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1.Целевой раздел
1.1 Пояснительная записка

     Рабочая  программа  по  физическому  воспитанию  и  развитию  дошкольников
представляет  внутренний  нормативный  документ.  Разработана  в  соответствии  с  ООП
МБОУ  «Радьковская  СОШ»  структурного  подразделения  «Детский  сад»  с.  Радьковка
Прохоровского  района  Белгородской  области,  в  соответствии  с  введением  в  действие
ФГОС ДО.

Рабочая  программа  составлена  с  учётом  интеграции  образовательных  областей,
содержание  детской  деятельности  распределено  по месяцам и неделям и представляет
систему, рассчитанную на один учебный год.

   Рабочая программа предназначена для детей 3-7 лет и составлена в соответствии с
основной образовательной программой дошкольного образования  МБОУ «Радьковская
СОШ» структурного подразделения «Детский сад» с. Радьковка Прохоровского района
Белгородской  области  (далее  -  Программа)  с  учетом  Примерной  основной
общеобразовательной  программы  дошкольного  образования  (обязательная  часть  -  на
основе программы «От рождения до школы» под ред.  Н.Е.  Вераксы,  Т.С.  Комаровой,
М.А. Васильевой).

Рабочая  программа  является  «открытой»  и  предусматривает  вариативность,
интеграцию, изменения и дополнения по мере профессиональной необходимости.

Программа комплексная, реализует идею объединения усилий родителей и педагогов
для  успешного  решения  оздоровительных  и  воспитательно-образовательных  задач  по
физкультурно-оздоровительному  направлению  развития  ребенка. Срок  реализации
Программы – 1 год (2022 -2023 учебный год) 

Программа обеспечивает: единство воспитательных, развивающих и обучающих целей
и  задач  образования  детей  дошкольного  возраста,  в  процессе  реализации  которых
формируются такие знания, умения и навыки, которые имеют непосредственное отношение
к  развитию  детей  дошкольного  возраста;  строиться  с  учетом  принципа  интеграции,  что
позволяет  гармонизировать  воспитательно-образовательный  процесс  и  гибко  его
планировать  (сужать  и  расширять),  в  соответствии  с  возрастными  возможностями  и
особенностями  воспитанников,  основывается  на  комплексно-тематическом  принципе
построения образовательного процесса; предполагает построение образовательного процесса
на адекватных возрасту формах работы с детьми. 

Физическая культура является частью общечеловеческой культуры. Она охватывает те
стороны  жизни  и  воспитания,  которые  имеют  важнейшее  значение  для  нормального
психофизического развития  ребенка,  укрепления  его  здоровья  и  развития  двигательной
сферы.

Физическая  культура  рассматривается  как  основа  формирования  здорового  образа
жизни  ребенка,  в  результате  которого  закладывается  фундамент  здоровья,  происходит
созревание  и  совершенствование  жизненно  -  важных  систем  и  функций  организма.  У
ребенка  развиваются  адаптационные  возможности,  повышается  устойчивость  к  внешним
воздействиям,  формируются  движения,  осанка;  приобретаются  физические  качества,
вырабатываются  гигиенические  навыки,  привычки  и  представления,  формируются  черты
характера.

К физической культуре ребенок приобщается постоянно, она пронизывает все виды его
деятельности и отдых.

Основным средством физической культуры являются физические  упражнения, которые
представляют  собой специально  подобранные  движения  и  различные  виды двигательной
деятельности,  организованные  взрослым.  Систематическое  выполнение  упражнений
содействует  всестороннему  развитию  всех  органов  и  систем  и  в  первую  очередь
двигательного аппарата, повышает возбудимость мышц, темп, силу; улучшает координацию
движений, мышечный тонус и общую выносливость ребенка.

3



МБОУ “Радьковская СОШ” СП "Детский сад " Прохоровского района Белгородской области

Интенсивная  двигательная  активность  детей  влечет  за  собой  усиление  сердечной
деятельности,  тренирует  сердце,  укрепляет  нервную  систему,  улучшает  соотношение
процесса  возбуждения  и  торможения  в  коре  головного  мозга.  Через  движение  ребенок
познает окружающий мир, у него развивается ориентировка в пространстве, проявляются
волевые усилия и яркие эмоциональные переживания.

Важно, чтобы полученные детьми двигательные умения и навыки во  время разных
видов занятий по физической культуре широко использовались в повседневной жизни.

Создание условий для полноценной двигательной деятельности детей в детском саду и
семье способствует формированию основных двигательных умений и навыков, повышению
функциональных  возможностей  детского  организма,  развитию  физических  качеств  и
способностей, воспитанию интереса к разным занятиям по физической культуре.

 Важно  на  протяжении  всего  дошкольного  детства  поддерживать  и  развивать
природную потребность ребенка в разных играх и движениях, не подавляя при этом его
инициативы. Двигательная деятельность оказывает благоприятное воздействие на организм
ребенка, если она соответствует его возрастным и индивидуальным особенностям.

Педагогам и родителям следует позаботиться о создании рационального двигательного
режима в условиях детского сада и семьи, который должен включать разные виды занятий
по физической  культуре (утренняя гимнастика,  двигательная разминка между занятиями с
преобладанием  статических  поз,  физкультминутка,  гимнастика  после  дневного  сна,
подвижные игры и упражнения во время прогулок, походов, игры-досуги и т.д.).

Программа содержит определенный подбор игр и физических упражнений для детей 3
—  7  лет,  который  может  быть  реализован  в  разных  формах  и  видах  двигательной
деятельности в детском саду и дома.
Цель программы: гармоничное физическое развитие, формирование интереса и 
ценностного отношения к занятиям физической культурой, формирование основ 
здорового образа жизни.
Задачи:
- 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 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.).

1.2. Возрастные особенности воспитанников
Младший возраст (3-4 года.)

     Показателями физического развития детей являются рост, вес, окружность грудной
клетки,  состояние  костной  и  мышечной  систем,  внутренних  органов,  а  также  уровень
развития моторики, то есть их физической подготовленности.
     Рост ребенка на четверном году жизни несколько замедляется,  прибавка в весе в
среднем составляет 1,5-2 кг. Особенностью опорно-двигательного аппарата, является его
гибкость и эластичность. Физические упражнения нужно подбирать так, чтобы нагрузка
распределялась равномерно на все части тела.
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     При проведении упражнений общеразвивающего характера использовать различные
исходные  положения-  сидя,  лёжа,  стоя,  на  спине,  на  животе  и  т. д.  В  этом  возрасте
крупная мускулатура в своем развитии преобладает над мелкой.
      Ребенок 3-4 лет не может сознательно регулировать дыхание и согласовывать его с
движением. Важно приучить дышать детей носом естественно и без задержки.

Средний возраст (4-5 лет).
Двигательная  сфера ребенка 4-5 лет  характеризуется  позитивными изменениями

мелкой и крупной моторики. Развиваются ловкость, координация движений. Дети в этом
возрасте лучше, чем младшие дошкольники, удерживают равновесие, перешагивают через
небольшие преграды. Усложняются игры с мячом.

Возросли  физические  возможности  детей:  движения  их  стали  значительно  более
уверенными  и  разнообразными.  Дошкольники  испытывают  острую  потребность  в
движении.  В  случае  ограничения  активной  двигательной  деятельности  они  быстро
перевозбуждаются,  становятся  непослушными,  капризными.  Поэтому  в средней  группе
особенно  важно  наладить  разумный  двигательный  режим, наполнить  жизнь  детей
разнообразными подвижными играми, игровыми заданиями, танцевальными движениями
под музыку, хороводными играми. 

Эмоционально  окрашенная  деятельность  становится  не  только  средством
физического  развития,  но  и  способом  психологической  разгрузки  детей  среднего
дошкольного  возраста,  которых  отличает  довольно  высокая  возбудимость.  Увидев
перевозбуждение ребенка, воспитатель, учитывая слабость тормозных процессов детей 4
—5 лет, переключает его внимание на более спокойное занятие. Это поможет ребенку
восстановить силы и успокоиться.

Старший возраст (5–6 лет).
Более совершенной становится крупная моторика. Ребёнок этого возраста способен к

освоению сложных движений: может пройти по неширокой скамейке и при этом даже
перешагнуть через небольшое препятствие;  умеет отбивать мяч о землю одной рукой
несколько раз подряд. Уже наблюдаются различия в движениях мальчиков и девочек (у
мальчиков  —  более  порывистые,  у  девочек  —  мягкие,  плавные,  уравновешенные),
общей конфигурации тела в зависимости от пола ребёнка. Активно формируется осанка
детей, правильная манера держаться. Посредством целенаправленной и систематической
двигательной  активности  укрепляются  мышцы  и  связки.  Развиваются  выносливость
(способность достаточно длительное время заниматься физическими упражнениями) и
силовые качества (способность применения ребёнком небольших усилий на протяжении
достаточно длительного времени). Ловкость и развитие мелкой моторики проявляются в
более высокой степени самостоятельности ребёнка при самообслуживании.

Дети 6-7 лет.
В шестилетнем возрасте идет процесс активного созревания организма. Вес ребенка

увеличивается в месяц на 200 граммов, рост на 0,5 см, изменяются пропорции тела. В
среднем рост 7-летних  детей равен 113—122 см,  средний вес — 21—25 кг.  Области
мозга  сформированы  почти  как  у  взрослого.  Хорошо  развита  двигательная  сфера.
Продолжаются процессы окостенения, но изгибы позвоночника еще неустойчивы. Идет
развитие  крупной  и  особенно  мелкой  мускулатуры.  Интенсивно  развивается
координация мышц кисти. Общее физическое развитие тесно связано с развитием тонкой
моторики ребенка. Тренировка пальцев рук является средством повышения интеллекта
ребенка, развития речи и подготовки к письму.

1.3. Планируемые результаты освоения Рабочей  программы
Вторая младшая группа:

   -Ходит  прямо,  не  шаркая  ногами,  сохраняя  заданное  воспитателем  направление;
выполняет задания воспитателя: остановиться, присесть, повернуться.
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  -Бегает, сохраняя равновесие, изменяя направление темпа, темп бега в соответствии с
указанием воспитателя.
    -Сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости,  перешагивая
через предметы.
  -Ползает  на  четвереньках,  лазают  по  лесенке-стремянке,  гимнастической  стенке
произвольным способом.
      -Прыгает на двух ногах, энергично отталкиваясь; прыжки в длину с места не менее чем
на 40 см.
     -Катает мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м., бросает мяч двумя руками от
груди, из-за головы; ударяет мячом об пол, бросает его вверх 2-3 раза подряд и ловят его;
метает предмет правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м.
       -Выполняет движения, проявляя элементы творчества и фантазии.

Средняя группа:
- Принимает правильное исходное положение при метании; может метать 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 на 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.

Старшая группа:
- 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.

- Ходит  на  лыжах  скользящим  шагом  на  расстояние  около  2  км;  ухаживает  за
лыжами. Умеет кататься на самокате.

- Участвует  в  упражнениях  с  элементами  спортивных  игр:  городки,  бадминтон,
футбол, хоккей.

Подготовительная к школе группа:
- Имеет сформированные представления о здоровом образе жизни (об особенностях
строения и функциями организма человека,  о важности соблюдения режима дня, о
рациональном  питании,  о  значении  двигательной  активности  в  жизни  человека,  о
пользе и видах закаливающих процедур, о роли солнечного света, воздуха и воды в
жизни человека и их влиянии на здоровье).

- Выполняет  правильно  все   виды   основных  движений  (ходьба,   бег,   прыжки,
метание, лазанье).
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- Может  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.

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

- Участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, баскетбол, хоккей,
настольный теннис).

Часть, формируемая участниками образовательного процесса

1.4.Приоритетные направления деятельности

Физическое развитие.
В  рамках  данного  направления  в  образовательную  деятельность  включается
реализация парциальной программы дошкольного образования  «Выходи играть во
двор» Л.Н.Волошиной.
Цель – обеспечение равных возможностей для полноценного физического развития
ребенка в период дошкольного детства с учетом интересов, потребностей детей и их
родителей,  специфики  национальных  и  социокультурных  условий,  спортивных
традиций региона.
Задачи программы:
 формирование  устойчивого  интереса  к  подвижным  народным  играм,  играм  с
элементами  спорта,  спортивным  упражнениям,  желания  использовать  их  в
самостоятельной двигательной деятельности;
 обогащение двигательного опыта дошкольников новыми двигательными
действиями;
 закрепление техники выполнения основных движений, ОРУ,

элементов спортивных игр;
 содействие  развитию  двигательных  способностей  детей:  ловкости,  быстроты,
гибкости, силы, выносливости;
 воспитание положительных нравственно-волевых качеств;
 формирование культуры здоровья.
Заявленные цели и задачи программы конкретизируются с учетом возраста детей,
тематики и содержания программы, сезона и представлены в каждом конспекте.
В  основу  программы  заложены  гуманистические  идеи  современного  образования,
личностно-ориентированный подход. Содержание направлено на развитие личности
ребенка,  позитивную  социализацию  индивидуализацию,  становление  ценностей
здорового образа жизни.
Программа  построена  на  принципе  регионализации  образования.  Её  содержание
разработано  с  учетом  климатогеографических  условий,  культурных  и  спортивных
традиций региона.  Программа создает условия учета  этнических особенностей,  как
одного из факторов духовного и физического развития ребенка.
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В программе нашли отражение ведущие принципы отечественной педагогики.
Принцип  развивающего  характера  образования.  Развитию  способностей  ребенка,
обогащению  воображения,  памяти,  мышления,  восприятия,  речи  способствует
вовлечение ребенка в разные виды деятельности, использование имитации игровых
упражнений.
Принцип социализации.  Игровое содержание программы предполагает коллективную
двигательную  деятельность,  совместное  решение  двигательных  задач,  воспитание
личностных отношений, коммуникативных и организаторских умений.
Принцип  оздоровительной  направленности  обеспечивается  проектированием
физкультурно-оздоровительных  мероприятий  по  программе  с  учетом  здоровья  и
физического  развития  каждого  ребенка.  Оптимальное  использование  естественных
сил природы в сочетании с физическими упражнениями повышает функциональные
возможности организма детей.
Принцип  индивидуализации  нацеливает  педагогов  на  построение  образовательной
деятельности на основе индивидуальных особенностей каждого ребенка, при котором
сам ребенок становится ее субъектом, активным в выборе содержания двигательной
деятельности.
Принцип  вариативности  образования  обеспечивает  педагогу  право  свободного
выбора  модулей  программы  в  зависимости  от  погодных  условий,  двигательных
предпочтений  детей,  желания  родителей,  особенностей  предметно  развивающей
среды дошкольной организации.
Планируемые  результаты  освоения  парциальной  программы  на  этапе
завершения дошкольного детства:
 ребенок  проявляет  самостоятельность  и  инициативность  в  организации
индивидуальных и коллективных подвижных игр;
 способен  выбрать  инвентарь,  вид  двигательной  деятельности,  участников
совместной игровой деятельности;
 ребенок правильно координировано выполняет основные виды движений, у него
развиты  тонко  моторные  действия,  владеет  игровыми  упражнениями  с  мячом,
скакалкой, городками, ракеткой;
 ребенок  выполняет  правила  подвижных  игр,  способен  к  проявлению  волевых
усилий в достижении результата, следует социальным нормам поведения в условиях
игрового взаимодействия;
 владеет определенными представлениями о национальных традициях физической
культуры и здорового образа жизни, региональных спортивных достижениях;
 проявляет  элементы  творчества  в  двигательной  деятельности,  передает  через
движения, особенности конкретного образа.
-    при поступлении в школу.
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2.Содержательный раздел

2.1 Объем нагрузки
2.2 Организация утренней гимнастики

Утренняя гимнастика проводится по графику в спортивном и музыкальном залах. В 
тёплое время года утренняя гимнастика проводится на улице, без использования 
спортивного оборудования.

 
Расписание гимнастики в спортивном зале

Утренней                                             Дыхательной
                                       8.10 – 8.15 – 2 мл. гр.                       15.00 – 15.08–2 мл.гр.
                                       8.20 – 8.30  –  сред.                           15.08 – 15.18  – сред. 

                         8.30 – 8.40  –  старш.                        15.18 – 15.26 – старш.
                                       8.40 – 8.55  –  подгот.                       15.26 – 15.36 подгот. 

2.3. Схема распределения образовательной деятельности
В сетке занятий предусмотрено три физкультурных занятия: два – в спортивном зале

и одно занятие на улице.
В 2 младшей группе (с 3 до 4 лет) по 15 минут.
В средней группе (с 4 до 5 лет) по 20 минут.
В старшей группе (с 5 до 6 лет) по 25 минут.
В подготовительной к школе группе по 30 минут.

День недели,
 группы

2 младшая Средняя         Старшая Подготовительная

вторник 9.25-9.40 9.30 – 9.50 9.35 - 10.00  9.40 - 10.10
четверг 9.25- 9.40 9.30 – 9.50 9.35 - 10.00  9.40 - 10.10
Пятница (на 
улице)

10.30-10.45 10.30 – 10.50 10.30 - 10.55 10.30 – 11.00

2.4. Содержание психолого – педагогической работы
Вторая младшая группа

(от 3 до 4 лет)
         Развивать умение различать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, уши), дать
представление об их роли в организме и о том, как их беречь и ухаживать за ними.
         Дать представление о полезной и вредной пище; об овощах и фруктах, молочных
продуктах, полезных для здоровья человека.
         Формировать  представление  о  том,  что  утренняя  зарядка,  игры,  физические
упражнения вызывают хорошее настроение; с помощью сна восстанавливаются силы.
          Познакомить детей с упражнениями, укрепляющими различные органы и системы
организма. Дать представление о необходимости закаливания.
        Дать  представление о ценности здоровья; формировать желание вести здоровый
образ жизни.
       Формировать  умение  сообщать  о  своём  самочувствии  взрослым,  осознавать
необходимость лечения.
        Формировать  потребность  в  соблюдении  навыков  гигиены  и  опрятности  в
повседневной жизни.
Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений
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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,  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,  лазание. 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.  Лазание  по  лесенке-стремянке,
гимнастической стенке( высота 1,5 м).
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2-3 м), из
круга 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  через  две линии
( расстояние не менее 40 см.
Групповые упражнения с переходом.  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.

Средняя группа
(от 4 до 5 лет)

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, перелезать через предметы. Учить перелезать

с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево).
Учить  энергично  отталкиваться  и  правильно  приземляться  в  прыжках  на  двух

ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. В прыжках в
длину и высоту с места учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при приземлении
сохранять равновесие. Учить прыжкам через короткую скакалку.
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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 двухколесном 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.

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений
Основные движения
Ходьба. Ходьба обычная,  на  носках,  на  пятках,  на  наружных сторонах  стоп,  ходьба с
высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону
(направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по
кругу,  вдоль  границ  зала,  змейкой  (между  предметами),  врассыпную.  Ходьба  с
выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом,
прыжками,  изменением направления,  темпа,  со  сменой направляющего.  Ходьба между
линиями  (расстояние  10-15  см),  по  линии,  по  веревке  (диаметр  1,5-3  см),  по  доске,
гимнастической  скамейке,  бревну  (с  перешагиванием  через  предметы,  с  поворотом,  с
мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске,
ходьба  и  бег  по  наклонной  доске  вверх  и  вниз  (ширина  15-20  см,  высота  30-35  см).
Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной
мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными
положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе).
Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом.
Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между
предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный
бег в медленном темпе в течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней
скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года).
Ползание,  лазанье. Ползание  на  четвереньках  по  прямой  (расстояние  10  м),  между
предметами,  змейкой,  по  горизонтальной  и  наклонной  доске,  скамейке,  по
гимнастической  скамейке  на  животе,  подтягиваясь  руками.  Ползание  на  четвереньках,
опираясь на стопы и ладони; подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым
боком вперед. Пролезание в обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку.
Лазанье  по  гимнастической  стенке  (перелезание  с  одного  пролета  на  другой  вправо и
влево).
Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с ходьбой),
продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги
врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно
через  4-5  линий,  расстояние  между  которыми  40-50  см.  Прыжки  через  2-3  предмета
(поочередно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места
(не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой.
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Катание,  бросание,  ловля,  метание. Прокатывание  мячей,  обручей  друг  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  (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.
Катание  на  велосипеде.  Кататься  на  трехколесном  и  двухколесном  велосипедах  по
прямой, по кругу. Выполнять повороты направо и налево.
Подвижные игры
С бегом.  «Самолеты»,  «Цветные автомобили»,  «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», «Мяч через сетку».
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На  ориентировку  в  пространстве,  на  внимание.  «Найди,  где  спрятано»,  «Найди  и
промолчи», «Кто ушел?», «Прятки».
Народные игры. «Ручеёк» и др.

Старшая группа
(от 5 до 6 лет)

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, сохранять 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 двухколесном 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.
Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений
Основные движения
Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах
стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным
шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с
поворотом,  с  выполнением  различных  заданий  воспитателя.  Ходьба  по  узкой  рейке
гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком,
на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи,
приседанием  на  середине,  раскладыванием  и  собиранием  предметов,  прокатыванием
перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове.
Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение
парами, держась за руки.
Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким
шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями.
Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-
120 м (2- 3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость:
20  м  примерно  за  5-5,5  секунды  (к  концу  года  —30  м  за  7,5-8,5  секунды).  Бег  по
наклонной доске вверх и вниз на носках, боком приставным шагом. Кружение парами,
держась за руки.
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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).
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.
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 музыкальным сопровождением.
Общеразвивающие упражнения
Упражнения для кистей рук,  развития и укрепления мышц плечевого пояса.  Разводить
руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в
стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со сцепленными в
замок  пальцами (кисти  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.  Поднимать  прямые  ноги  вперед  (махом);
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выполнять выпад вперед,  в сторону (держа руки на поясе,  совершая руками движения
вперед, в сторону, вверх).
Захватывать  предметы  пальцами  ног,  приподнимать  и  опускать  их;  перекладывать,
передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в сторону на пятках,
опираясь носками ног о палку (канат).
Статические упражнения. Сохранять равновесие,  стоя на гимнастической скамейке на
носках,  приседая  на носках;  сохранять  равновесие после бега  и прыжков (приседая  на
носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе.
Спортивные упражнения
Катание на санках.  Катать друг друга на санках,  кататься  с  горки по двое.  Выполнять
повороты при спуске.
Скольжение.  Скользить  по ледяным дорожкам с  разбега,  приседая  и  вставая  во  время
скольжения.
Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять повороты на месте и в
движении. Подниматься на горку лесенкой, спускаться с нее в низкой стойке. Проходить
на лыжах в медленном темпе дистанцию 1-2 км.
Игры на лыжах. «Кто первый повернется?», «Подними».
Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на двухколесном велосипеде
по прямой, выполнять повороты налево и направо. Кататься на самокате,  отталкиваясь
правой и левой ногой.
Спортивные игры
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  щука»,  «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.  

Подготовительная к школе группа
(от 6 до 7 лет)

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности.
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Воспитывать  умение  сохранять  правильную  осанку  в  различных  видах
деятельности.

Совершенствовать  технику  ocновных  движений,  добиваясь  естественности,
легкости, 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 пролета на пролет 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 ребенка: 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;  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).
Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений
Основные движения
Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на наружных
сторонах  стоп,  с  высоким  подниманием  колена  (бедра),  широким  и  мелким  шагом,
приставным шагом вперед и назад, гимназическим шагом, перекатом с пятки на носок;
ходьба  в  полуприсяде.  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
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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.
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 и укрепления мышц плечевого.  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, сжатые 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.
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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  скрестно:  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. 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 двух-шажным ходом (с палками). Проходить на лыжах 600 м в среднем
темпе,  2-3  км  в  медленном  темпе.  Выполнять  повороты  переступанием  в  движении.
Подниматься на горку лесенкой, елочкой. Спускаться с горки в низкой и высокой стойке,
тормозить.
Игры на лыжах. «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная эстафета», «Не задень»
и др.
Катание на велосипеде и самокате.  Ездить на двухколесном велосипеде по прямой, по
кругу, змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате.
Игры на велосипеде. «Достань предмет», «Правила дорожного движения» и др.
Спортивные игры
Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 4
—5 фигур. Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем количестве бросков бит.
Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от
плеча).  Перебрасывать  мячи  друг  другу  двумя  руками  от  груди  в  движении.  Ловить
летящий 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.
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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.
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», «Разрывные цепи».

2.5. Примерный тематический план учебно – воспитательной работы по
физическому воспитанию по возрастам.

                                               Физкультурные праздники, развлечения

Спортивные праздники
1. «Физкульт, привет!» Сентябрь Инструктор по ФК,

воспитатели 
2. «Осенний марафон» Ноябрь Инструктор по ФК,

воспитатели
3. «День Защитника Отечества» Февраль Инструктор по ФК,

воспитатели 
4. «Всемирный  День здоровья» 7 апреля Инструктор по ФК,

воспитатели 
5. «Здравствуй, лето!» 1 июня Инструктор по ФК,

воспитатели
Традиционные мероприятия

1. «Веселые старты» апрель
2. Физкультурные досуги и 

развлечения.
1 раз в месяц

3. Дни здоровья 1 раз в квартал
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Часть, формируемая участниками образовательного процесса

2.6 Содержание работы по приоритетным направлениям
Содержание  программы  вариативно.  Оно  соответствует  возрастным

возможностям, интересам,  потребностям детей и родителей,  сезону,  условиям ДО и
может изменяться по желанию субъектов образовательного процесса. 

В режиме дня  содержание  программы реализуется  на  динамических  часах  (часах
подвижных  игр  на  прогулках),  самостоятельной  двигательной  деятельности,
индивидуальных занятиях,  спортивных праздниках,  развлечениях  а  также в  кружковой
работе. Отбор содержания учитывает климатические особенности региона, периоды года,
традиционные события, праздники, мероприятия. Таким образом, достигается интеграция
содержания  обязательной  части  образовательной  программы и части,  формируемой по
выбору  дошкольной  образовательной  организации.  Это  обеспечивает  целостность
комплексность образовательного процесса.

2.7 Формы работы с родителями
1. Изучение состояния здоровья детей совместно со специалистами детской поликлиники,
медицинским персоналом ДОУ и родителями. Ознакомление родителей с результатами. 
2.  Изучение  условий  семейного  воспитания  через  анкетирование,  посещение  детей  на
дому и определение путей улучшения здоровья каждого ребёнка. 
3.  Формирование  банка  данных  об  особенностях  развития  и  медико-педагогических
условиях  жизни  ребёнка  в  семье  с  целью  разработки  индивидуальных  программ
физкультурно-оздоровительной  работы  с  детьми,  направленной  на  укрепление  их
здоровья. 
4. Создание условий для укрепления здоровья и снижения заболеваемости детей в ДОУ и
семье: 

 Зоны физической активности, 
 Закаливающие процедуры, 
 Оздоровительные мероприятия и т.п. 

5. Организация целенаправленной работы по пропаганде здорового образа жизни среди
родителей. 
6.  Ознакомление  родителей  с  содержанием  и  формами физкультурно-оздоровительной
работы в ДОУ. 
7.  Тренинг  для  родителей  по  использованию  приёмов  и  методов  оздоровления
(дыхательная  и  артикуляционная  гимнастика,  физические  упражнения  и  т.д.)  с  целью
профилактики заболевания детей. 
8.  Согласование  с  родителями  индивидуальных  программ  оздоровления,
профилактических мероприятий, организованных в ДОУ. 
9.  Ознакомление  родителей  с  нетрадиционными  методами  оздоровления  детского
организма. 
10.  Использование  интерактивных  методов  для  привлечения  внимания  родителей  к
физкультурно-оздоровительной  сфере:  организация  конкурсов,  викторин,  проектов,
развлечений и т.п. 
11. Пропаганда и освещение опыта семейного воспитания по физическому развитию детей
и расширения представлений родителей о формах семейного досуга. 
12.  Консультативная,  санитарно-просветительская  и  медико-педагогическая  помощь
семьям  с  учётом  преобладающих  запросов  родителей  на  основе  связи  ДОУ  с
медицинскими учреждениями. 
13.  Организация  консультативного  пункта  для  родителей  в  ДОУ для  профилактики  и
коррекции ранних осложнений в состоянии здоровья ребёнка. 
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14.  Подбор  и  разработка  индивидуальных  программ  (комплексов  упражнений)  для
укрепления свода стопы, профилактики плоскостопия, осанки  и т.д. с целью регулярного
выполнения дома и в ДОУ. 
15. Организация «круглых столов» по проблемам оздоровления и физического развития на
основе взаимодействия с школой и участием медицинских работников. 
16. Организации дискуссий с элементами практикума по вопросам физического развития
и воспитания детей. 
17.  Проведение  дней  открытых  дверей,  вечеров  вопросов  и  ответов,  совместных
развлечений  с  целью знакомства  родителей  с  формами физкультурно-оздоровительной
работы в ДОУ. 
18.  Педагогическая  диагностическая  работа  с  детьми,  направленная  на  определение
уровня  физического  развития  детей.  Ознакомление  родителей  с  результатами
диагностических исследований. Отслеживание динамики развития детей. 
19. Определение и использование здоровьесберегающих технологий. 
20.  Правовое просвещение  родителей  на  основе изучения  социокультурного  состояния
родителей  с  целью  повышения  эффективности  взаимодействия  семьи  и  ДОУ,
способствующего  укреплению  семьи,  становлению  гражданственности  воспитанников,
повышению имиджа ДОУ и уважению педагогов.

3. Организационный раздел

3.1 Описание материально – технической базы Программы

Для  полноценного  физического  развития  детей  и  удовлетворения  их  потребностей  в
движении в ДОУ созданы следующие условия:
• Спортивный зал, оснащенный спортивными комплексами, спортивным инвентарем
и  тренажерами;
• Спортивная площадка для подвижных и спортивных игр на улице;
• Музыкальный зал;
• Функционирует кабинет медицинского работника.

      Оснащенность  учебно-методическим обеспечением соответствует  предъявляемым
требованиям.  

Перечень компонентов функционального модуля
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Методическое обеспечение

Образовательные и развивающие информационные технологии

Мебель и разное сопутствующее оборудование

Материально-техническое обеспечение
шведская стенка высота 2400мм

ширина 
4 пролета

доска с ребристой поверхностью длина 2500мм
ширина 200мм

-

дуги для подлезания h 56 3

щиты деревянные для метания в цель d - 51 1

обручи d - 60 10

d - 80 2

мячи футбольный 5
волейбольный -
баскетбольный -
набивной 1кг 20
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малый резиновый 20
большой резиновый 20

палки гимнастические длина 750мм 10
канат длина 3000мм -
скакалки длина 2400мм 10
флажки цветные 20

ленточки длина 500мм 20

мешочки с песком 150г 10
кегли h 23 10

маты гимнастические 1300х650 2
скамейка гимнастическая длина 2230мм

ширина 230мм
высота 400мм

2

длина 2950мм
ширина 210мм
высота 330мм

2

длина 1960мм
ширина 200мм
высота 280мм

-

длина 2000мм
ширина 240мм
высота 270мм

-

нестандартное оборудование имеется
маски, полумаски имеются
бубен 2

Материально-технические средства обучения
магнитофон
насос ручной
комнатный термометр

1
1
1

3.2 Обеспечение учебно-методической литературой

Автор 
составитель

Наименование издания Издательство Год 
издания

Программа
Веракса Н.Е.,  
Комарова Т.С., 
Васильева М.А.

Волошина Л.Н.

 Примерная  общеобразовательная
программа  дошкольного  образования  «От
рождения до школы». 

Приоритет: «Выходи  играть  во  двор».
Программа оздоровления дошкольников.  

М.:МОЗАИКА-
СИНТЕЗ 

2007

Учебно – методический комплекс
Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. 

Вторая младшая группа.
М.:МОЗАИКА-

СИНТЕЗ
2014

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. 
Средняя группа.

М.:МОЗАИКА-
СИНТЕЗ

2014

Гаврючина Л.Г. Здоровьесберегающие технологии в ДОУ. 
Методическое пособие.

М.: ТЦ 
«Сфера», 

2007

Картушина М.Ю. Праздники здоровья для детей 3-4 лет. 
Сценарии для ДОУ.

М.: ТЦ 
«Сфера», 

2008
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Картушина М.Ю. Праздники здоровья для детей 6-7 лет. 
Сценарии для ДОУ.

М.: ТЦ 
«Сфера», 

2008

Лободин В.Т., 
Федоренко А.Д., 
Александрова 
Г.В.

В стране здоровья программа эколого-
оздоровительного воспитания 
дошкольников для работы с детьми 4-7 
лет.

М.:МОЗАИКА-
СИНТЕЗ

2011

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. 
Вторая младшая группа.

М.:МОЗАИКА-
СИНТЕЗ

2014

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. 
Средняя группа.

М.:МОЗАИКА-
СИНТЕЗ

2014

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. 
Старшая группа

М.:МОЗАИКА-
СИНТЕЗ

2014

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. 
Подготовительная группа

М.:МОЗАИКА-
СИНТЕЗ

2014

Гаврючина Л.Г. Здоровьесберегающие технологии в ДОУ. 
Методическое пособие.

М.: ТЦ 
«Сфера», 

2007

Картушина М.Ю. Праздники здоровья для детей 3-4 лет. 
Сценарии для ДОУ.

М.: ТЦ 
«Сфера», 

2008

Картушина М.Ю. Праздники здоровья для детей 6-7 лет. 
Сценарии для ДОУ.

М.: ТЦ 
«Сфера», 

2008

Лободин В.Т., 
Федоренко А.Д., 
Александрова 
Г.В.

В стране здоровья программа эколого-
оздоровительного воспитания 
дошкольников для работы с детьми 4-7 
лет.

М.:МОЗАИКА-
СИНТЕЗ

2011

Т.Е.Харченко Утренняя гимнастика в детском саду. 
Упражнения для детей 3-5 лет

М.:МОЗАИКА-
СИНТЕЗ

2006

Т.Е.Харченко Утренняя гимнастика в детском саду. 
Упражнения для детей 5-7 лет

М.:МОЗАИКА-
СИНТЕЗ

2006

Степаненкова 
Э.Я. 

Сборник подвижных игр. Для детей  2-7 
лет

М.:МОЗАИКА-
СИНТЕЗ

2014

Часть, формируемая участниками образовательных отношений, реализуется по
парциальным программам:

3.3 Приоритетные направления
- «Выходи играть во двор» - парциальная программа и технология физического 
воспитания детей 3-7 лет, под редакцией авторов Л.Н.Волошиной, Т.В. Куриловой.             
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