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1. Целевой раздел программы. 

     1.1. Пояснительная записка. 

Забота о всестороннем развитии подрастающего поколения постоянно 

находится в центре внимания Российской Федерации. Очень важной, 

составной частью гармоничного развития личности является физическое 

совершенство: крепкое здоровье, закаленность, ловкость, сила, 

выносливость. Воспитание всех этих качеств должно начинаться с детства. В 

связи с этим одной из актуальных задач физического воспитания 

дошкольников является разработка и использование таких методов и средств, 

которые способствовали бы функциональному совершенствованию детского 

организма, повышению его работоспособности, делали бы его стойким и 

выносливым, обладающим высокими защитными способностями к 

неблагоприятным факторам внешней среды. 

          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 физической реакции детей, 

расслабления организма после умственной нагрузки, укреплению их 

здоровья полезными упражнениями и в плане всесторонней физической 

подготовки, и в плане активного отдыха детей являются спортивные игры и 

упражнения, в основе которых лежат все основные виды движений, 

выполняемых в самых разнообразных условиях. 

           Рабочая программа по физической культуре (далее - Программа) 

разработана на основе: 

  Примерной основной образовательной программы дошкольного 

образования «От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, 

Т.С. Комаровой, Э.М.Дорофеевой, 2019 г.  

  Основной общеобразовательной программы МАДОУ «Детский сад 

№370» (далее – МАДОУ). 

           Рабочая программа обеспечивает развитие детей в возрасте от 2 до 7 

лет с учётом их возрастных и индивидуальных особенностей по основному 

направлению – «Физическое развитие». 

 «Физическое развитие включает 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; способствующих правильному формированию опорно-

двигательной  системы  организма,  развитию  равновесия,  координации  

движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не 

наносящим 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 само регуляции 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.)» (п.2.6.ФГОС ДО). 

Возрастные и индивидуальные особенности детей. 

Вторая группа раннего возраста (2-3 года). 

У ребенка с 2 до 3 лет жизни под воздействием обучения условные связи 

закрепляются и совершенствуются, повышается физическая 

подготовленность, совершенствуются психофизические качества.  К 3 годам 

дети владеют почти всеми основными движениями и начинает реализовывать 

их  в своей свободной двигательной деятельности. Под влиянием воспитания 

и обучения усложняются и качественно совершенствуются ходьба, бег, 

лазанье, бросание. Появляются подготовительные движения к прыжкам, а к 

концу этого года дети уже умеют прыгать с продвижением вперед. Дети 

продолжают осваивать названия окружающих предметов, учатся выполнять 

простые словесные просьбы взрослых в пределах видимой наглядной 

ситуации. Игра носит процессуальный характер, главное в ней — действия, 

которые совершаются с игровыми предметами, приближенными к 

реальности. Для детей этого возраста характерна неосознанность мотивов, 

импульсивность и зависимость чувств и желаний от ситуации. Дети легко 

заражаются эмоциональным состоянием сверстников. Однако в этот период 

начинает складываться и произвольность поведения. У  детей  формируется 

образ «Я». Кризис часто сопровождается рядом отрицательных проявлений: 

негативизмом, упрямством, нарушением общения со взрослым. Кризис 

может продолжаться от нескольких месяцев до двух лет. 

Вторая младшая группа (3 – 4 года). 

На 4-м году жизни возрастает стремление действовать самостоятельно. 

В то же время внимание у детей неустойчиво, они отвлекаются и часто 

переходят от одного вида деятельности к другому. В этом возрасте ребёнок 

обладает уже сравнительно большим запасом двигательных умений и 

навыков, но он ещё не заботится о результатах своих действий, поглощён 

самим процессом движений, их эмоциональной стороной. Вместе с тем 

движения детей постепенно приобретают всё более преднамеренный 

характер. Ребёнок уже в состоянии повторять движение по своему 

усмотрению или по предложению воспитателя, различать некоторые его 

способы, соблюдать нужное направление. Детям этого возраста свойственно 

желание включаться в новые и разнообразные виды движений. Сочетая 

различные действия, ребёнок может соблюдать определённую их 

последовательность. Формирование двигательных навыков и умений 

продолжается на основе подражания. Ребёнок более сознательно следит за 

воспитателем, когда он даёт образец движений, выслушивает пояснения. Он 

лучше воспринимает объяснения в форме диалога, направленного на 

изложение предстоящих действий. 

 



Средняя группа (4-5 лет). 

Ребёнок 5-го года жизни владеет в общих чертах всеми видами 

основных движений. Он стремится к новым сочетаниям движений, хочет 

испробовать свои силы в сложных видах движений и физкультурных 

упражнений. У детей возникает потребность в двигательных импровизациях. 

Они берутся за выполнение любой двигательной задачи, но они ещё не 

умеют соразмерять свои силы, учитывать свои реальные возможности. 

Убедившись в непосильности выполнения двигательного действия, ребёнок 

проделывает его лишь в общих чертах, не добиваясь завершения. Но при 

этом он искренне убеждён в том, что выполнил движение полностью. 

Растущее двигательное воображение становится в этом возрасте одним из 

стимулов обогащения моторики детей разнообразными способами действий. 

Дети хорошо различают виды движений, частично овладевают умением 

выделять некоторые их элементы. Развивается способность воспринимать, 

представлять, анализировать и оценивать последовательность и качество 

своих действий. Всё это обусловливает вполне преднамеренный и 

произвольный характер движений детей. Возникает интерес к результатам 

движения, правильности его выполнения, соответствию образцу. Дальнейшее 

совершенствование двигательных умений и навыков обусловлено уровнем 

развития тех физических качеств, без которых они не могут проявляться 

достаточно правильно и эффективно. Развитие физических качеств 

происходит под влиянием постоянных упражнений. В результате 

расширяются и обогащаются двигательные возможности детей, возрастают 

их физические силы. Возникает психологическая готовность к выполнению 

сложных двигательных действий и проявлению определённых волевых 

усилий. Наряду с игрой побудительным мотивом двигательной деятельности 

выступает мотив усвоения новых умений и навыков, закрепления их. В 

результате закладываются прочные основы школы движений, повышения 

работоспособности и физической подготовленности. 

Старшая группа (5-6 лет). 

 Двигательная деятельность ребёнка становится всё более 

многообразной. Дети уже достаточно хорошо владеют основными 

движениями, им знакомы различные гимнастические упражнения, 

подвижные игры; начинается освоение разнообразных способов выполнения 

спортивных упражнений многих видов. Возрастают проявления 

самостоятельности, возникают творческие поиски новых способов действий, 

их комбинаций и вариантов. Начинают создаваться небольшие группки по 

интересу к тому или иному виду упражнений. На 6-м году жизни ребёнка его 

движения становятся всё более осознанными и носят преднамеренный 

характер. Развивается способность понимать задачу, поставленную 

воспитателем, самостоятельно выполнять указания педагога. Дети обращают 

внимание на особенности разучиваемых упражнений, пытаются выяснить, 

почему следует проделывать их так, а не иначе. Во время объяснения у 

ребёнка возникает мысленное представление о движении, его направлении, 

последовательности составных частей. Дети постепенно овладевают умением 



планировать свои практические и игровые действия, стремятся к их 

результативности. Оценка ребёнком движений, как своих, так и товарищей, 

приобретает более развёрнутый и обоснованный характер, что обусловливает 

большую её объективность. Стремясь к правильной оценке, дети начинают 

понимать связь между способом движения и полученным результатом. Дети 

начинают упражняться в движениях по своей инициативе, многократно 

повторять их без напоминаний, пытаясь освоить то, что не получается. При 

этом они довольно настойчиво преодолевают трудности. Растёт уровень 

физической подготовленности дошкольников, создаются прочные 

психологические и физиологические основания для повышения их 

работоспособности путём целенаправленного развития двигательных 

качеств. В результате регулярных занятий физической культурой, 

организованных воспитателем и самостоятельных, а также благодаря 

двигательной активности детей в повседневной жизни и играх повышается 

уровень развития их физических сил и возможностей, двигательных качеств 

и работоспособности. Для старших дошкольников характерно стремление к 

совершенствованию в двигательной деятельности. 

Подготовительная группа (6-7 лет). 
 Дети 6 лет активны. Они умело пользуются своим двигательным 

аппаратом. Движения их достаточно координированы и точны. Ребёнок 

умеет их сочетать в зависимости от окружающих условий. На 7-м году у 

ребёнка возрастает способность к различению пространственного 

расположения движущихся предметов, в том числе и перемещающегося 

человеческого тела. Дети могут объяснить, что и как меняется в соотношении 

частей тела, когда человек бежит, едет на велосипеде и т.п. Они различают 

скорость, направление движения, смену темпа, ритма. Ребёнок прослеживает 

движение последовательно, выделяет (с помощью взрослого) разные его 

фразы, пытается объяснить их значение для качественного и 

количественного результатов движения. Всё это способствует образованию 

ясных представлений о движениях, ведёт к овладению детьми техникой 

сложных по координации движений. Дети всё чаще руководствуются 

мотивами достижения хорошего качества движений. Значительно 

увеличиваются проявления волевых усилий при выполнении трудного 

задания. Начинает интенсивно развиваться способность целенаправленно 

совершать движения отдельных частей тела, например, ног, головы, кистей и 

пальцев рук и др. У ребёнка постепенно вырабатывается эстетическое 

отношение к ритмичным, ловким и грациозным движениям. Он начинает 

воспринимать красоту и гармонию. Многих детей привлекает результат 

движений, возможность помериться силой и ловкостью со сверстниками. 

Начинают проявляться личные вкусы детей в выборе движений. Нередко для 

ребёнка наиболее привлекательны те упражнения, которые у него лучше 

получаются.  

 

   

1.2 Интеграция образовательных областей. 



Физическая культура интегрирует в себе такие образовательные 

области как, социально-коммуникативное развитие, познавательное 

развитие, речевое развитие, художественно-эстетическое развитие, 

физическое развитие. 

Социально-коммуникативное развитие.  
Развивать игровой опыт совместной игры взрослого с ребенком и со 

сверстниками, побуждать к самостоятельному игровому творчеству в 

подвижных играх. Развивать умение четко и лаконично давать ответ на 

поставленный вопрос и выражение своих эмоций, проблемных моментах и 

пожеланий. Развивать коммуникативные способности при общении со 

сверстниками и взрослыми: умение понятно объяснить правила игры, помочь 

товарищу в затруднительной ситуации при выполнении задания, разрешить 

конфликт через общение. 

Познавательное развитие. 
Обогащать знания о двигательных режимах, видах спорта. Развивать 

интерес к изучению себя и своих физических возможностей: осанка, стопа, 

рост, движение. Формировать представления о здоровье, его ценности, 

полезных привычках, укрепляющих здоровье, о мерах профилактики и 

охраны здоровья. 

Речевое развитие.  

Обогащать активный словарь на занятиях по физкультуре (команды, 

построения, виды движений и упражнений); развивать звуковую и инто-

национную культуру речи в подвижных и малоподвижных играх. 

Художественно-эстетическое развитие.  
Обогащать музыкальный репертуар детскими песнями и мелодиями. 

Развивать музыкально-ритмические способности детей, научить выполнять 

упражнения в соответствии с характером и темпом музыкального 

сопровождения. 

1.3. Планируемые результаты освоения Программы. 

Вторая группа раннего возраста (2- 3 года). 

 Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

 Сформированы начальные представления о здоровом образе жизни 

 Сформирована потребность в двигательной активности, проявляет 

положительные эмоции при физической активности, в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

 Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических 

упражнениях. 

 Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное 

время). 

 Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические 

процедуры. 

 Самостоятельно или после напоминания взрослого соблюдает 

элементарные правила поведения во время еды, умывания. 

 С удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику. 



 Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное 

воспитателем направление. 

 Сохраняет равновесие при ходьбе по ограниченной плоскости, при 

перешагивании через предметы. 

 Может ползать на четвереньках. 

 Может катать мяч в заданном направлении, подбрасывать бросать мяч 

двумя руками вверх 

2-я младшая группа (3- 4 года). 

 Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

 Сформирована потребность в двигательной активности, проявляет 

положительные эмоции при физической активности, в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

 Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических 

упражнениях. 

 Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное 

время). 

 Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические 

процедуры. 

 Самостоятельно или после напоминания взрослого соблюдает 

элементарные правила поведения во время еды, умывания. 

 Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное 

воспитателем направление. 

 Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указаниями воспитателя. 

 Сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, 

при перешагивании через предметы. 

 Может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке произвольным способом. 

 Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с 

места не менее чем на 40 см. 

 Может 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. 

 Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе 

закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены в повседневной 

жизни. 

 Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с 

поддержанием и укреплением здоровья (здоровье сберегающая модель 

поведения). 

 С удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику. 

 Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

Средняя группа (4 – 5 лет). 



 Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

 Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет 

положительные эмоции при физической активности, в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

 Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических 

упражнениях. 

 Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное 

время). 

 Принимает правильное исходное положение при метании; может ме-

тать предметы разными способами правой и левой рукой; отбивает мяч 

о землю (пол) не менее 5 раз подряд. 

 Может ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м. 

 Умеет строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу. 

 Может скользить самостоятельно по ледяным дорожкам (длина 5 м). 

 Ходит па лыжах скользящим шагом на расстояние до 500 м, выполняет 

поворот переступанием, поднимается на горку. 

 Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны. 

 Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, 

грациозность, пластичность движений. 

 Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе 

закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены в повседневной 

жизни. 

 Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с 

поддержанием и укреплением здоровья (здоровье сберегающая модель 

поведения) 

 С удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику. 

 Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

Старшая группа (5 -6 лет). 

 Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

 Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет 

положительные эмоции при физической активности, в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

 Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических 

упражнениях. 

 Проявляет желание участвовать в играх с элементами соревнования, в 

играх-эстафетах. 

 Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп. 

 Умеет лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением 

темпа. 

 Может 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 

 Умеет 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). 

 Владеет школой мяча. 

 Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

 Умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, 

размыкаться в колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, 

кругом. 

 Участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, 

бадминтон, футбол, хоккей. 

 Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе 

закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены в повседневной 

жизни. Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 

 Имеет начальные представления о составляющих (важных 

компонентах) здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон) и 

факторах, разрушающих здоровье. 

 Знает о значении для здоровья человека ежедневной утренней 

гимнастики, закаливания организма, соблюдения режима дня. 

 Имеет элементарные представления о здоровом образе жизни, о 

зависимости здоровья от правильного питания. 

 Начинает проявлять умение заботиться о своем здоровье. 

 Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

Подготовительная группа (6 – 7 лет). 

 Сформированы основные физические качества и потребность в 

двигательной активности. 

 В свободное время в группе и на прогулке ребенок организует 

подвижные игры с другими детьми. Движения ребенка в подвижных играх, 

беге и ходьбе уверенные, и ловкие. 

При выполнении коллективных заданий опережает средний темп. 

 Утомляется незначительно на занятиях, требующих концентрации 

внимания и усидчивости. 

 Умело действует двумя руками при выполнении с несколькими 

предметами (бытовые действия, одевание, конструирование, лепка). 

 Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп. 

 Выполняет правильно все виды основных движений (ходьба, бег, 

прыжки, метание, лазанье). 

 Может прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко призем-

ляться, 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. 



 Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг). 

 Бросать предметы в цель из разных исходных положений, попадать в 

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния А-5 м. 

 Метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-12 м, метать 

предметы в движущуюся цель. 

 Умеет перестраиваться в 3-4 колонны. 

 Умеет перестраиваться в 2-3 круга на ходу. 

 Умеет перестраиваться 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 3 км, 

поднимается на горку и спускается с нее, тормозит при спуске. 

 Участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, 

баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис). 

 Самостоятельно без напоминаний выполняет доступные возрасту 

гигиенические процедуры, соблюдает элементарные правила здорового 

образа жизни. 

 Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 

 Всегда следит за правильной осанкой 

 Имеет сформированные представления о здоровом образе жизни (об 

особенностях строения и функциями организма человека). 

 Имеет представления и может высказаться о важности соблюдения 

режима дня, стремится соблюдать его. 

 Имеет представления о рациональном и правильном питании, 

стремиться правильно питаться. 

 Может перечислить продукты, которые вредны или полезны для 

ребенка, какими витаминами богаты. 

 Имеет представления о значении двигательной активности на свежем 

воздухе в жизни человека, о пользе и видах закаливающих процедур, о роли 

солнечного света, воздуха, воды и их влиянии на здоровье. 

 

2. Содержательный раздел Программы: 

2.1. Содержание образовательной деятельности по освоению детьми 

образовательной области «Физическое развитие». 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 3-4 

лет. 

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: 
1. Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская 

голову, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. 

2 Приучать действовать совместно. 

3. Формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, 

находить свое место при построениях. 

4. Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, 

стоя, в движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

5. Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать 

движения, ориентироваться в пространстве. 

6. Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать 

основные движения. Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, 

выразительность и красоту движений. 

7. Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 

8. Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно 

приземляться в прыжках с высоты, на месте и с продвижением вперед; при-

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

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

9. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; 

ловить мяч двумя руками одновременно. 

10. Обучать хвату за перекладину во время лазанья. 

11. Закреплять умение ползать. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 

2. Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться 

физкультурным оборудованием в свободное время. 

3. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, актив-

ности в самостоятельной двигательной деятельности. 

4. Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; 

выполнять правила в подвижных играх. 

5. Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. Организовывать подвижные игры с 

правилами. 

6. Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, 

тележками, велосипедами, мячами, шарами. 

 

 

 

 



Перечень основных движений, спортивных игр и упражнений. 

1. Основные виды движений. 

Ходьба.  

Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по 

одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, 

змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий 

(с остановкой, приседанием, поворотом). Ходьба по прямой дорожке 

(ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, 

бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой 

доске, с перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на 

пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленное кружение в 

обе стороны. 

Бег.  

Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края 

площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по 

прямой, извилистой дорожкам (ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, 

змейкой, врассыпную; бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать 

от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное 

место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 секунд, в 

быстром темпе на расстояние 10 м). 

Катание, бросание, ловля, метание.  
Катание мяча (шарика) друг другу, между предметами, в воротца (ширина 

50-60 см). Метание на дальность правой и левой рукой (к концу года на 

расстояние 2,5-5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, 

правой и левой рукой (расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель (высота 

центра мишени 1,2 м) правой и левой рукой (расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, 

брошенного воспитателем (расстояние 70-100 см). Бросание мяча вверх, 

вниз, об пол (землю), ловля его (2-3 раза подряд). 

Ползание, лазанье.  

Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между предметами, 

вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками 

пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-

стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки.  

Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2-3 м), 

из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15-20 

см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки 

ребенка; через линию, шнур, через 4-6 линий (поочередно через каждую); 

через предметы (высота 5 см); в длину с места через две линии (расстояние 

между ними 25-30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 см. 

Строевые упражнения.  

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. 

2. Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса.  

Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, 

поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, 

за спиной, над головой. Хлопать в ладоши перед собой и отводить 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. 

3. Спортивные упражнения. 

Скольжение.  

Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

4. Подвижные игры. 

С бегом: «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите к 

флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», 

«Птички в гнездышках». 

С прыжками.  

«По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С кочки 

на кочку». 

С подлезанием и лазаньем. 

«Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики». 

С бросанием и ловлей. 

«Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», «Береги 

предмет». 

Ориентирование в пространстве. 

«Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», «Найди, что спрятано». 



Спортивные развлечения. 

«Кто быстрее?», «Зимние забавы», «Здоровье дарит Айболит», «Мы растем 

сильными и смелыми». 

Задачи и содержание работы по физическому развитию детей 4-5 лет. 
         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: 

1. Формировать правильную осанку. 

2. Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения 

рук и ног. Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь 

носком. 

3. Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, 

соблюдении дистанции во время передвижения. 

4. Закреплять умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через 

предметы. 

5. Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на 

другой (вправо, влево). 

6. Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в 

прыжках на двух ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться 

в пространстве. 

7. В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать 

отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. 

Формировать умение прыгать через короткую скакалку. 

8. 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). 

9. Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, 

выносливость и др. 

10. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и т. д. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 
1. Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в 

различных формах организации двигательной деятельности детей. 

Воспитывать красоту, грациозность, выразительность движений. 



2. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, 

умение творчески использовать их в самостоятельной двигательной де-

ятельности. 

3. Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно 

относиться к выполнению правил игры. 

4. Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию 

физкультурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

5. Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 

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

продолжительностью 45 минут. 

6. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и т. д. 

7. Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

8. Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации зна-

комых игр. 

9. Приучать к выполнению действий по сигналу. 

10. Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у 

детей организованность, самостоятельность, инициативность, умение 

поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

 

Перечень основных движений, спортивных игр и упражнений: 

1. Основные движения. 

Ходьба.  

Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с 

высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом 

в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). 

Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ зала, змейкой (между 

предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (присесть, 

изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, прыжками, 

изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между 

линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по 

доске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, 

с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). 

Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз 

(ширина 15-20 см, высота 30-35 см). Перешагивание через рейки лестницы, 

приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной мяч (поочередно через 5-6 

мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными положениями 

рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе). 

Бег.  

Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким 

шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по 

кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, 

со сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе з течение 1-1,5 

минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; челночный бег 3 

раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года). 



Ползание, лазанье.  

Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между предметами, 

змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по 

гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на 

четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание под веревку, дугу 

(высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в обруч, 

перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 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. 

Строевые упражнения. 

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. 

2. Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса.  
Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно 

отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед 

грудью; размахивать руками вперед-назад; выполнять круговые движения 

руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, разводить в 

стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно 

прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) 

вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук 

из исходного положения руки вперед, в стороны. 



Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. 

Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; 

наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, 

выполняя задание: класть и брать предметы из разных исходных положений 

(ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. 

Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на 

коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой 

ногой (правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, 

сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на 

спине, сидя. Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках 

предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на 

животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног.  

Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на 

носок; выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, 

держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. Поочередно 

поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по канату, 

опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и 

перекладывать предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения.  

Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, руки вверх; стоя на 

одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд). 

2.Спортивные упражнения. 

Скольжение.  

Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

Катание на велосипеде. 

Катание на трёхколёсном и двухколёсном велосипеде по прямой, по кругу. 

Повороты направо и налево. 

4. Подвижные игры 

С бегом.  

«Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и 

кошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», 

«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. 

Спортивные развлечения.  



«Мы сильные и смелые», «Мы здоровье бережем», «Здоровье дарит 

Айболит». 

Задачи и содержание работы по физическому развитию детей 5-6 лет. 
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: 
1. Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двига-

тель- 

ной деятельности. 

2. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно вы-

полнять движения. 

3. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

4. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

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

опоры; бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

6. Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

7. Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно 

разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, 

прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие 

при приземлении. 

8. Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и 

ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести 

при ходьбе. 

9. Развивать и закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, 

подниматься на склон, спускаться с горы; кататься на двухколесном 

велосипеде; кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и 

левой); ориентироваться в пространстве. 

10. Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с 

элементами соревнования, играми-эстафетами. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 
1. Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и 

грациозность движений. 

2. Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, 

играх-эстафетах. 



3. Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

4. Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для 

физических упражнений, убирать его на место. 

5. Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им 

наиболее важные сведения о событиях спортивной жизни страны. 

6. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 

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

7. Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников 

к активному участию в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 

  

Перечень основных движений, подвижных игр и упражнений. 

1. Основные движения. 

Ходьба.  

Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных 

сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на 

носок, приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по 

двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением различных 

заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, 

веревке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, на носках. 

Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные 

мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, 

прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) 

с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на 

носках, боком (приставным шагом). Кружение парами, держась за руки. 

Бег.  

Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и 

широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с 

препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, 

бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; 

челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5-5,5 

секунды (к концу года —30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной доске 

вверх и вниз на носках, боком приставным шагом. Кружение парами, 

держась за руки. 

Ползание и лазанье.  

Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с 

ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках 

(расстояние 3-4 м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической 

скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. 

Перелезание через несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными 

способами, лазанье по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением 

темпа, перелезание с одного пролета на другой, пролезание между рейками. 

Прыжки.  

Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) чередовании с 

ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, una нога вперед — 



другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на одной 

ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь ~еред, в высоту с места прямо и 

боком через 5-6 предметов — поочередно пез каждый (высота 15-20 см). 

Прыжки на мягкое покрытие высотой – 20 см, прыжки с высоты 30 см в 

обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 см), в длину с 

разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 см). Прыжки через 

короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку 

(неподвижную и качающуюся). 

Бросание, ловля, метание.  

Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 раз 

подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и 

ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг 

другу из разных исходных положений и построений, различными способами 

(снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю 

на месте с продвижением шагом вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание 

набивных мячей (вес 1 кг). Метание предметов на дальность (не менее 5-9 м), 

в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с 

расстояния 3-4 м. 

Строевые упражнения. 
Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну 

по двое, трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. Размыкание в 

колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в 

стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика.  

Красивое, грациозное выполнение знакомых физических упражнений под 

музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

2. Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса.  

Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки 

вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. 

Поднимать руки со сцепленными в замок пальцами (кисти 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 

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. 

3. 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. 

Ходьба на лыжах скользящим шагом. Повороты на месте и в движении. 

Подъём на горку лесенкой, спуск с неё в низкой стойке. Ходьба на лыжах в 

медленном темпе на дистанцию 1-2 км. 

Игры на лыжах. 

«Кто первый повернётся?», «Слалом», «Подними», «Догонялки». 

Катание на велосипеде и самокате. 

Самостоятельное катание на двухколёсном велосипеде по прямой, повороты 

направо и налево. Катание на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

4. Спортивные игры. 

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. 

 



Городки. 

Бросание бит сбоку, занимая правильное исходное положение. Знакомство с 

3-4 фигурами. Выбивание городков с полукона (2-3 м.) и кона (5-6 м.). 

5. Подвижные игры. 

С бегом. 

 «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», 

«Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и шука», «Перебежки», «Хитрая 

лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный 

заяц». 

С прыжками.  

«Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на 

кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

С лазаньем и ползанием.  

«Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на 

ученье». 

С метанием.  

«Охотники и зайцы», «Брось флажок?», «Попади в обруч», «Сбей мяч», 

«Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо». 

Эстафеты.  

«Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», 

«Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования.  

«Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?». 

Народные игры.  

«Гори, гори ясно!» и др. 

Спортивные развлечения.  

«Веселые старты», «Я вырасту здоровым», «Подвижные игры», «Зимние 

забавы», «Малые олимпийские игры». 

Задачи и содержание работы по физическому развитию детей 6-7 лет. 
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: 

1. Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

2. Формировать сохранять правильную осанку в различных видах дея-



тельности. 

3. Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

4. Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

5. Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, 

равняться в колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в 

указанном воспитателем темпе. 

6. Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, 

гибкость. 

7. Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, 

развивать координацию движений и ориентировку в пространстве. 

8. Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том 

числе играх с элементами соревнования), способствующих развитию 

психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гиб-

кость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве. 

9. Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естест-

венности, легкости, точности, выразительности их выполнения. 

10. Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое 

покрытие, в длину и высоту с разбега. 

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

диагонали. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 
1. Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, 

проявляя творческие способности. Закреплять умение самостоятельно 

организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры. 

2. Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

3. Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бад-

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

4. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 

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

длительностью до 1 часа. 

Перечень основных движений, подвижных игр и упражнений. 

1. Основные движения: 

Ходьба.  
Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на 

наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), широким и 

мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, гимназическим шагом, 

перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба в колонне по 

одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных 

направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. 

Ходьба в сочетании с другими видами движений. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; 

приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; 

поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой посредине и 



перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом кругом, с 

перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке гимнастической 

скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. Кружение с 

закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных фигур). 

Бег.  

Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, 

выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по 

одному, по двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с 

различными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с 

мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением 

темпа. Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со средней скоростью на 

80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 раз по 

10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу года. 

Ползание, лазанье.  

Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползание на 

животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и 

отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание 

под дугу, гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота 

35-50 см). Лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа, 

сохранением координации движений, использованием перекрестного и 

одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета на пролет по 

диагонали. 

Прыжки. 
Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 

раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 

м, с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки через 6—8 набивных 

мячей последовательно через каждый; на одной ноге через линию, веревку 

вперед и назад, вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки вверх из 

глубокого приседа, на мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки 

с высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180-190 

см), вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30 см выше 

поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую 

скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), прыжки через 

длинную скакалку по одному, парами, прыжки через большой обруч (как 

через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, 

продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах с продвижением вперед по 

наклонной поверхности. 

Бросание, ловля, метание.  

Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3-4 м), из 

положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, 

ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с 

хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на 

месте и в движении. Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание 

набивных мячей. Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой. 

Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в 



горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4-5 м), метание в 

движущуюся цель. 

Строевые упражнения. 

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. 

2. Общеразвивающие упражнения: 

Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц 

плечевого пояса. Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки 

(из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на 

носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения руки к 

плечам.Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях 

руки сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 

раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; 

выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками (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. 

3. 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. 

Ходьба скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину. Ходьба 

попеременным «двухшажным» шагом. Ходьба на лыжах 600 м. в среднем 

темпе, 2-3 км. в медленном темпе. Повороты переступанием в движении. 

Подъём на горку лесенкой, ёлочкой. Спуск с горы в низкой и высокой стойке, 

торможение. 

Игры на лыжах. 

«Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная эстафета», «Не задень», и  

др. 

Катание на велосипеде и самокате. 

Катание на двухколёсном велосипеде по прямой, по кругу, змейкой; 

тормозить. Свободное катание на самокате. 

4. Спортивные игры. 

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.  

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. 
Выполнение подготовительных упражнений с ракеткой и мячом; 

подбрасывание и ловля мяча одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену 

(правильно держа ракетку). Подача мяча через сетку после отскока от стола. 

Городки. 

Бросание биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. 

Знакомство с 4-5 фигурами. Выбивание городков с полукона и кона при 

наименьшем количестве бросков бит. 

5. 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. 

Спортивные развлечения.  

«Малые олимпийские игры», «Ловкие и смелые», «Я здоровье берегу», 

«Зимние забавы», «Игры-соревнования». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.2 Описание форм, способов, методов и средств реализации Программы. 

Формы, способы, методы и средства реализации программы 

Совместная образовательная деятельность 

педагогов и детей 

самостоятельная 

деятельность 

детей 

образовательная 

деятельность в 

семье непосредственно 

образовательная 

деятельность 

образовательная 

деятельность в 

режимных моментах 

Непосредственная 

образовательная 

деятельность по 

физической 

культуре 

(занятия): 

- сюжетно-

игровые, 

- тематические, 

-классические, 

-тренирующие, 

- на тренажерах, 

- круговая 

тренировка, 

- игры-эстафеты, 

- на улице, 

- походы. 

Общеразвивающие 

упражнения: 

- с предметами, 

- без предметов, 

- сюжетные, 

--имитационные. 

Игры с 

элементами 

спорта. 

Спортивные 

упражнения. 

 

Индивидуальная работа с 

детьми. 

Игровые упражнения. 

Игровые ситуации. 

Утренняя гимнастика: 

-классическая, 

-игровая, 

-полоса препятствий, 

-музыкально-

ритмическая, 

-аэробика, 

- имитационные 

движения. 

Физкультминутки. 

Динамические паузы. 

Подвижные игры. 

Игровые упражнения. 

Игровые ситуации. 

Проблемные ситуации. 

Имитационные 

движения. 

Спортивные праздники и 

развлечения. 

Гимнастика после 

дневного сна: 

-оздоровительная, 

-коррекционная, 

-полоса препятствий. 

Упражнения: 

- корригирующие  

-классические, 

- коррекционные. 

Подвижные игры. 

Игровые 

упражнения. 

Имитационные 

движения. 

 

Беседа 

Совместные 

игры. 

Походы. 

Занятия в 

спортивных 

секциях. 

Посещение 

бассейна.  

 

 

 

 

 

 



Учебный план реализации основной образовательной программы 

дошкольного образования дошкольным учреждением. 

Организованная образовательная деятельность 

Базовый вид 

деятельности 

 

Периодичность 

2-я младшая 

группа 

(3-4 года) 

Средняя 

группа 

(4-5 лет) 

Старшая 

группа  

(5-6 лет) 

Подготов. 

группа 

(6-7 лет) 

Физическая 

культура 

 

 

 

3 раза в 

неделю 

12 занятий в 

месяц 

144 занятия 

в год 

3 раза в 

неделю 

12 занятий в 

месяц 

144 занятия 

в год 

3 раза в 

неделю 

12 занятий в 

месяц 

144 занятия 

в год 

3 раза в 

неделю 

12 занятий в 

месяц 

144 занятия в 

год 

 

2.3. Взаимодействие с социумом (педагоги, специалисты, родители). 

Взаимодействие инструктора по физической культуре со специалистами. 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ 

напрямую зависит от взаимодействия и взаимопонимания, как отдельных 

педагогов, так и всего педагогического коллектива. Только совместными 

усилиями можно решить поставленные задачи, а значит, рассчитывать на 

положительные результаты своего труда. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя. 

Перед физкультурным занятием воспитатель прослеживает за 

спортивной одеждой детей и обувью (чешками), чтобы были сняты майки и у 

детей ничего не находилось в руках и во рту. Перестраивает детей по росту: 

от самого высокого ребенка до самого низкого. Умения, знания и навыки, 

полученные детьми на физкультурных занятиях, воспитатель умело должен 

применять на утренней гимнастике и в повседневной жизни детей.  

Воспитатель интегрирует образовательную область «Физическая 

культура» по содержанию на занятиях по физической культуре и в 

повседневной жизни детей: 

 «Здоровье» — использование здоровье сберегающих технологий и 

специальных физических упражнений для укрепления органов и 

систем (дыхательная гимнастика и гимнастика для глаз), воздушное 

закаливание.  

 «Социализация» — взаимодействие и помощь друг другу не только во 

время эстафет и спортивных мероприятий, а также в быту детского 

сада; справедливая оценка результатов игр, соревнований и другой 

деятельности.  



 «Безопасность» — формирование навыков безопасного поведения во 

время подвижных игр, при пользовании спортивным инвентарем, во 

время самостоятельной деятельности. 

 «Труд» — помощь в раздаче и уборке пособий, спортивного 

инвентаря, групповых игрушек и т.п. 

 «Познание» — активизация мышления детей, подвижные игры и 

упражнения, закрепляющие полученные знания. 

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и учителя-

логопеда. 

 Коррекция звукопроизношения; 

 Упражнение детей в основных видах движений; 

 Становление координации общей моторики; 

 Умение согласовывать слово и жест; 

  Воспитание умения работать сообща. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского 

работника. 

 Физическое состояние детей, посещающих детский сад (в начале и в 

конце года, совместно с медицинской сестрой осуществляется 

мониторинг физического развития и физической подготовленности 

детей); 

 Профилактика заболеваний ОДА, сердечнососудистой, дыхательной и 

других систем; 

 Профилактика негативных влияний интенсивной образовательной 

деятельности. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального 

руководителя. 

Музыка воздействует: 

 на эмоции детей; 

 создает у них хорошее настроение; 

 помогает активировать умственную деятельность; 

 способствует увеличению моторной плотности занятия, его 

организации; 

 освобождает инструктора или воспитателя от подсчета; 

 привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре  с семьей. 

         Самым благоприятным возрастом для формирования основ физической 

культуры, полезных привычек является дошкольный возраст. В этот период 

ребенок значительную часть проводит дома, в семье, среди своих родных, чей 

образ жизни, стереотипы поведения становятся сильнейшими факторами 

формирования их представлений о жизни. Вот почему именно в семье 

закладываются основы многообразных отношений к себе и своему здоровью, к 

здоровью близких, к людям, к труду, к природе. 



Цель работы инструктора по физической культуре с родителями 

воспитанников — консультативная помощь в физическом воспитании и 

развитии ребенка в семье, а также коррекционная работа в домашних 

условиях с детьми с ограниченными возможностями здоровья. 

Совместная работа с семьей строится на следующих основных 

положениях, определяющих ее содержание, организацию и методику. 

 Единство, которое достигается в том случае, если цели и задачи 

воспитания здорового ребенка хорошо понятны не только 

воспитателям, но и родителям, 

когда семья знакома с основным содержанием, методами и приемами 

физкультурно-оздоровительной работы в детском саду, а педагоги 

используют лучший опыт семейного воспитания. 

 Систематичность и последовательность работы (в соответствии с 

конкретным планом) в течение всего года и всего периода пребывания 

ребенка в дошкольном учреждении. 

 Индивидуальный подход к каждому ребенку и к каждой семье на 

основе учета их интересов и способностей. 

 Взаимное доверие и взаимопомощь педагогов и родителей на основе 

доброжелательной критики и самокритики. Укрепление авторитета 

педагога в семье, а родителей - в детском саду. 

В соответствии с этими основными положениями система работы с 

семьей включает: 

  ознакомление родителей с результатами диагностики состояния 

здоровья ребенка и его психомоторного развития; 

участие в составлении индивидуальных программ (планов) оздоровления 

детей; 

 целенаправленную работу, пропагандирующую общегигиенические 

требования, необходимость рационального режима и полноценного 

сбалансированного питания, закаливания, оптимального воздушного и 

температурного режима и т.д.; 

 ознакомление родителей с содержанием физкультурно-

оздоровительной работы в ДОУ, направленной на физическое, 

психическое и социальное развитие ребенка; 

 обучение конкретным приемам и методам оздоровления (ЛФК, 

дыхательной гимнастике, самомассажу, разнообразным видам 

закаливания и т.д.); 

 ознакомление с лечебно-профилактическими мероприятиями, 

проводимыми в ДОУ. 

Для реализации этих задач широко используются: 

 информация в родительских уголках, в папках-передвижках, в 

библиотеке ДОУ; 

 консультации; 

 семинары-практикумы; 



 деловые игры и тренинги с прослушиванием магнитофонных записей 

бесед с детьми, разбором проблемных ситуаций по видеосъемкам, 

решением педагогических кроссвордов и т.д.; 

 “открытые дни” для родителей с просмотром и проведением 

разнообразных занятий в физкультурном зале, закаливающих и 

лечебных процедур и т.д.; 

 совместные физкультурные досуги и праздники и т.д. 

Эффективной формой работы с семьей по данному вопросу являются 

совместные занятия по физической культуре с детьми и родителями, 

позволяющие осуществить полноценный индивидуальный подход к 

физическому и психическому развитию ребенка через взаимодействие 

родителей, досконально знающих особенности своего ребенка, и педагогов, 

строящих работу на основе профессиональных знаний педагогики, 

психологии и медицины. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3. Организационный раздел Программы. 

Приложение № 1 

3.1.Система физкультурно – оздоровительной и спортивно- массовой 

работы. 

№ Мероприятия  Группа 

ДОУ 

Периодичность  Ответственный  

I. МОНИТОРИНГ 

 

1. 

 

 

Определение уровня фи-

зического развития. 

Определение уровня 

физической 

подготовленности детей 

 

Все  

 

 

2 раза в год (в 

сентябре и мае) 

В середине года 

проводится 

обследование детей 

с низким уровнем 

физического 

развития и детей 

подготовительных 

к школе групп. 

Старшая 

медсестра 

 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

воспитатели 

групп 

II. ДВИГАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

1. Утренняя 

гимнастика 

Все группы  Ежедневно  Воспитатели групп, 

инструктор по 

физической 

культуре 

2. НОД  

«Физическая 

культура» 

 

Все группы  3 раза в неделю: 

в зале (младший 

возраст) 2 раза и 

на воздухе 1 раз 

(старший 

возраст) 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

воспитатели групп 

3. Подвижные 

игры 

Все группы 2 раза в день Воспитатели групп 

4. Гимнастика 

после дневного 

сна 

Все группы Ежедневно Воспитатели групп 

5.  Физкультурные 

досуги 

Все группы  1 раз в месяц Инструктор по 

физической 

культуре, 

6. Спортивные 

праздники 

Все 2 раза в год  Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный руко-

водитель, 

воспитатели групп 



7. Неделя здоровья Все группы  2 раза в год Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный руко-

водитель, 

воспитатели групп 

8. Динамические 

паузы 

Все группы Ежедневно Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный руко-

водитель, 

воспитатели 

9. Спортивная 

секция «Детский 

кроссфит» 

Дети 3-7 лет 2 раза в неделю Инструктор по 

физической 

культуре 

III СПОРТИВНО-МАССОВАЯ РАББОТА 

1. Участие в районных и 

городских 

соревнованиях. 

дети 5-

7 лет 

В течении года Инструктор по 

физической 

культуре, 

воспитатели 

групп 

IV. ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

1. Кварцевание групп, 

музыкально – 

спортивного зала и 

кабинетов 

Все 

группы 

Ежедневно Ст. медсестра, 

воспитатели, 

инструктор по 

физической 

культуре 

Воспитатели, 

специалисты 

2. Профилактика гриппа и 

простудных заболеваний 

(режимы проветривания, 

утренние фильтры, 

работа с родителями) 

 

Все 

группы 

Ежедневно Ст. медсестра, 

воспитатели, 

инструктор по 

физической 

культуре 

 

3. Проветривание 

помещений (в том числе 

сквозное);  

- сон при открытых 

фрамугах;  

- прогулки на свежем 

воздухе; 

- обеспечение 

Все 

группы 

 

Ежедневно Воспитатели, 

инструктор по 

физической 

культуре 



температурного режима 

и чистоты воздуха.  

 

4. Гимнастика для глаз Всем 

детям 

 

Ежедневно Воспитатели, 

инструктор по 

физической 

культуре 

V. ЗАКАЛИВАНИЕ 

1. Ходьба босиком Все 

группы 

После сна Воспитатели 

2. Облегченная одежда 

детей 

Все 

группы 

В течение дня Воспитатели, 

младшие 

воспитатели 

3. Мытье рук, лица, шеи 

прохладной водой, 

полоскание горла. 

Все 

группы 

В течение дня Воспитатели, 

младшие 

воспитатели 

 

Приложение № 2 

3.2.Организация двигательного режима. 

Виды двигательной 

активности в режиме 

дня 

Возрастные группы / временные отрезки (мин) 

Младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Подготовите

льная группа 

1. Самостоятельная 

двигательная 

деятельность, 

подвижные игры во 

время утреннего 

приема детей. 

Ежедневно  

3-5 мин 

Ежедневно  

5-7 мин 

Ежедневно 

7-10 мин 

Ежедневно  

10-12 мин 

2. Утренняя 

гимнастика 

Ежедневно  

6 мин 

Ежедневно 

8мин 

Ежедневно 

10 мин 

Ежедневно 

10 мин 

3.Физкультурные 

занятия 

3 раза в 

неделю в 

зале, 

 15 мин. 

3 раза в 

неделю в 

зале,  20  

мин. 

2 раза в 

неделю в 

зале, 1 раз на 

улице 25 

мин 

2 раза в 

неделю в 

зале, 1 раз на 

улице 30 

мин 

4. Музыкальные 

занятия 

2 раза в 

неделю 15 

мин 

2 раза в 

неделю 20 

мин 

2 раза в 

неделю 25 

мин 

2 раза в 

неделю 30 

мин 

5. Физкультминутки Ежедневно  

2-3 мин 

Ежедневно  

2-3 мин 

Ежедневно 

2-3 мин 

Ежедневно 

2-3 мин 

6. Двигательные 

разминки во время 

перерыва между 

Ежедневно 

 3 мин 

Ежедневно 

3 мин 

Ежедневно 

5 мин 

Ежедневно 

5 мин 



занятиями 

7. Подвижные игры на 

прогулке (утром и 

вечером) 

- сюжетные 

- бессюжетные 

- игры-забавы 

- эстафеты 

- аттракционы 

Ежедневно 

10+10 мин 

Ежедневно 

10+10 мин 

Ежедневно 

15+15 мин 

Ежедневно  

15+15 мин 

8. Гимнастика после 

сна 

Ежедневно  

6 мин 

Ежедневно  

8 мин 

Ежедневно 

до 10 мин 

 

Ежедневно  

до 10 мин 

9. Физкультурный 

досуг 

1 раз в месяц 

20 мин 

1 раз в 

месяц 

20 мин 

1 раз в месяц 

30 мин 

1 раз в месяц 

30 мин 

10. Спортивный 

праздник 

2 раза в год  

20 мин 

2 раза в год 

20 мин 

2 раза в год 

30 мин 

2 раза в год 

35 мин 

Итого в день не менее 50 % всего объема суточной двигательной 

активности 

 50 мин 55 мин 1 час 1 час 10 мин 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность детей 

Ежедневно, характер и продолжительность зависит от 

индивидуальных данных потребностей детей 

 Рациональный двигательный режим, физические упражнения и 

закаливающие мероприятия осуществляются с учетом состояния здоровья 

детей, их возрастными возможностями и сезонами года 

 Объем двигательной активности детей 5-7 лет в организованных формах 

оздоровительно-воспитательной деятельности до 6-8 часов в неделю 

 Двигательная активность в организованных формах деятельности 

составляет не менее 50 % всего объема суточной двигательной активности. 

 

 

 

Приложение № 3 

3.3. Оснащение совмещенного физкультурного зала и спортивной 

площадки  

Оснащение совмещенного спортивного зала спортивным инвентарём 

Наименование Размеры Кол-во 

(не 

менее) 

Стенка шведская (3 пролета) 

 

Длина 2500-3000 

мм.,диаметр пер. – 30 мм,  

1 

 



 

Канат гладкий для ходьбы 

 

Мат большой 

 

Мат малый 

 

Мячи большие 

Мячи средние 

Мячи малые 

 

Мячи набивные (медбол) 

Мяч массажный 

Мячи теннисные (для метания) 

Обруч средний  

Обруч малый 

Палки гимнастические  

круглые 

Скакалки 3-х размеров с 

деревянными ручками 

 

Кегли 

Кубики 

Ракетки (бадминтон) 

 

Ребро 200 мм. 

Ребро 400 мм. 

Длина 5000-6000мм, 

толщина 30 мм. 

Д 1000 мм. 

 

№3 – Д-200 мм. 

№5 – Д-350 мм. 

Мяч Д-15-20 мм. 

Мяч Д-22-24 мм. 

1 кг. 

 

 

По росту ребёнка 

 

100х100, 50х50 

 

 

 

1 

1 

1 

 

1 

 

20 

10 

10 

2 

2 

15 

15 

20 

10 

20 

 

20 

 

 

12 

20 

8 

      К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, 

эстетические и гигиенические требования. Подбор оборудования 

определяется программными задачами физического воспитания детей. 

Размеры и масса инвентаря соответствуют возрастным особенностям 

дошкольников; его количество определяется из расчета активного участия 

всех детей в процессе занятий. Важнейшее требование — безопасность 

физкультурного оборудования. Для выполнения его обеспечивается прочная 



установка снарядов, правильная обработка деревянных предметов (палки, 

рейки гимнастической стенки и др.). Металлические снаряды делаются с 

закругленными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность 

проверяется педагогом перед занятием. 

 

Техническое оснащение. 

Для проведения физкультурно-оздоровительной работы, утренней 

гимнастики, физкультурных занятий и спортивных развлечений необходим 

музыкальный центр и музыкальное сопровождение, которое служит 

стимулом для  физической, творческой, интеллектуальной активности детей. 

Все это позволяет организовывать работу по сохранению и укреплению 

здоровья детей, созданию положительного психологического климата в 

детских коллективах, а также по всестороннему развитию каждого ребенка. 

Музыкальный центр 1 шт. (в физкультурном зале) 

Аудиозаписи Имеются и обновляются 

 

Оборудование спортивной площадки 

Наименование Размер Кол-во 

Стенка гимнастическая 

(веревочная), ширина пролёта - , 

расстояние между перекладинами 

19-22 мм.  

 

Стойка для сеток волейбола и 

бадминтона 

Скамейки гимнастические  

 

Дорожка для бега «змейкой» 

Мишень для метания  

Для спортивных игр 

Стойки с щитами и кольцами для 

игры в баскетбол 

Сетка волейбольная 

Лыжи  

Сумка для выноса инвентаря 

Высота – 2000-3000 мм. 

 

 

 

 

Длина 3000 мм, высота – 

250 мм. 

 

 

 

 

Высота 2000 мм. 

 

Высота 1800 мм. 

2-х размеров 

 

6 

пролёт0в 

 

 

 

1 

 

1 

 

1 

2 

 

2 

 

1 

16 



1 

 

Контрольно-измерительные приборы 

Наименование Размер Кол-во 

Фишки, конусы Секундомер 

Рулетка 

Свисток судейский 

Комплект для соревнований: 

- флажки судейские 

- ограждение флажками 

Насос для накачивания мячей, игла 

к нему 

 

3 м. 

 

 

 

 

 

 

10 

1 

1 

1 

1 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение № 4 

3.4. Программно-методическое обеспечение. 

1. Образовательная программа дошкольного образования «От 

рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, 

Э.М.Дорофеевой, 2019 г.  

2. Вавилова Е.Н. Развитие основных движений детей 3-7 лет. Система 

работы. М.: Скрипторий 2003, 2008. 

3. Воронова Е.К. Формирование двигательной активности детей 5 – 7 

лет. Волгоград «Учитель» 2010. 

4. Казина О. Б. Физическая культура в детском саду. Конспекты 

занятий, праздников и развлечений; Академия Развития - , 2011. - 320 c. 



5. А.В. Кенеман, Д.В. Хухлаева. Теория и методика физического 

воспитания детей дошкольного возраста. М. «Просвещение» 1978 

6. Литвинова О.М. Система физического воспитания в ДОУ. 

Планирование, информационно-методические материалы, разработки 

занятий и упражнений, спортивные игры. Воронеж: Учитель. 2007  

7. Маханева М.Д. С физкультурой дружить – здоровым быть. М.: ТЦ 

«Сфера», 2009. 

8. Музыка О. В. Физкультурно-оздоровительная работа. Комплексное 

планирование по программе под редакцией М. А. Васильевой, В. В. 

Гербовой, Т. С. Комаровой. Младший, средний, старший дошкольный 

возраст; Учитель - Москва, 2011. - 128 c. 

9. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Пособие 

(система работы в младшей, средней, старшей, подготовительной группах). 

Мозаика – синтез М. 2017. 

10. Пензулаева Л. И. Оздоровительная гимнастика для детей 3-7 лет. 

Комплексы оздоровительной гимнастики; Мозаика-Синтез - Москва, 2010. - 

128 c.9.  

11. Полодольская Е.И. Физическое развитие детей 2 – 7 лет. Волгоград. 

«Учитель» 2012. 

12. Рунова М.А. Двигательная активность ребенка в детском саду. М.: 

Мозаика-синтез, 2000. 

13. Социальная технология  научно-практической школы им. Ю.Ф. 

Змановского Здоровый дошкольник. / Ю.Е. Антонов, М.Н. Кузнецова, Т.И. 

Марченко и др.– СПб, 2001. (Развитие и воспитание дошкольника). 

14. Степаненкова Э.Я. Физическое воспитание в детском саду: 

Программа и методические рекомендации. М.: Мозаика-Синтез, 2009.  

15. Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр для занятий с детьми 2 

– 7 лет, М.: Мозаика-Синтез, 2014. 

16.Тарасова Т.А. Контроль физического состояния детей дошкольного 

возраста: Методические рекомендации для руководителей и педагогов ДОУ. 

– М.: ТЦ Сфера, 2005. 

17. Тимофеева Н.В. Нетрадиционные формы занятий с 

дошкольниками. Волгоград, 2009 

18. Федорова С.Ю. Планы физкультурных занятий в ясельных группах 

детского сада. Москва, 2020. 

19. Филиппова С.О. Спутник руководителя физического воспитания 

дошкольного учреждения. Санкт-Петербург «Детство-Пресс» 2005. 

 

 

 

 


