Министерства образования и науки РФ от 30.08.2013 №1014;                                                       

- Федеральным государственным образовательным стандартом (далее по 

тексту ФГОС) дошкольного образования, приказ №1155 от 17.10.2013;             

- Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН  

2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных 

организаций»;  

- С учётом Федеральной образовательной программы (Приказ Министерства 

просвещения РФ от 25.11.2022г. №1028 «Об утверждении федеральной 

образовательной программы дошкольного образования»                                                                                                              

Программа опирается на научные принципы построения: 

соответствовать принципу развивающего образования, целью которого 

является развитие ребенка; 

обеспечивать единство воспитательных, развивающих, обучающих целей и 

задач процесса образования детей дошкольного возраста; 

строиться с учетом принципа интеграции образовательных областей в 

соответствии с возрастными возможностями и индивидуальными 

особенностями воспитанников; 

предусматривать решение программных образовательных задач в совместной 

деятельности  взрослого и детей и самостоятельной деятельности детей; 

предполагать построение образовательного процесса на адекватных возрасту  

формах работы с детьми; 

основной формой работы с детьми дошкольного возраста и ведущим видом  

деятельности для них  является игра.  

Содержание программы обеспечивает развитие личности ребенка, мотивации 

и способностей в различных видах деятельности детей Забота о 

http://strelmi.chuoranchik.bulun.ru/images/stories/for_artikl/2010/obr_progr/fiz.jpg
http://strelmi.chuoranchik.bulun.ru/images/stories/for_artikl/2010/obr_progr/fiz.jpg
http://strelmi.chuoranchik.bulun.ru/images/stories/for_artikl/2010/obr_progr/fiz.jpg


3 

 

всестороннем развитии подрастающего поколения постоянно находится в 

центре внимания Российской Федерации. Особое внимание уделяется 

использованию физических упражнений на свежем воздухе – физкультурные 

занятия, спортивные праздники, упражнения на прогулке, подвижные игры. 

При проведении занятий на открытом воздухе дети получают возможность 

проявить большую активность, самостоятельность и инициативу в действиях. 

Многократное повторение упражнений в условиях большого пространства в 

теплое и холодное время года способствует более прочному закреплению 

двигательных навыков и развитию физических качеств. 

Среди средств физического воспитания способствующих развитию 

массовости физической культуры и спорта в различных возрастных группах, 

перспективное значение имеет широкое проведение физкультурных занятий 

народных подвижных игр на открытом воздухе. 

Использование разнообразных форм двигательной деятельности создает 

оптимальный двигательный режим, необходимый для полноценного 

физического развития и укрепления здоровья ребенка.     

Физкультурные праздники, физкультурный досуг, дни здоровья являются 

важными компонентами активного отдыха детей. Многообразная 

деятельность детей, насыщенная эмоциональными играми, упражнениями, 

проводимыми на свежем воздухе в виде развлечений, способствует развитию 

физической реакции детей, расслаблению организма после умственной 

нагрузки. Способствует  укреплению их здоровья полезными упражнениями 

и в плане всесторонней физической подготовки, и в плане активного отдыха : 

спортивные игры и упражнения, в основе которых лежат все основные виды 

движений, выполняемых в самых разнообразных условиях. Эмоциональный 

фон, интересные действия в спортивных играх и упражнениях  рождают 

положительные эмоции, бодрое, жизнерадостное настроение, создают 

определенный эмоциональный настрой у детей. 
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1.2 ЦЕЛЬ  ФИЗИЧЕСКОГО  РАЗВИТИЯ : 

формирование основ здорового образа жизни, его направленность на 

укрепление здоровья, физическое и психическое развитие, эмоциональное 

благополучие каждого ребенка. 

 Задачами детского сада по реализации программы физического воспитания 

дошкольников являются: 

 Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей 

 Формирование и совершенствование жизненно необходимых 

двигательных умений и навыков ребёнка в соответствии с его 

индивидуальными особенностями, развитие физических качеств. 

 Создание условий для реализации потребности детей в двигательной 

активности. 

 Формирование  представления о здоровом образе жизни. 

 Обеспечение физического и психического благополучия. 

 Внедрение в программу здоровьесберегающих технологий. 

 Формирование представления о своем теле. 

 Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. 

Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной 

активности, способности к самоконтролю, самооценки при выполнении 

движений. 

 Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и 

физических упражнениях, интереса и любви к спорту. 

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:    

  

в группах созданы уголки физической культуры, где располагаются 

различные пособия, в том числе и для профилактики плоскостопия; в 

детском саду оборудован физкультурный зал для занятий с разнообразным 

оборудованием; на территории детского учреждения имеются площадки для 

подвижных и спортивных игр. Всё это повышает интерес малышей к 

физкультуре, увеличивает эффективность занятий, позволяет детям 

упражняться во всех видах основных движений в помещении и на прогулке. 
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Медико-педагогическое сопровождение ребенка осуществляется по ведущим 

направлениям развития: 

   речевого (логопед); 

   физического (инструктор по физической культуре); 

   познавательного (воспитатели); 

   эстетического  (музыкальный руководитель); 

   медицинское сопровождение обеспечивает  старшая медицинская 

сестра. 

Вся работа педагогического коллектива ведется в соответствии с 

требованиями современного образования. 

 

Задачи физического развития 

Оздоровительные: 

 Охрана жизни и 

укрепления 

здоровья, 

 Улучшение 

физического 

развития, 

 Функциональное 

совершенствование 

и повышение 

работоспособности 

организма ребенка, 

 Закаливание 

организма 

 Применение 

нетрадиционных 

методов 

оздоровления 

 

 

Образовательные: 

 Формирование 

двигательных 

навыков и 

умений, 

 Развитие 

физических 

качеств, 

 Привитие навыков 

правильной 

осанки, навыков 

гигиены, 

 Освоение 

специальных 

знаний 

Воспитательные: 

 Воспитывать 

привычку к 

соблюдению 

режима дня, 

 Воспитывать 

потребность к 

ежедневным 

занятиям 

физическими 

упражнениями, 

 Воспитывать 

умение 

самостоятельно 

заниматься 

физическими 

упражнениями в 

детском саду и 

дома 

Средства физического развития 

Физические 

упражнения: 

 Утренняя 

гимнастика; 

 Физкультурные 

занятия; 

 Физкультурное 

занятие на воздухе; 

 Подвижные игры; 

 Спортивные игры-

Эколого – природные 

факторы: 

 Утренняя 

гимнастика на 

свежем воздухе 

(теплое время 

года) 

 Солнечные ванны 

 Обливание водой 

 Прогулки – 

Психолого – 

гигиенические 

факторы: 

 Режим занятий, 

отдыха, сна и 

питания 

 Гигиена 

помещения, 

площадки, 

одежды, обуви, 
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эстафеты; 

 Гимнастика – 

побудка; 

 Спортивные 

праздники и 

развлечения; 

экскурсии на 

водоем, 

лесопосадку 

(летний период) 

 Босохождение по 

траве, песку 

(тропа здоровья) 

 Ходьба на лыжах, 

катание на санках 

(зимний период) 

 Игры в снежки 

физкультурного 

инвентаря 

 Правильное 

освещение, 

размещение 

мебели и ее 

размер 

 

 

 

 

 

Методы физического развития 

Наглядные: 

 Показ физических 

упражнений 

 Использование 

наглядных пособий 

(рисунки, 

фотографии, 

кинофильмы, 

схемы) 

 Имитации 

(подражания) 

 Зрительные 

ориентиры(предмет

ы, разметка пола) 

 Звуковые сигналы 

 Помощь педагога 

 

 

 

 

Словесные: 

 Название упраж-

нения «гуси 

шипят» 

 Описание 

(последовательное 

изложение осо-

бенностей 

техники 

выполнения 

разучиваемого 

движения) 

 Объяснение  

 Пояснения 

 Указания 

 Команды, 

распоряжения 

 Вопросы к детям 

 Рассказ  

 Беседа  

Практические : 

 Повторение 

упражнений 

 Проведение 

упражнений в 

игровой форме 

 Проведение 

упражнений в 

соревновательно

й форме 
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1.3 ОСОБЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ ДОШКОЛЬНИКОВ 

 

 

В дошкольный период  закладывается фундамент здоровья и полноценного 

физического развития. В самом общем смысле физическим развитием 

дошкольника называют процесс изменения естественных 

морфофункциональных свойств его организма в течение индивидуальной 

жизни. Внешними количественными показателями физического развития 

являются, например, изменения пространственных размеров и массы тела, 

качественно же физическое развитие  характеризуется, прежде всего, 

существенным изменением функциональных возможностей организма по 

периодам и этапам его возрастного развития, выраженным в изменении 

отдельных физических качеств и общего уровня физической 

работоспособности.  

Для детей дошкольного возраста характерны недостаточная 

устойчивость тела и ограниченные двигательные возможности. У них быстро 

развивается нервная система, растет скелет, укрепляется мышечная система,  

и совершенствуются движения.  

Детям 3-4 лет свойственны общая статическая неустойчивость тела и 

ограниченные динамические возможности. У детей этого возраста 

сравнительно большое развитие верхней части тела и мускулатуры плечевого 

пояса и мышц-сгибателей. Дошкольники 3-4 лет обладают высокой 

двигательной активностью при недостаточной согласованности движений, в 

которых участвуют крупные группы мышц. В этом периоде отмечается 

повышенная утомляемость при длительном сохранении одной и той же позы 

и выполнении однотипных движений. Структура легочной ткани   еще не 

достигает полного развития; носовые ходы, трахея и бронхи сравнительно 

узки, что несколько затрудняет поступление воздуха в легкие; ребра 

незначительно наклонены, диафрагма расположена высоко, в связи с чем,  

амплитуда дыхательных движений невелика. Ребенок дышит поверхностно и 

значительно чаще, чем взрослый: у детей 3-4 лет частота дыхания - 30 в 

минуту, 5-6 лет - 25 в минуту; у взрослых -16-18. Неглубокое дыхание у 

детей ведет к сравнительно плохой вентиляции легких и к некоторому 

застою воздуха, а растущий организм требует повышенной доставки 

кислорода к тканям. Именно поэтому особенно важны физические 

упражнения на свежем воздухе, активизирующие процессы газообмена. 

Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) у детей 3-4 лет составляет 400- 500 см, 5-6 

лет -800-900 см3. Деятельность сердечно - сосудистой системы у 

дошкольников хорошо приспособлена к требованиям растущего организма, а 

повышенная потребность тканей в снабжении кровью удовлетворяется легко. 

Ведь сосуды у детей шире, чем у взрослых, и кровь по ним течет свободнее. 

Количество крови у ребенка относительно больше, чем у взрослого, но путь, 

который она должна проходить по сосудам, короче, а скорость 

кровообращения больше. Так, например, если пульс у взрослого равен 70-74 

ударам в минуту, то у дошкольников в среднем 90-100 ударам. Нервная 
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регуляция сердца несовершенна, поэтому оно быстро возбуждается, 

ритмичность его сокращений легко нарушается, и сердечная мышца при 

физической нагрузке довольно быстро утомляется. Однако при смене 

деятельности сердце ребенка быстро успокаивается и восстанавливает свои 

силы. Вот почему во время занятий с детьми физические упражнения нужно 

разнообразить: чередовать подвижные игры с играми малой двигательной 

активности и часто давать ребенку кратковременный отдых. Нервная система 

в дошкольном возрасте развита лучше, чем у детей до 3 лет. В этом периоде 

заканчивается созревание нервных клеток в головном мозге, который по 

внешнему виду и весу приближается к мозгу взрослого, но сама нервная 

система еще слаба. Поэтому надо учитывать легкую возбудимость 

дошкольников, очень осторожно относиться к ним: не давать длительных 

непосильных нагрузок, избегать чрезмерного утомления, так как процессы 

возбуждения в этом возрасте преобладают над процессами торможения. У 

детей в этом возрасте процесс образования костей не завершен, несмотря на 

то, что кровоснабжение у них лучше, чем у взрослых. В скелете много 

хрящевой ткани, благодаря чему возможен дальнейший его рост; в то же 

время этим обусловливается мягкость и податливость костей. Рост 

мышечной ткани происходит в основном за счет утолщения мышечных 

волокон. Однако из-за относительной слабости костно-мышечного аппарата 

и быстрой утомляемости дошкольники еще не способны к длительному 

мышечному напряжению. Дети младшего дошкольного возраста еще не 

владеют четкими движениями при ходьбе: они не могут ритмично бегать, 

часто теряют равновесие, падают. Многие из них плохо отталкиваются от 

пола или земли, бегают, опираясь на всю стопу. Они не могут поднять свое 

тело даже на небольшую высоту, поэтому им еще недоступны прыжки в 

высоту, через препятствия и прыжки на одной ноге. Дошкольники этого 

возраста охотно играют с мячом, однако движения их еще недостаточно 

согласованны, глазомер не развит: им трудно ловить мяч. Они быстро 

утомляются от разнообразных движений, отвлекаются. 

Двигательная сфера ребенка пятого года жизни характеризуется пози-

тивными изменениями мелкой и крупной моторики .Развиваются  ловкость и  

координация движений. Дети  в этом возрасте лучше, чем младшие дошколь- 

ники, удерживают равновесие, перешагивают через небольшие преграды. 

К 4,5-5 годам движения детей становятся более координированными: 

они осваивают прыжки, перепрыгивание через препятствия, ловлю мяча. 

 

У дошкольников от 5 до 7 лет становая сила увеличивается вдвое: у 

мальчиков она возрастает с 25 до 52 килограмм, у девочек с 20,4 до 43 

килограмм. Улучшаются показатели быстроты. Время бега на 10 метров с 

хода сокращается у мальчиков с 2,5 до 2,0 секунд, у девочек с 2,6 до 2,2 

секунд. Изменяются показатели общей выносливости. Величина дистанции, 

которую преодолевают мальчики возрастает с 602,3 метра до 884,3 метра, 

девочки с 454 метра до 715,3 метра. 
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У 6-летних появляется легкость, бег становится ритмичным, уменьшаются 

боковые раскачивания; они прыгают в высоту, длину, через препятствия, 

осваивают метание мяча в цель; начинает развиваться глазомер. У детей 

старшего дошкольного возраста по сравнению с младшим тело крепче, 

пропорциональнее развита мускулатура. У них постепенно доводятся до 

автоматизма основные движения в ходьбе и беге, улучшается 

согласованность движений, заметно повышается способность к ручному 

труду. Благодаря большей устойчивости тела ребенку становятся доступнее 

простейшие упражнения в равновесии, беге на ловкость. Дети становятся 

значительно выносливее, однако им нужно чаше менять исходные 

положения и разнообразить движения. Их деятельность в этом возрасте 

постепенно наполняется содержанием и становится более сознательной . 
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II раздел.                                Содержательный 
 

 

2.1 Вторая младшая группа (от 3 до 4 лет) 

 

Образовательная область «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 
 

Продолжать развивать разнообразные виды движений. Учить детей ходить и 

бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя 

перекрёстную координацию движений рук и ног. Приучать действовать 

совместно. Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить 

своё место при построениях. 

Учить энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в 

прыжках с высоты, на месте и с продвижением вперёд; принимать 

правильное исходное положение в прыжках в длину и высоту с места; в 

метании мешочков с песком, мячей диаметром 15-20 см. 

Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. 

Продолжать учить ловить мяч двумя руками одновременно.  

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

Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, 

при выполнении упражнений в равновесии. 

Учить кататься на санках, садиться на трёхколёсный велосипед, кататься на 

нём и слезать с него. 

Учить детей надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на 

место. 

Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой», и др.; выполнять 

правила в подвижных играх. 

Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. 

Подвижные игры. Развивать активность и творчество детей в процессе 

двигательной деятельности. Организовывать игры с правилами. 
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Поощрять самостоятельные игры с каталками, автомобилями, тележками, 

велосипедами, шарами, мячами. Развивать навыки лазанья, ползания; 

ловкость, выразительность и красоту движений. Вводить в игры более 

сложные правила со сменой видов движений. 

Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, 

согласовывать движения, ориентироваться в пространстве. 

  

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). 

Упражнения в равновесии.  Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-20 см, 

длина 2-3 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 (рас-

стояние 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. 
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Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, 

шеренгу, круг; перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и 

смыкание обычным шагом; повороты 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 (одно-

временно, 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 захваты-

вать 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. 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном велосипеде по прямой, 

по кругу, с поворотами направо, налево. 

 

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». 
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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». 

 

К концу года дети могут 

 

 Ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направление; выполнять задания воспитателя: остановиться, присесть, 

повернуться. 

 Бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указанием воспитателя. 

 Сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, 

перешагивая через предметы. 

 Ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке произвольным способом. 

 Энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с 

места не менее чем на 40 см. 

 Катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч 

двумя руками от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать 

его вверх 2-3 раза подряд и ловить; метать предметы правой и левой 

рукой на расстояние не менее 5 м. 

 Выполнять движения, проявляя элементы творчества и фантазии.  

 

 

Средняя группа(от 4 до 5 лет)  

 

 Образовательная область «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». 
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Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта 

Формировать правильную осанку.  

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение 

творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

Закреплять и развивать умение ходить и бегать с согласованными 

движениями рук и ног. Учить бегать легко, ритмично, энергично 

отталкиваясь носком. 

Учить ползать, пролезать, подлезать , перелазать через предметы. Учить 

перелезать с одного пролёта гимнастической стенки на другой ( вправо, 

влево). 

Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух 

ногах на месте и с продвижением вперёд, ориентироваться в пространстве. В 

прыжках в длину и высоту с места учить сочетать отталкивание со взмахом 

рук, при приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам 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).учить кататься на двухколёсном велосипеде по 

прямой, по кругу. 

Учить детей ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты, 

подниматься на гору. 

Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. 

Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, гибкость, 

ловкость и др. 

Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к 

выполнению правил игры. 

Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 

организованность, самостоятельность, инициативность, умение 

поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

Подвижные игры. 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. 

 

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. 
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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. 

Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 20 

минут; два раза в год — физкультурные праздники (зимний и летний) 

продолжительностью 45 минут. 

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. 

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 од-

ному, 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, прыж-

ками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. 

Упражнения в равновесии.  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 направ-

лениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с измене-

нием 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, 
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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 гим-

настической 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 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 
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(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 на-

искось). Проходить на лыжах до 500 м. 

Игры на лыжах. «Карусель в лесу», «Чем дальше, тем лучшее, «Воротца». 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном ве-

лосипедах 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 

погремушки»,«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». 

На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где спрятано», 

«Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

Народные игры. «У медведя во бору» и др. 

К концу года дети могут 

 Ходить и бегать, соблюдая правильную технику движений. 
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 Лазать по гимнастической стенке, не пропуская реек, перелезая с 

одного пролета на другой; ползать разными способами: опираясь на 

кисти рук, колени и пальцы ног, на стопы и ладони; на животе, 

подтягиваясь руками. 

 Принимать правильное исходное положение в прыжках с места, мягко 

приземляться, прыгать в длину с места на расстояние не менее 70 см. 

 Ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м; принимать правильное 

исходное положение при метании, метать предметы разными 

способами правой и левой рукой; отбивать мяч о землю (пол) не менее 

пяти раз подряд. 

 Выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

 Строиться в колонну по одному, парами, в круг, в шеренгу. 

 Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам( длина 5 м ). 

 Ходить на лыжах скользящим шагом на расстояние до 500 м, 

выполнять поворот переступанием, подниматься на горку. 

 Кататься на двухколесном велосипеде, выполнять повороты направо, 

налево. 

 Ориентироваться в пространстве, находить левую и правую стороны. 

 Придумывать варианты подвижных игр, самостоятельно и творчески 

выполнять движения. 

 Выполнять имитационные упражнения, демонстрируя красоту, 

выразительность, грациозность, пластичность движений. 

 

 

Старшая группа(от 5 до 6 лет) 

 

 Образовательная область «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. 
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Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять 

движения. 

Совершенствовать двигательные  умения и навыки детей. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры. 

Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

Учить прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, 

отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на 

мягкое покрытие, через длинную скакалку, сохраняя равновесие при 

приземлении. 

Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч 

одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе. 

Учить ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, 

спускаться с горы, кататься на двухколёсном велосипеде, кататься на 

самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и левой). 

Учить ориентироваться в пространстве. 

Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования, играм 

эстафетам. 

Приучать помогать  взрослым  готовить физкультурный инвентарь к 

занятиям физическими упражнениями, убирать его на место. 

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им 

некоторые сведения о событиях спортивной жизни страны. 

Подвижные игры. 

 Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах. 

Учить спортивным играм и упражнениям. 

 

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.  

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. 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 

минут; два раза в год—физкультурные праздники длительностью до 1 часа. 
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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.  

Упражнения в равновесии. 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 (пристав-

ным 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, врас-

сыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в мед-

ленном 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, одна 

нога вперед — другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). 

Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, в 

высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно  через 

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). 
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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 от-

скоком 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 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, по 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 му-

зыкальным сопровождением, 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; подни-

мать руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за 

голову. Поднимать руки со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты 

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. Подни-

мать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону (дер-

жа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). 

Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; пере-

кладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом 
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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 пово-

роты 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 двух-

колесном велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и направо. 

Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

Спортивные игры 

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 

груди, 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». 
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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. 

 

К концу года дети могут 

 

Ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку,  

направление и темп. 

 Лазать по гимнастической стенке ( высота 2,5 м ) с изменением темпа. 

 Прыгать на мягкое покрытие ( высота 20 см ), прыгать в обозначенное 

место с высоты 30 см, прыгать в длину с места ( не менее 80 см ), с 

разбега ( не менее 100 см ); в высоту с разбега ( не менее 40 см); 

прыгать через короткую и длинную скакалку. 

 Метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 м, в 

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3-4 м, сочетать 

замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, 

отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе ( расстояние 6 м ), 

владеть школой мяча. 

 Выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

 Скользить по ледяным дорожкам, выполняя задание. 

 Ходить на лыжах скользящим шагом на расстояние около 2 км; 

ухаживать за лыжами. 

 Кататься на самокате. 

 Участвовать в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, 

бадминтон, футбол, хоккей. 

 Плавать произвольно. 

 Выполнять элементы гидроаэробики; самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры, придумывать с помощью воспитателя игры 

на заданные сюжеты. 

 Продолжать развивать творчество в двигательной деятельности, 

формировать умение варьировать упражнения и игры, придумывать и 

выполнять имитационные и не имитационные упражнения, 

демонстрируя красоту, грациозность, выразительность, пластичность 

движений. 

 

 
 

Подготовительная группа(от 6 до 7 лет)  

 

 Образовательная область «Физическое развитие» 

 

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на 
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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. 

Воспитывать умение  сохранять правильную осанку в различных видах 

деятельности. 

Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, 

лёгкости, точности, выразительности их выполнения. 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в 

длину и высоту с разбега. 

Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

Учить перелезать с пролёта на пролёт гимнастической стенки по диагонали. 

Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в 

колонне, шеренге, кругу; выполнять упражнения ритмично, в указанном 

воспитателем темпе. 

Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, 

ловкость, гибкость. 

Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, 

развивать координацию движений и ориентировку в пространстве. 

Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 

Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, 

спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними. Обеспечивать 

разностороннее развитие личности ребёнка: воспитывать выдержку, 

настойчивость, решительность, смелость, организованность, инициативность, 

самостоятельность, творчество, фантазию. 

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, 

придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать движения. 

Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

Подвижные игры. Учить детей использовать разнообразные подвижные 

игры (в том числе игры с элементами соревнования), способствующие 

развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, 

гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве; 
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самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры со сверстниками, 

справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей. 

Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя 

творческие способности. 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям(городки ,бадминтон, 

баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

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). 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 

минут, два раза в год—физкультурные праздники (зимний и летний) 

длительностью до 1 часа. 

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, гимна-

зическим 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, врас-

сыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. 

Упражнения в равновесии.  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 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. 
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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 од-

ной 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, 
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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 (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 
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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 эста-

фета», «Не задень» и др. 

Катание на коньках. Самостоятельно надевать ботинки с коньками. 

Сохранять равновесие на коньках (на снегу, на льду). Принимать правильное 

исходное положение (ноги слегка согнуты, туловище наклонить вперед, 

голову держать прямо, смотреть перед собой). Выполнять пружинистые 

приседания из исходного положения. Скользить на двух ногах с разбега. 

Поворачиваться направо и налево во время скольжения, торможения. 

Скользить на правой и левой ноге, попеременно отталкиваясь. Кататься на 

коньках по прямой, по кругу, сохраняя при этом правильную позу. 

Игры на коньках. «Пружинки», «Фонарики», «Кто дальше?», 

«Наперегонки», «Пистолетик», «Бег по кругу вдвоем» 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 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. 

Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). Вести шайбу 

клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, 

задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и 

между ними. Забивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками (справа 

и слева). Попадать шайбой в ворота, ударять по ней с места и после ведения. 

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. 
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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. 

 

К концу года дети могут 

 

 Выполнять правильно все виды основных движений ( ходьба, бег, 

прыжки, метание, лазанье ). 

 Прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко приземляться, 

прыгать в длину с места на расстояние не менее 100 см, с разбега – 180 

см; в высоту с разбега – не менее 50 см; прыгать через короткую и 

длинную скакалку разными способами. 

 Перебрасывать набивные мячи ( вес 1 кг ), бросать предметы в цель из 

разных исходных положений, попадать в вертикальную и 

горизонтальную цель с расстояния 4-5 м, метать предметы правой и 

левой рукой на расстояние 5-12 м, метать предметы в движущуюся 

цель; владеть школой мяча. 

 Перестраиваться в 3-4 колонны, в 2-3 круга на ходу, в две шеренги 

после расчета на первый-второй, соблюдать интервалы во время 

передвижения. 

 Выполнять физические упражнения из разных исходных положений 

четко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной 

инструкции. 

 Ходить на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, 

подниматься на горку, спускаться с нее, тормозить при спуске. 

 Активно участвовать в играх с элементами спорта ( городки, 

бадминтон, баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис ). 

 Плавать произвольно на расстояние 15 м. 

 Выполнять разнообразные комплексы гидроаэробики. 

 Проявлять дисциплинированность, выдержку, самостоятельность и 

творчество в двигательной деятельности, демонстрировать красоту, 

грациозность, выразительность движений. 
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2.2 Структура физкультурных занятий 

 

Выделение частей занятия обусловлено физиологическими, психо-

логическими и педагогическими закономерностями. Вводная часть 

обеспечивает постепенное включение детей в двигательную деятельность. 

Основная часть (самая большая по объему и значимости) способствует 

достижению оптимального уровня работоспособности в соответствии с задачами 

занятия. Заключительная часть выравнивает функциональное состояние 

организма детей. 

Вводная часть (продолжительность 5-6 минут). В эту часть включают 

упражнения в построениях, перестроениях; различные варианты ходьбы, бега, 

прыжков с относительно умеренной нагрузкой; несложные игровые задания. 

Разучивание упражнений в ходьбе и беге предусматривает обязательное их 

чередование. Неравномерность этих упражнений, их однообразие могут 

привести к снижению внимания, интереса, а также отрицательно сказаться на 

формировании осанки и стопы детей. 

Основная часть (продолжительность 20-25 минут). В эту часть включают 

упражнения на развитие опорно-двигательного аппарата, физических и 

морально-волевых качеств личности. Эти общеразвивающие упражнения, 

проводящиеся с разными темпом и амплитудой движения, укрепляют крупные 

мышечные группы, способствуют формированию правильной осанки, умения 

ориентироваться в пространстве. 

Одно из ведущих мест в основной части занятия занимает обучение основным 

видам движений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье), обеспечивающим 

всестороннее воздействие на организм ребенка и его функциональные 

возможности.  

При проведении подвижных игр с детьми подготовительной группы возрастает 

роль педагога. Он должен не только знать содержание и правила каждой игры, но 

и умело направлять детей на достижение двигательных задач, формирование 

морально-волевых качеств (смелости, сообразительности, взаимовыручки, 

поддержки и т.д.), без которых процесс воспитания и обучения невозможен. На 

физкультурных занятиях преимущественно используются игры большой и 

средней подвижности; характер игры во многом определяется предыдущим 

набором упражнений и их количественным соотношением. К играм большой 

подвижности относятся те, в которых по возможности участвуют все дети. В 

таких играх используются бег и прыжки в чередовании с коротким отдыхом. 

Нагрузка диктуется содержанием, правилами и подготовленностью детей. Это 

игры «Ловишки», «Перебежки» и др. В играх средней подвижности также 

принимает активное участие большинство детей, однако их действия посменные и 

не несут большой двигательной нагрузки. Это игры «Пустое место», «Мяч 

водящему» и др. 

После проведения подвижной игры любой интенсивности, и особенно большой, 

необходимо предложить детям обычную ходьбу, не останавливая их резко на 
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месте; дать возможность восстановить дыхание, переключив на другую, более 

спокойную деятельность. 

Заключительная часть (продолжительность 4-5 минут). В содержание этой 

части входят упражнения в ходьбе, игры малой подвижности, хороводы, 

несложные игровые задания. Для каждого занятия необходимо предусмотреть 

наиболее рациональные способы организации детей и расположение 

физкультурного инвентаря. Это позволит более эффективно использовать время, 

отведенное для непосредственного выполнения физических упражнений, 

повысить двигательную активность детей. 

При проведении физкультурных занятий рекомендуется использовать 

общепринятые способы организации детей — фронтальный, поточный, 

групповой и индивидуальный. 

При использовании фронтального способа все дети одновременно выполняют 

одно и то же упражнение. Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в 

общеразвивающих упражнениях, в различных заданиях с мячом. 

 

Поточный способ — один из самых распространенных. Дети поточно, друг за 

другом (с небольшим интервалом), передвигаются, выполняя заданное 

упражнение (равновесие — ходьба по шнуру, гимнастической скамейке; прыжки 

с продвижением вперед и т.д.). Этот способ позволяет педагогу корректировать 

действия детей, устранять ошибки и главное — оказывать страховку в случае 

необходимости. Поточный способ широко используется для закрепления 

пройденного материала. Иногда этим способом выполняется несколько упраж-

нений подряд. Например, дети колонной, друг за другом, проходят по 

гимнастической скамейке, выполняя задание на равновесие, затем переходят к 

прыжкам на двух ногах, продвигаясь вперед на заданную дистанцию, и, наконец, 

забрасывают мяч в корзину. 

 

 При групповом способе дети по указанию педагога распределяются на группы, 

каждая группа получает определенное задание и выполняет его. Одна группа 

занимается под руководством педагога, другие занимаются самостоятельно или в 

парах (например, с мячом). Пособия и оборудование располагают таким 

образом, чтобы педагог мог видеть всех детей и по мере необходимости отдавать 

распоряжения. Обычно такой способ организации применяется, когда дети уже 

овладели определенным запасом двигательных навыков и умений. 

  

Индивидуальный способ применяется при объяснении нового программного 

материала, когда на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) дается 

показ и объяснение задания, внимание детей обращается на правильность 

выполнения техники упражнения, на возможные ошибки и неточности. Показ 

упражнения и объяснение должны быть предельно точными и краткими. 

Подобный способ используется при оценке уровня физической подготовленности 

(в начале года, в середине и в конце), чтобы определить исходные возможности 

детей и результаты целенаправленных физкультурных занятий. 
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2.3 Формы и виды взаимодействия инструктора по физической культуре 

 с учителями-логопедами. 

План взаимодействия учителей-логопедов с инструктором по физической 

культуре на учебный год. 

Совместный подбор методической литературы, пособий . 

Участие учителей-логопедов в подготовке и проведении спортивных 

развлечений, праздников, открытых занятий. 

Составление картотек речевых игр, игр со словом и т.д. 

Выступление инструктора по физической культуре  на педагогических 

советах на темы, касающиеся коррекционных упражнений, игр со словом,  и 

т.д. для профилактики нарушений речи. 

Использование на  занятиях по физической культуре, праздниках и 

развлечениях  речевых игр, игр со словом, пальчиковых игр. 
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2.4 Материалы мониторинга усвоения программы по образовательной 

области «Физическая культура» 

 

 

Мониторинг детей 2 младшей группы 

 

Физическое развитие  

 

1. Антропометрические показатели (рост, вес) в норме 

2. Владеет соответствующими возрасту основными движениями 

3. Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет 

положительные эмоции при физической активности, в 

самостоятельной двигательной деятельности 

4. Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических 

упражнениях 

5. Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное 

время) 

6. Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические 

процедуры 

7. Самостоятельно или после напоминания взрослого соблюдает 

элементарные правила поведения во время еды, умывания 

8. Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе 

закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены в 

повседневной жизни 
 

Мониторинг детей средней группы 

 

Физическая культура 

 

1. Принимать правильное исходное положение при метании; метать 

предметы разными способами правой и левой рукой; отбивать мяч о 

землю (пол) не менее 5 раз подряд 

2. Ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м 

3. Строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу 

4. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам (длина 5 м) 

5. Ходить на лыжах скользящим шагом на расстояние до 500 м, 

выполнять поворот переступанием, подниматься на горку 

6. Ориентироваться в пространстве, находить левую и правую стороны 

7. Выполнять упражнения, демонстрируя выразительность, 

грациозность, пластичность движений 
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Мониторинг детей старшей группы 

Физическая культура 

 

№ ЗУН детей (должны уметь) 

1. Ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп 

2. Лазать по гимнастической стенке с изменением темпа 

3. Прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное 

место с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с 

разбега (не менее 100 см); в высоту с разбега (не менее 40 см); прыгать 

через короткую и длинную скакалку 

4. Метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 м, в 

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3-4 м, сочетать 

замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной 

рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 6 

м), владеть школой мяча 

5. Выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие 

6. Перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в 

колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом 

7. Ходить на лыжах скользящим шагом на расстояние около 2 км, 

ухаживать за лыжами 

8. Кататься на самокате 

9. Участвовать в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, 

бадминтон, футбол, хоккей 

10. Плавать (произвольно) 

 

Мониторинг детей 

подготовительной к школе группы 

Физическая культура 

№ ЗУН детей (должны уметь) 

1. Выполнять правильно все виды основных движений 

2. Прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см, мягко приземляться, 

прыгать в длину с места не менее 100 см, с разбега - 180 см; в высоту с 

разбега - не менее 50 см; прыгать через короткую и длинную скакалку 

3. Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг, бросать предметы в 

цель из разных исходных положений, попадать в вертикальную и 

горизонтальную цель с расстояния 4-5 м, метать предметы правой и 

левой рукой на расстояние 5-12 м, метать предметы в движущуюся 

цель 

4. Перестраиваться в 3-4 колонны, в 2-3 круга на ходу, в две шеренги 

после расчета на первый-второй, соблюдать интервалы во время 

передвижения 

5. Выполнять физические упражнения из разных исходных положений 

четко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной 
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инструкции 

6. Следить за правильной осанкой 

7. Ходить на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние около 

3 км, подниматься на горку и спускаться с нее, тормозить при спуске 

8. Участвовать в играх с элементами спорта: городки, бадминтон, 

баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис 

9. Плавать произвольно на расстоянии 15 м 

«Модель» выпускника МБОУ, реализующего основную 

общеобразовательную программу дошкольного образования «От рождения 

до школы» под ред. Н.Е.Вераксы, Т.С.Комаровой, М.А.Васильевой, состоит 

из сформированных у него интегративных качеств в образовательной 

области  «Физическая культура»: 

- Выполняет правильно все виды основных движений. 

-Может прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см, мягко приземляться, 

прыгать в длину с места не менее 100 см, с разбега - 180 см; в высоту с 

разбега - не менее 50 см; прыгать через короткую и длинную скакалку 

разными способами. 

-Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг, бросать предметы в цель из 

разных исходных положений, попадать в вертикальную и горизонтальную 

цель с расстояния 4-5 м, метать предметы правой и левой рукой на 

расстояние 5-12 м, метать предметы в движущуюся цель. 

-Умеет перестраиваться в 3-4 колонны, в 2-3 круга на ходу, в две шеренги 

после расчета на первый-второй, соблюдать интервалы во время 

передвижения. 

-Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и 

ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 

-Следит за правильной осанкой. 

-Ходит на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние около 3 км, 

подниматься на горку и спускаться с нее, тормозить при спуске. 

-Участвует в играх с элементами спорта: городки, бадминтон, баскетбол, 

футбол, хоккей, настольный теннис.  

 

Выявление уровней 

Количественный уровень: кол-во детей (3 б.)+кол-во детей (2 б.)  

все количество детей 

Качественный уровень:  

   кол-во детей (3 б.)  X 100 

     все количество детей 

   кол-во детей (2 б.)  X 100 

    все количество детей 

   кол-во детей (1 б.)  X 100 

    все количество детей 

3 раздел.    Организационный 

 Физическое развитие включает  
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 приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: 

двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, 

направленных на развитие таких физических качеств, как 

координация и гибкость;  

 выполнение упражнений способствующих правильному 

формированию опорно-двигательной системы организма, развитию 

равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики 

обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба организму 

выполнением основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, 

повороты в обе стороны),  

 формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, 

овладение подвижными играми с правилами;  

 становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной 

сфере;  

 становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном 

режиме, закаливании, при формировании полезных привычек и др.). 

  

 Учебно-тематический план   

 

Тема, период 

реализации 

Количество НОД 

в неделю, 

длительность 

Количество НОД 

в реализуемый 

период 

Количество НОД 

в году 

«Осень» -сент., 

октябрь. ноябрь 

 1.в зале – 2  

 2.на воздухе-1 

3 часа 108 

«Зима» - 

декабрь. Январь, 

февраль 

 1.в зале – 2  

 2.на воздухе-1 

3 часа  

«Весна» - март, 

апрель, май 

 1.в зале – 2  

 2.на воздухе-1 

3 часа 

 

 

 

Продолжительность НОД: 

Младшая группа - не более  15 мин. 

Средняя группа - не более  20мин. 

Старшая группа - не более  25 мин. 

Подготовительная группа - не более 30 мин. 

 

В начале учебного года проводится диагностическое обследование детей, 

определяются  приоритетные направления работы с детьми,  имеющими  

низкий  уровень физического  развития .Результаты фиксируются в 

диаграммах .В конце учебного года проводится итоговая диагностика и 

анализируются итоги обучения 
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3.1  ПЛАНИРОВАНИЕ  ОРГАНИЗОВАННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

на 2019 – 2020 учебный год 

 

 

ПОНЕДЕЛЬНИК 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Колокольчик                 средняя  

Тюльпанчик             1 младшая 

Лилия                            средняя 

Ромашка                       старшая    

9.00 – 9.20 

9.20-  9.30 

9.35- 09.55 

10.00-10.25 

физ. зал 

физ. зал 

физ. зал 

физ. зал 

ВТОРНИК 

Василек        подготовительная  

Одуванчик               2 младшая 

Гвоздичка    подготовительная        

 

9.00-9.30 

9.30-9.45 

9.45-10.20 

физ. зал 

физ. зал 

физ. зал 

 

СРЕДА 

Лилия                              средняя    

Тюльпанчик               1 младшая 

Колокольчик                   средняя 

Ромашка                         старшая  

9.00-9.20 

9.20-9.30 

9.35-09.55 

10.00-10.25 

физ. зал 

физ. зал 

физ. зал 

физ. зал 

ЧЕТВЕРГ 

Гвоздичка    подготовительная              

Одуванчик                2младшая 

Василек       подготовительная   

9.00-9.30 

9.30-9.45 

9.50-10-20 

физ. зал  

физ. зал 

физ. зал 
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3.2 СОЗДАНИЕ УСЛОВИЙ ДЛЯ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ 

 

Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах де-

ятельности детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением 

упраж- нений, направленных на развитие таких физических качеств, как 

координация и гибкость; способствующих правильному формированию 

опорно-двигатель- ной системы организма, развитию равновесия, крупной и 

мелкой моторики обеих рук, а также правильным, не наносящим ущерба 

организму, выполне- нием основных движений ( ходьба, бег, мягкие прыжки, 

повороты в обе  сто-роны ), формирование начальных представлений о 

некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами. 

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет  

реализовать  их врожденное стремление к движению. Становление  детской 

идентичности, образа «Я» тесно связано с фиэическим 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). 

В помещении следует  обеспечивать  оптимальный температурный режим, 

регулярное проветривание; приучать детей находиться в помещении в 

облегченной одежде. 

В нашем учреждении имеется физкультурный зал площадью        квадратных 

метров; площадка для подвижных и спортивных игр, площадка для 

проведения  утренней гимнастики и физкультурных праздников, а так же 

стадион для занятий на воздухе , на котором в летнее время функционирует 

тропа здоровья. 

 

 

 



39 

 

3.3     Организация двигательного режима в группах 

                                                                                                                                                                                                               

Формы организации Младшая группа 
Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Поготов. к 

школе группа 

Утренняя гимнастика 5-6 минут 6-8 минут 8-10 минут 10-12 мин 

Хороводная игра или игра 

средней подвижности 
2-3 мин 2-3 мин 3-5 мин 3-5 мин 

Физминутка во время НОД 2-3 мин 2-3 мин 2-3 мин 2-3 мин 

Динамическая пауза между 

НОД(если нет  

физо или музо) 

5 мин 5 мин 5 мин 5 мин 

Подвижная игра на прогулке 6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Индивид. работа по развитию 

движений на прогулке 
8-10 мин 10-12 мин 10-15 мин 10-15 мин 

Физкультурные НОД в зале 
2 раза в неделю 

15  -20  мин 
20  мин 25  мин 30  мин 

Гимнастика после дневного 

сна 
5-10 мин 5-10 мин 5-10 мин 5-10 мин 

Физкультурный             досуг 
20мин 

1 раз/мес 

30 мин 

1 раз/мес 

30 мин 

1 раз/мес 

40-50 мин 

1 раз/мес 

Физкультурные праздники 
20 мин 

2 раза/год 

40 мин 

2 раза/год 

60-90 мин 

2 раза/год 

60-90 мин 

2 раза/год 

День  здоровья 1раз/кварт 1раз/кварт 1раз/кварт 1раз/кварт 

Подвижные игры во 2 

половине дня 
6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Самостоятельная 

двигательная деятельность 
ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно 
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3.4 Циклограмма работы 

инструктора по физкультуре МБОУ «Прогимназия №237 «Семицветик» 

ПОНЕДЕЛЬНИК 

 

08.00-08.10- Подготовка спортивного зала и оборудования к проведению 

утренней гимнастики. Проветривание спортивного зала 

08.15-08.30- Проведение утренней гимнастики в спортивном зале. 

08.30-08.55- Подготовка спортивного зала и оборудования к проведению 

НОД по физической культуре. 

09.00-10.25- НОД по образовательной области «Физическая культура». 

Проветривание спортивного зала между НОД. 

10.40-11.00- Уборка зала и спортивного оборудования. Проветривание.  

11.10-12.00- Подготовка к физ. досугам и развлечениям. 

12.00-12.30- Подбор музыкального материала для НОД. 

12.30- 13.30- Работа с документацией  

13.30-14.30- Участие в методической работе МБДОУ 

  

ВТОРНИК 

 

08.00-08.10 Подготовка спортивного зала и оборудования к проведению 

утренней гимнастики. 

08.15-08.30 Проведение утренней гимнастики в спортивном зале . 

08.40-08.55 Подготовка спортивного зала и оборудования к проведению НОД 

по физической культуре. 

09.00-10.20 НОД по образовательной области «Физическая культура». 

Проветривание спортивного зала между НОД. 

10.25-10.40 Уборка спортивного оборудования. 

11.40-12.10 Индивидуальная работа с детьми 

12.15-12.45 Работа с методической  литературой  

13.00-14.30 Работа с документацией (диагностика, планирование). Участие в 

методической работе ДОУ.. 

. 

СРЕДА 

08.00-08.15 Подготовка спортивного зала и оборудования к проведению 

утренней гимнастики.  

 

08.15-08.30 Проведение утренней гимнастики в спортивном зале под музыку. 

 

08.35-08.55 Подготовка спортивного зала и оборудования к проведению НОД 

по физической культуре 

09.00-10.20 НОД по образовательной области «Физическая культура». 

Проветривание спортивного зала между НОД. 

10.30-10.50 Уборка спортивного оборудования. 

11.00-11.30 Индивидуальная работа с детьми. 
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11.35-12.30 Работа по написанию  планов.  

12.30-13.30 Работа с методической литературой 

13.30-14.30 Подбор музыкального материала для утренней гимнастики 

. 

ЧЕТВЕРГ 

08.00-08.10 Подготовка спортивного зала и оборудования к проведению 

утренней гимнастики. Проветривание спортивного зала. 

08.15 -08.30 Проведение утренней гимнастики в спортивном зале под 

музыку. 

08.40-09.00 Подготовка спортивного зала и оборудования к проведению 

09.00-10.25 НОД по образовательной области «Физическая культура». 

Проветривание спортивного зала между НОД. 

10.30-10.50 Уборка спортивного оборудования. 

11.00-12.00 Индивидуальная работа с детьми. 

12.00-13.00 Работа с методической литературой 

13.00-13.30 Подготовка консультативного материала для педагогов 

(родителей). Консультативная работа с педагогами (родителями). 

13.30-14.30 Изготовление пособий для НОД по физической культуре, 

спортивных праздников 

 

. 

. 
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3.5 План работы инструктора по физической культуре Полтановай Т.А, 

на 2019 – 2020 учебный год 

 1.Организационная работа 
№ Содержание Сроки проведения 

1 Составление циклограммы рабочего времени 

 

Сентябрь 

2 Оформление необходимой рабочей 
документации. 

 

Сентябрь 

3 Разработка перспективного плана по 
взаимодействию с другими педагогами ДОУ 

Сентябрь 

4 Оформление  результатов мониторинга. Сентябрь - Октябрь 

5 Разработка перспективно - календарного 
плана по физкультурной деятельности по 
возрастам. 

Сентябрь 

6 Оформление результатов мониторинга. Май 

7 Составление отчета о проделанной работе за 
год. 

Май 

 

2. Работа с детьми 
№ Содержание Сроки проведения 

1 Проведение мониторинга качества освоения 
программы по физическому воспитанию 
детей 

 

Сентябрь, май 

2 Физкультурная  деятельность с детьми 
согласно реализуемым воспитательно-
образовательным программам и 
расписаниям. 

 

Ежедневно 

3 Проведение индивидуальной работы по 
физическому  воспитанию. Подготовка 
номеров к праздникам и развлечениям. 

 

В течение года 

4 Проведение индивидуальной работы с 
детьми по проблемным направлениям. 

В течение года 

5 

 

Проведение праздников и развлечений 
согласно плану работы. 

В течение года 
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3. Работа с педагогами 

№ Содержание Сроки проведения 

1 Проведение индивидуальных бесед с 
воспитателями о внешнем виде воспитателя и 
детей на физкультурных  занятиях. 

Сентябрь 

2 Проведение индивидуальных бесед с 
воспитателями о роли воспитателя на 
физкультурных занятиях. 

Октябрь 

3 Проведение бесед с воспитателями по 
оснащению  у физкультурных уголков. 

В течение года 

4 Привлечение воспитателей к совместному 
изготовлению  атрибутов  для  спортивных 
праздников и развлечений. 

В течение года 

5 Проведение индивидуальных консультаций 
по проблемным моментам организации 
работы по физическому развитию детей. 

В течение года 

 

4.Работа с родителями 

 
№

  
Содержание Сроки проведения 

 

1 Проводить открытые просмотры 
физкультурных занятий.  

В течение года 

 

2 Провести индивидуальные консультации по 
вопросам, интересующим  родителей 

В течение года 

 

3 Обновлять материалы в папку с 
консультациями для родителей по 
физическому воспитанию детей. 

 

В течение года 

 

4 Привлекать родителей к участию в 
мероприятиях, проходящих в  детском саду. 

В течение года 
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3.6 Календарный план работы с воспитателями 

инструктора по физической культуре 

Полтанова Т.А. 

на  

2019-2020 учебный год 

 

 

месяц неделя группа задачи 

се
н

т
я

б
р

ь
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

мл 

 

ср 

 

ст 

 

подг. 

консультация по видам ходьбы 

 

обсуждение результатов тестирования 

 

обсуждение результатов тестирования 

 

обсуждение результатов тестирования 

о
к

т
я

б
р

ь
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

мл 

 

ср 

 

ст 

 

подг 

консультация по видам бега 

 

обсуждение вариантов игр с бегом 

 

консультация по играм с бегом 

 

консультация по играм с бегом 

н
о

я
б
р

ь
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

мл 

 

ср 

 

ст 

 

подг 

консультация по прыжкам 

 

консультация по играм с прыжками 

 

консультация по профилактике 

плоскостопия; играм со скакалкой 

консультация по профилактике 

плоскостопия; играм со скакалкой 

 

д
ек

а
б

р
ь

 

1 

 

2 

 

3 

 

 

4 

мл 

 

ср 

 

ст 

 

 

подг 

консультация по играм с мячом 

 

консультация по играм с мячом 

 

подбор игр и танцевальных движений к 

новогоднему празднику 

 

подбор игр и танцевальных движений к 

новогоднему празднику 
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месяц неделя группа задачи 
я

н
в

а
р

ь
 2 

 

3 

 

4 

ср 

 

ст 

 

подг 

обсуждение вариантов игр санками 

 

обсуждение сценария зимнего праздника 

 

обсуждение сценария зимнего праздника 

ф
ев

р
а
л

ь
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

мл 

 

ср 

 

ст 

 

 

подг 

консультация по играм с метанием 

 

консультация по играм с метанием 

 

подбор игр и эстафет для занятия, посвя- 

щенного «Дню защитника Отечества» 

 

подбор игр и эстафет для занятия, посвя-

щенного «Дню защитника Отечества» 

м
а

р
т
 

1 

 

2 

 

3 

 

 

4 

мл 

 

ср 

 

ст 

 

 

подг 

организация двигательной активности на 

прогулке 

организация двигательной активности на 

прогулке 

обсуждение игр – аттракционов к празд- 

нику юмора и смеха 

 

обсуждение игр – аттракционов к празд- 

нику юмора и смеха 

а
п

р
ел

ь
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

мл 

 

ср 

 

ст 

 

подг 

Консультация по играм с прыжками 

консультация по играм-эстафетам 

 

подготовка  упражнения к Дню Победы 

 

подготовка  упражнения к Дню Победы 

м
а

й
 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

мл 

 

ср 

 

ст 

 

подг 

консультация по играм с лазанием 

 

консультация по играм с лазанием 

 

подготовка упражнений ко Дню Защиты 

детей 

подготовка упражнений с предметами к 

выпуску 
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3.7 Структура внедрения здоровьесберегающих технологий и методик в 

воспитательно-образовательный процесс в МБОУ 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.изучение мнения родителей и получение семейной 

поддержки 

Основной этап. Практический 

3. создание условий и оформление необходимого 

4. Обучение персонала  Включение методики в 

педагогический процесс. 

вводный  этап Подготовительный 

1.Ознакомление с теоретическими основами    методики, 

технологии 

Заключительный этап Аналитический 

Анализ результатов использования 

Мониторинг детей Опрос родителей, 

педагогов 

        Показ  результатов 

Открытые 

мероприятия 

Выступления Наглядный материал 

Выводы и предложения 

Определение оздоровительной 

направленности и значимости для 

ребенка 

Психолого-педагогическая, 

медицинская оценка эффективности и 

прогноз результативности 
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3.8 Модель физкультурно-оздоровительной деятельности в МБОУ 

«Прогимназия №237 «Семицветик» 

 

Формы 

организации 

Младший 

возраст 
Средний 

возраст 
Старший возраст 

1. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в ходе выполнения 
режимных моментов деятельности детского сада 

  3-4 года 4-5 лет 5-6 лет 6-7 лет 

 Утренняя 

гимнастика с 

музыкальным 

сопровождением 

5-6 минут 

ежедневно 

6-8 минут 

ежедневно 

8-10 минут 

ежедневно 

10 минут 

ежедневно 

 Физминутки Ежедневно по мере необходимости (до 3-х минут) 

  Игры и 

физические 

упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 

6-10 минут 

Ежедневно 

10-15 

минут 

Ежедневно 15-20 

минут 

Ежедневно 

20-30 

минут 

 Закаливание:   

  

      

- воздушные 

ванны 

Ежедневно после дневного сна 

- обтирание Ежедневно после дневного сна 

- босохождение Ежедневно после дневного сна 

- ходьба по 

массажным 

дорожкам 

Ежедневно после дневного сна 

 Дыхательная 

гимнастика 

Ежедневно после дневного сна 

2. Учебные физкультурные занятия 

 Совместные 

занятия в 

спортивном зале 

2 раза в 

неделю по 

15 минут 

2 раза в 

неделю по 

20 минут 

2 раза 

в 

неделю 

по 25 

минут 

2 раза в неделю по 30 

минут 

 Физкультурные 

занятия на 

свежем воздухе 

1 раз в 

неделю 15 

минут 

1 раз в 

неделю 20 

минут 

1 раз в 

неделю 

25 

минут 

1 раз в неделю 30 

минут 
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3.Спортивный досуг 

Спортивные 

праздники 
Летом 1 раз в год 2 раза в год 

2 раза в 

год 

 Спортивные 

досуги и 

развлечения 
1 раз в месяц 

 Дни здоровья 

1 раз в квартал 

4. Совместная деятельность с семьей 

 Веселые старты 1 раз в год 1 раз в год 2 раза 

в год 

2 раза в год 

 Консультации 

для родителей 
Ежеквартально 
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3.9   Методическое обеспечение 

образовательной области : «Физическая культура». 

 

1.  Программа «от рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, 

Т.С.Комаровой, М.А.Васильевой –М.: Мозайка-Синтез.2016г, 

2.  М.: Мозаика Пензулаева Л. И. Физкультурные занятия в детском саду. 

Вторая младшая группа.  –  М.: Мозаика - Синтез2015г,    

3. Степаненкова Э. Я. Методика физического воспитания. — М.: 2015, 

4.  Пензулаева Л. И. Физкультурные занятия в детском саду. Средняя группа. 

— М.: Мозаика-Синтез, 2005-2016, 

5. Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия в детском саду. Старшая группа. 

— М.: Мозаика-Синтез, 2015, 

6.  Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия в детском саду. 

Подготовительная группа. — М.: Мозаика-Синтез, 2015. 
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3.10  Аннотация к рабочей программе инструктора по физическому 

воспитанию. 

Рабочая программа по фиэическому развитию детей дошкольного возраста 

составлена для воспитанников от трех  до семи лет и основывается на 

образовательную программу  «Физкультурные занятия с детьми» 

Л.И.Пензулаева.                                                                                                                 

Программа предусматривает решение программных образовательных задач в 

соответствии с возрастом воспитанников, особое значение придается: 

организации самостоятельной двигательной активности детей; 

формированию у детей потребности в здоровом образе жизни; 

ориентации детей в доступных их пониманию видах спорта; 

Активному включению родителей в процесс физического воспитания детей. 

Работа с детьми 3-7 лет традиционно осуществляется в трех направлениях:  

оздоровительном,  образовательном и воспитательном.  Эти направления  

конкретизируют в решении следующих задач: 

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ЗАДАЧИ: 

-совершенствовать функции и закаливание организма детей: 

-формировать опорно-двигательный аппарат и правильную осанку. 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ЗАДАЧИ: 

-формировать правильные двигательные умения и навыки выполнения 

отдельных двигательных  действий и в сочетании; 

-развивать умение быстро переходить от выполнения одних движений к 

выполнению других; 

-обеспечивать  осознанное овладение движениями; 

-содействовать развитию пространственных ориентировок; 

-способствовать воспитанию скоростно-силовых качеств, гибкости, создавать 

условия для развития ловкости, выносливости; 

-понимание общего способа выполнения физических упражнений и связи 

«цель- результат». 

ВОСПИТАТЕЛЬНЫЕ ЗАДАЧИ: 

-вызывать и поддерживать интерес к двигательной деятельности; 

-приучить к самостоятельному созданию условий для выполнения 

фиэических упражнений; 

-побуждать к проявлению настойчивости при достижении конечного 

результата,  стремления к качественному выполнению движений; 

-развивать двигательные отношения со сверстниками в совместной 

двигательной  деятельности; 

-формировать элементарные умения самоорганизации в двигательной 

деятельности. 
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