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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ. 

1.1. Пояснительная записка 

Рабочая программа инструктора по физической культуре (далее - Программа) 

Государственного бюджетного дошкольного образовательного учреждения детского сада № 

34 Приморского района Санкт-Петербурга определяет единые для Российской Федерации 

базовые объем и содержание ОО «Художественно-эстетического развития»,  

Программа разработана в соответствии с: 

-Основной образовательной программой дошкольного образования ГБДОУ детский сад №34 

Приморского района Санкт-Петербурга, разработанной в соответствии с Федеральной 

образовательной программой дошкольного образования, утвержденной приказом 

Министерства Просвещения РФ №1028 от 25.11.2022 г. 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г.  №ё 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями) 

-Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.10.2013г. №1155 

«Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования»; 

-«Санитарно-эпидемиологическими требованиями к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи» (Постановление Главного государственного 

санитарного врача РФ от 28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-

20). Зарегистрировано в Минюсте России 18.12.2020 N 61573; 

- Санитарными правилами и нормами СанПин 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания» (Постановление главного государственного санитарного врача от 28.01.2021 г №2) 

Программа состоит из двух частей (обязательной части и вариативной (части, 

формируемой участниками образовательных отношений) и включает три основных раздела: 

целевой, содержательный и организационный.  

1.2.Цель и задачи Программы   

Цель рабочей программы: забота о сохранении и укреплении здоровья детей дошкольного 

возраста, формирование у них элементарных представлений о здоровом образе жизни, 



4 
 

воспитание полезных привычек, в том числе привычки к здоровому питанию, потребности в 

двигательной активности. 

Задачи рабочей программы:  

- охрана и укрепления физического и психического здоровья детей, в том числе их 

эмоционального благополучия; 

- обеспечение равных возможностей для полноценного развития каждого ребенка в период 

дошкольного детства независимо от места жительства, пола, нации, языка, социального 

статуса, психофизических и других особенностей (в том числе ограниченных возможностей 

здоровья); 

- формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков ребенка в 

соответствии с его индивидуальными особенностями, развитие физических качеств. 

- создание благоприятных развития детей в соответствии с их возрастными и 

индивидуальными особенностями и склонностями, развития способностей и творческого 

потенциала каждого ребенка как субъекта отношений с самим собой, другими детьми, 

взрослыми и миром; 

- условий для реализации потребности детей в двигательной активности. 

- воспитание потребности в здоровом образе жизни. 

- обеспечен6ие физического и психического благополучия. 

  Успешное решение поставленных программных задач возможно лишь при условии 

комплексного использования всех средств физического воспитания: рациональный режим, 

питание, закаливание (в повседневной жизни; специальные меры закаливания) и движение 

(различные виды гимнастик, развивающие упражнения, спортивные игры, физкультурный 

досуг). 

1.3.Принципы и подходы к формированию Программы  

Программа построена на принципах и подходах дошкольного образования, 

установленных ФГОС ДО:  

- полноценное проживание ребёнком всех этапов детства (младенческого, раннего и 

дошкольного возрастов), обогащение (амплификация) детского развития;  

- построение образовательной деятельности на основе индивидуальных особенностей каждого 

ребёнка, при котором сам ребёнок становится активным в выборе содержания своего 

образования, становится субъектом образования;  

- содействие и сотрудничество детей и родителей (законных представителей), 

совершеннолетних членов семьи, принимающих участие в воспитании детей младенческого, 

раннего и дошкольного возрастов, а также педагогических работников (далее вместе - 

взрослые);  

- признание ребёнка полноценным участником (субъектом) образовательных отношений;  

поддержка инициативы детей в различных видах деятельности;  

сотрудничество ДОО с семьей;  
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- приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и государства;  

формирование познавательных интересов и познавательных действий ребёнка в различных 

видах деятельности;  

- возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, требований, 

методов возрасту и особенностям развития);  

- учёт этнокультурной ситуации развития детей.  

1.4. Планируемые результаты освоения Программы.  

 

Ранний возраст 

 

- Ходить по кругу, делать шаги вбок, назад; ускорять ходьбу, переходить к бегу и наоборот. 

- Ходить по извилистому шнуру, между линиями, по гимнастической скамейке, доске (ширина 

12 см).  

- Медленно кружиться на месте.  

- Бегать непрерывно в течение 30-34 с.  

- Подлезать под верёвку (высота 25-30 см), ходить на четвереньках по доске на высоте 20 см 

(длина 3-4 м).  

- Катать мяч со взрослым.  

- Бросать мяч взрослому, ловить брошенный мяч.  

- Бросать малый мяч в цель, находящуюся на полу, а также на уровне глаз ребёнка, на 

расстоянии 100-120 см.  

- Бросать мяч вперёд двумя руками снизу.  

- Подпрыгивать на двух ногах на месте и с небольшим продвижением.  

- Прыгать с места на двух ногах как можно дальше. 

 

Младшая группа 
 

- Ребенок гармонично физически развивается, с желанием двигается, его двигательный опыт 

достаточно многообразен. 

- Интересуется разнообразными физическими упражнениями, действиями с физкультурными 

пособиями. 

- При выполнении упражнений демонстрирует достаточную в соответствии с возрастными 

возможностями координацию движений, быстро реагирует на сигналы, переключается с 

одного движения на другое. 

- Уверенно, самостоятельно и точно выполняет задания, действует в общем для всех темпе; 

легко находит свое место при совместных построениях и в играх. 

- С большим желанием вступает в общение с другими детьми и с воспитателем при 

выполнении игровых физических упражнений и в подвижных играх. 

- Проявляет инициативность, с большим удовольствием участвует в подвижных играх, строго 

соблюдает правила, стремится к выполнению ведущих ролей в игре. 

 

      Средняя группа 
 

- Гармоничное развитие физических качеств и приобретение двигательного опыта, а также 

повышение уровня мотивации к двигательной активности. 

- Уверенное выполнение основных элементов техники движений, общеразвивающих 

упражнений, спортивных упражнений, свободно ориентируется в пространстве. 

- Повышение интереса к занятию спортом. Выполнение организационно-методических 

требований в соответствии с возрастными особенностями обучающихся. Демонстрировать 
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умение самостоятельно выполнять задания с сохранением заданного темпа. Развитие 

коммуникативных навыков.   

- Основные аспекты самоконтроля и оценка действий сверстников. 

- Формирование способности выполнять физические упражнения по эталону.  

- Повышение мотивации к двигательной деятельности. 

- Развитие элементарного творчества в двигательной деятельности: видоизменяет физические 

упражнения, создает комбинации из знакомых упражнений, передает образы персонажей в 

подвижных играх. 

 

      Старшая группа 
 

- Развитие физических качеств и повышение двигательного опты, а также увеличение объёма 

двигательной активности. 

- Демонстрация физических качеств: выносливости, быстроты, силы, координации, гибкости.  

- В поведении четко выражена потребность в двигательной деятельности и физическом 

совершенствовании. Проявление устойчивого интереса к новым и знакомым физическим 

упражнениям. 

- Выполнение упражнений с высокой точностью в заданном темпе. 

- Развитие самоконтроля и повышение самооценки. Стремление к лучшему результату.  

- В самостоятельной двигательной деятельности ребенок с удовольствием проявляет 

познавательную и деловую активность, эмоциональную отзывчивость.  

 

             Подготовительная группа 
 

- Успешное освоение организационно-методических требований по предмету физическая 

культура. 

- Развитие качеств и физического совершенствования. 

- Выполнение упражнений в точности по эталону и развитие координационных двигательных 

способностей. 

- Демонстрация элементов творчества в двигательной деятельности: самостоятельно 

составляет простые варианты из освоенных физических упражнений и игр, через движения 

передает своеобразие конкретного образа (персонажа, животного), стремится к 

неповторимости (индивидуальности) в своих движениях. 

- Развитие самоконтроля и повышение самооценки. Самостоятельное проведение 

общеразвивающих упражнений. 

1.5.Педагогическая диагностика достижения планируемых результатов 

 

Педагогическая диагностика достижений планируемых результатов направлена на 

изучение деятельностных умений ребёнка, его интересов, предпочтений, склонностей, 

личностных особенностей, способов взаимодействия со взрослыми и сверстниками. Она 

позволяет выявлять особенности и динамику развития ребёнка, составлять на основе 

полученных данных индивидуальные образовательные маршруты освоения образовательной 

программы, своевременно вносить изменения в планирование, содержание и организацию 

образовательной деятельности. 

Специфика педагогической диагностики достижения планируемых образовательных 

результатов обусловлена следующими требованиями ФГОС ДО: 
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- планируемые результаты освоения образовательной программы дошкольного 

образования заданы как целевые ориентиры дошкольного образования и представляют собой 

социально-нормативные возрастные характеристики возможных достижений ребенка на 

разных этапах дошкольного детства; 

- целевые ориентиры не подлежат непосредственной оценке, в том числе и в виде 

педагогической диагностики (мониторинга), и не являются основанием для их формального 

сравнения с реальными достижениями детей и основой объективной оценки соответствия 

установленным требованиям образовательной деятельности и подготовки детей; 

-освоение программы не сопровождается проведением промежуточных аттестаций и 

итоговой аттестации обучающихся; 

Данные положения подчеркивают направленность педагогической диагностики на 

оценку индивидуального развития детей дошкольного возраста, на основе которой 

определяется эффективность педагогических действий и осуществляется их дальнейшее 

планирование. 

Результаты педагогической диагностики (мониторинга) могут использоваться 

исключительно для решения следующих образовательных задач: 

1) индивидуализации образования (в том числе поддержки ребёнка, построения его 

образовательной траектории или профессиональной коррекции особенностей его развития); 

2) оптимизации работы с группой детей. 

Педагогическая диагностика проводится в виде мониторинга, что предполагает 

непрерывный процесс наблюдения, учёта критериев и показателей, с фиксацией данных в 

начале и конце учебного года. Сравнение полученных результатов в начале и в конце 

учебного года позволяет выявить индивидуальную динамику развития ребенка. 

Педагогическая диагностика проводится в ходе наблюдений за активностью детей в 

спонтанной и специально организованной деятельности. Инструментарий для педагогической 

диагностики — карты наблюдений детского развития, позволяющие фиксировать 

индивидуальную динамику и перспективы развития каждого ребенка в ходе: 

• коммуникации со сверстниками и взрослыми (как меняются способы установления и 

поддержания контакта, принятия совместных решений, разрешения конфликтов и пр.); 

• игровой деятельности; 

• познавательной деятельности (как идет развитие детских способностей, 

познавательной активности); 

• проектной деятельности (как идет развитие детской инициативности, ответственности 

и автономии, как развивается умение планировать и организовывать свою деятельность); 

• художественной деятельности; 

• физического развития. 

Результаты наблюдения могут быть дополнены беседами с детьми в свободной форме, 

что позволяет выявить причины поступков, наличие интереса к определенному виду 

деятельности, уточнить знания о предметах и явлениях окружающей действительности и 

другое. 

Педагогическая диагностика не предполагает специально созданных для её проведения 

мероприятий, которые могут привести к нарушению режима и переутомлению детей. 

Педагогическая диагностика завершается анализом полученных данных, на основе 

которых педагог выстраивает взаимодействие с детьми, организует РППС, мотивирующую 

активную творческую деятельность обучающихся, составляет индивидуальные 
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образовательные маршруты освоения образовательной Программы, осознанно и 

целенаправленно проектирует образовательный процесс. 

2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ. 

 

2.1. Задачи и содержание образования (обучения и воспитания) в области физическая 

культура 

Основные задачи 

образовательной 

деятельности 
 

Содержание образовательной деятельности 

От 1 года до 2 лет 

-создавать условия для 

последовательного становления 

первых основных движений 

(бросание, катание, ползание, 

лазание, ходьба) в совместной 

деятельности педагога с 

ребенком; 

-создавать условия для 

развития равновесия и 

ориентировки в пространстве; 

поддерживать желание 

выполнять физические 

упражнения в паре с педагогом, 

привлекать к участию в играх-

забавах, игровых упражнениях, 

подвижных играх, побуждать к 

самостоятельным действиям; 

-укреплять здоровье ребенка 

средствами физического 

воспитания, способствовать 

усвоению культурно-

гигиенических навыков для 

приобщения к здоровому 

образу жизни. 

Педагог активизирует двигательную активность детей, 

содает условия для обучения основным движениям 

(бросание, катание, ползание, лазание, ходьба), развития 

координации при выполнении упражнений; побуждает к 

самостоятельному выполнению движений; обеспечивает 

страховку для сохранения равновесия; поощряет и 

поддерживает, создает эмоционально-положительный 

настрой, способствует формированию первых культурно-

гигиенических навыков. 

В процессе физического воспитания педагог обеспечивает 

условия для развития основных движений и выполнения 

общеразвивающих упражнений. 

1)Основная гимнастика (основные движения, 

общеразвивающие упражнения) 

Основные движения:  

Бросание и катание: бросание мяча (диаметр 6-8 см) вниз, 

вдаль; катание мяча (диаметр 20-25 см) вперед из исходного 

положения стоя и сидя; 

Ползание лазание: ползание по прямой на расстояние до 2 

метров, подлезание под веревку, натянутую на высоте – 50 

см; пролезание в обруч (диаметр – 50 см), перелезание через 

бревно (диаметр 15-20 см); лазание по лесенке-стремянке 

вверх-вниз (высота 1-1,5 метра); 

Ходьба: ходьба за педагогом стайкой в прямом 

направлении; 
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Упражнение в равновесии: ходьба по дорожке ( (шириной 

25-20-15 см), по ребристой доске; вверх и вниз по 

наклонной доске, приподнятой на 10-15-20 см (ширина 

доски 25-30 см, длина 1,5-2 метра) с поддержкой; подъем на 

ступеньки и спуск с них, держась за опору; перешагивание 

через веревку, положенную на пол, палку или кубик 

высотой 5-15-18 см со страховкой. 

Общеразвивающие упражнений: 

Упражнения из исходного положения сидя, стоя, лежа с 

использованием предметов (погремушки, кубики, платочки 

и другое) и без них; 

В комплекс включаются упражнения: поднимание рук 

вперед и опускание, повороты корпуса вправо и влево из 

положения сидя, наклоны вперед (положить кубик и 

поднять его, перегибаясь через веревку, на тянутую на 

высоте 40-50 см), сгибание и разгибание ног, приседание с 

поддержкой педагога или у опоры. 

2)Подвижные игры и игровые упражнения: педагог 

организует и проводит игры-забавы, игровые упражнения, 

подвижные игры, побуждая детей к активному участию и 

вызывая положительные эмоции. Детям предлагаются 

разнообразные игровые упражнения для закрепления 

двигательных навыков. 

3)Формирование основ здорового образа жизни: педагог 

помогает осваивать элементарные культурно-гигиенические 

действия при приеме пищи, уходе за собой (при помощи 

педагога мыть руки перед едой и по мере загрязнения, 

пользоваться салфеткой, есть ложкой, пользоваться личным 

полотенцем и т.д.) 

От 2 до 3 лет 

-обогащать двигательный опыт 

детей, помогая осваивать 

упражнения основной 

гимнастики: основные 

Педагог формирует умение выполнять основные движения, 

общеразвивающие и музыкально-ритмические упражнения 

в различных формах физкультурно-оздоровительной работы 

(утренняя гимнастика, физкультурные занятия, подвижные 
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движения (бросание, катание, 

ловля, ползанье, лазанье, 

ходьба, бег, прыжки), 

общеразвивающие и 

музыкально-ритмические 

упражнения; 

-развивать психофизические 

качества, равновесие и 

ориентировку в пространстве;  

-поддерживать у детей желание 

играть в подвижные игры 

вместе с педагогом в 

небольших подгруппах; 

-формировать интерес и 

положительное отношение к 

выполнению физических 

упражнений, совместным 

двигательным действиям; 

-укреплять здоровье детей 

средствами физического 

воспитания, формировать 

культурно-гигиенические 

навыки и навыки 

самообслуживания, приобщая к 

здоровому образу жизни. 

игры, индивидуальная работа по развитию движений и 

другое), развивает психофизические качества, 

координацию, равновесие и ориентировку в пространстве. 

Педагог побуждает детей совместно играть в подвижные 

игры, действовать согласованно, реагировать на сигнал. 

Оптимизирует двигательную деятельность, предупреждая 

утомление, осуществляет помощь и страховку, поощряет 

стремление ребёнка соблюдать правила личной гигиены и 

проявлять культурно-гигиенические навыки. 

1)Основная гимнастика (основные движения, 

общеразвивающие упражнения). 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля: скатывание мяча по наклонной 

доске; прокатывание мяча педагогу и друг другу двумя 

руками стоя и сидя (расстояние 50-100 см), под дугу, в 

воротца; остановка катящегося мяча; передача мячей друг 

другу стоя; бросание мяча от груди двумя руками, снизу, из-

за головы; бросание предмета в горизонтальную цель и 

вдаль с расстояния 100-125 см двумя и одной рукой; 

перебрасывание мяча через сетку, натянутую на уровне 

роста ребёнка с расстояния 1-1,5 м; ловля мяча, брошенного 

педагогом с расстояния до 1 м; 

ползание и лазанье: ползание на животе, на четвереньках до 

погремушки (флажка) 3-4 м (взяв её, встать, выпрямиться), 

по доске, лежащей на полу, по наклонной доске, 

приподнятой одним концом на 20-30 см; по гимнастической 

скамейке; проползание под дугой (30-40 см); влезание на 

лесенку-стремянку и спуск с нее произвольным способом; 

ходьба: ходьба стайкой за педагогом с перешагиванием 

через линии, палки, кубы; на носках; с переходом на бег; на 

месте, приставным шагом вперед, в сторону, назад; с 

предметами в руке (флажок, платочек, ленточка и другие); 

врассыпную и в заданном направлении; между предметами; 

по кругу по одному и парами, взявшись за руки; 
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бег: бег стайкой за педагогом, в заданном направлении и в 

разных направлениях; между линиями (расстояние между 

линиями 40-30 см); за катящимся мячом; с переходом на 

ходьбу и обратно; непрерывный в течение 20-30-40 секунд; 

медленный бег на расстояние 40-80 м; 

прыжки: прыжки на двух ногах на месте (10-15 раз); с 

продвижением вперед, через 1-2 параллельные линии 

(расстояние 10-20 см); в длину с места как можно дальше, 

через 2 параллельные линии (20-30 см); вверх, касаясь 

предмета, находящегося выше поднятых рук ребёнка на 10-

15 см; 

упражнения в равновесии: ходьба по дорожке (ширина 20 

см, длина 2-3 м); по наклонной доске, приподнятой одним 

концом на 20 см; по гимнастической скамейке; 

перешагивание линий и предметов (высота 10-15 см); 

ходьба по извилистой дорожке (2-3 м), между линиями; 

подъем без помощи рук на скамейку, удерживая равновесие 

с положением рук в стороны; кружение на месте. 

В процессе обучения основным движениям педагог 

побуждает детей действовать сообща, двигаться не 

наталкиваясь друг на друга, придерживаться определенного 

направления движения, предлагает разнообразные 

упражнения. 

Общеразвивающие упражнения: 

упражнения для кистей рук, развития и укрепления 

плечевого пояса: поднимание рук вперед, вверх, разведение 

в стороны, отведение назад, за спину, сгибание и 

разгибание, выполнение хлопков руками перед собой, над 

головой; махи руками вверх-вниз, вперед-назад; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника: повороты вправо-влево, с 

передачей предмета сидящему рядом ребёнку, наклоны 

вперед из исходного положения стоя и сидя; одновременное 

сгибание и разгибание ног из исходного положения сидя и 
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лежа, поочередное поднимание рук и ног из исходного 

положения лежа на спине; 

упражнения для развития и укрепления мышц брюшного 

пресса и гибкости позвоночника: сгибание и разгибание 

ног, держась за опору, приседание, потягивание с 

подниманием на носки и другое; 

музыкально-ритмические упражнения, разученные на 

музыкальном занятии, включаются в содержание 

подвижных игр и игровых упражнений; педагог показывает 

детям и выполняет вместе с ними: хлопки в ладоши под 

музыку, хлопки с одновременным притопыванием, 

приседание «пружинка», приставные шаги вперед-назад, 

кружение на носочках, имитационные упражнения. 

Педагог предлагает образец для подражания и выполняет 

вместе с детьми упражнения с предметами: погремушками, 

платочками, малыми обручами, кубиками, флажками и 

другое, в том числе, сидя на стуле или на скамейке. 

2)Подвижные игры: педагог развивает и поддерживает у 

детей желание играть в подвижные игры с простым 

содержанием, с текстом, с включением музыкально-

ритмических упражнений. Создает условия для развития 

выразительности движений в имитационных упражнениях и 

сюжетных играх, помогает самостоятельно передавать 

простейшие действия некоторых персонажей (попрыгать, 

как зайчики, помахать крылышками, как птичка, походить 

как лошадка, поклевать зернышки, как цыплята, и тому 

подобное). 

3)Формирование основ здорового образа жизни: педагог 

формирует у детей полезные привычки и элементарные 

культурно-гигиенические навыки при приеме пищи, уходе 

за собой (самостоятельно и правильно мыть руки перед 

едой, после прогулки и посещения туалета, чистить зубы, 

пользоваться предметами личной гигиены); поощряет 

умения замечать нарушения правил гигиены, оценивать 
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свой внешний вид, приводить в порядок одежду; 

способствует формированию положительного отношения к 

закаливающим и гигиеническим процедурам, выполнению 

физических упражнений. 

От 3 до 4 лет 

-обогащать двигательный опыт 

детей, используя упражнения 

основной гимнастики 

(строевые упражнения, 

основные движения, 

общеразвивающие, в том числе 

музыкально-ритмические 

упражнения), спортивные 

упражнения, подвижные игры, 

помогая согласовывать свои 

действия с действиями других 

детей, соблюдать правила в 

игре; 

-развивать психофизические 

качества, ориентировку в 

пространстве, координацию, 

равновесие, способность 

быстро реагировать на сигнал; 

-формировать интерес и 

положительное отношение к 

занятиям физической 

культурой и активному отдыху, 

воспитыват самостоятельность; 

-укреплять здоровье детей 

средствами физического 

воспитания, создавать условия 

для формирования правильной 

осанки, способствовать 

усвоению правил безопасного 

Педагог формирует умение организованно выполнять 

строевые упражнения, находить свое место при совместных 

построениях, передвижениях. Выполнять 

общеразвивающие, музыкально-ритмические упражнения 

по показу; создает условия для активной двигательной 

деятельности и положительного эмоционального состояния 

детей. Педагог воспитывает умение слушать и следить за 

показом, выполнять предложенные задания сообща, 

действуя в общем для всех темпе. Организует подвижные 

игры, помогая детям выполнять движения с эмоциональным 

отражением замысла, соблюдать правила в подвижной игре. 

Педагог продумывает и организует активный отдых, 

приобщает детей к здоровому образу жизни, к овладению 

элементарными нормами и правилами поведения в 

двигательной деятельности, формирует умения и навыки 

личной гигиены, воспитывает полезные для здоровья 

привычки. 

1)Основная гимнастика (основные движения, 

общеразвивающие и строевые упражнения). 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, метание: прокатывание двумя 

руками большого мяча вокруг предмета, подталкивая его 

сверху или сзади; скатывание мяча по наклонной доске; 

катание мяча друг другу, сидя парами ноги врозь, стоя на 

коленях; прокатывание мяча в воротца, под дугу, стоя 

парами; ходьба вдоль скамейки, прокатывая по ней мяч 

двумя и одной рукой; произвольное прокатывание обруча, 

ловля обруча, катящегося от педагога; бросание мешочка в 

горизонтальную цель (корзину) двумя и одной рукой; 
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поведения в двигательной 

деятельности; 

-закреплять культурно-

гигиенические навыки и 

навыки самообслуживания, 

формируя полезные привычки, 

приобщая к здоровому образу 

жизни. 

подбрасывание мяча вверх и ловля его; бросание мяча о 

землю и ловля его; бросание и ловля мяча в парах; 

бросание, одной рукой мяча в обруч, расположенный на 

уровне глаз ребёнка, с расстояния 1,5 м; метание вдаль; 

перебрасывание мяча через сетку; 

ползание, лазанье: ползание на четвереньках на расстояние 

4-5-6 м до кегли (взять её, встать, выпрямиться, поднять 

двумя руками над головой); по гимнастической скамейке, за 

катящимся мячом; проползание на четвереньках под 3-4 

дугами (высота 50 см, расстояние 1 м); ползание на 

четвереньках с опорой на ладони и ступни по доске; 

влезание на лесенку-стремянку или гимнастическую стенку 

произвольным способом (не пропуская реек) и спуск с нее; 

подлезание под дугу, не касаясь руками пола; 

ходьба: ходьба в заданном направлении, небольшими 

группами, друг за другом по ориентирам (по прямой, по 

кругу, обходя предметы, врассыпную, 

«змейкой», с поворотом и сменой направления); на носках; 

высоко поднимая колени, перешагивая предметы, с 

остановкой по сигналу; парами друг за другом, в разных 

направлениях; с выполнением заданий (присесть, встать, 

идти дальше); по наклонной доске; в чередовании с бегом; 

бег: бег группами и по одному за направляющим, 

врассыпную, со сменой темпа; по кругу, обегая предметы, 

между двух или вдоль одной линии; со сменой направления, 

с остановками, мелким шагом, на носках; в чередовании с 

ходьбой; убегание от ловящего, ловля убегающего; бег в 

течение 50-60 сек; быстрый бег 10-15 м; медленный бег 120-

150 м; 

прыжки: прыжки на двух и на одной ноге; на месте, 

продвигаясь вперед на 2-3 м; через линию, (вперед и, 

развернувшись, в обратную сторону); в длину с места (не 

менее 40 см); через 2 линии (расстояние 25-30 см), из 

обруча в обруч (плоский) по прямой; через 4-6 
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параллельных линий (расстояние 15-20 см); спрыгивание 

(высота 10-15 см), перепрыгивание через веревку (высота 2-

5 см); 

упражнения в равновесии: ходьба по прямой и извилистой 

дорожке (ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м), обычным и 

приставным шагом; по гимнастической скамье, по 

ребристой доске, наклонной доске; перешагивая рейки 

лестницы, лежащей на полу; по шнуру, плоскому обучу, 

лежащему на полу, приставным шагом; с выполнением 

заданий (присесть, встать и продолжить движение); на 

носках, с остановкой. 

Общеразвивающие упражнения: 

упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

плечевого пояса: поднимание и опускание прямых рук 

вперед, отведение их в стороны, вверх, на пояс, за спину 

(одновременно, поочередно); перекладывание предмета из 

одной руки в другую; хлопки над головой и перед собой; 

махи руками; упражнения для кистей рук; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника: потягивание, приседание, обхватив 

руками колени; наклоны вперед и в стороны; сгибание и 

разгибание ног из положения сидя; поднимание и опускание 

ног из положения лежа; повороты со спины на живот и 

обратно; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и 

брюшного пресса: поднимание и опускание ног, согнутых в 

коленях; приседание с предметами, поднимание на носки; 

выставление ноги вперед, в сторону, назад; 

музыкально-ритмические упражнения, разученные на 

музыкальных занятиях, педагог включает в содержание 

физкультурных занятий, различные формы активного 

отдыха и подвижные игры: ритмичная ходьба и бег под 

музыку по прямой и по кругу, держась за руки, на носках, 

топающим шагом, вперед, приставным шагом; поочередное 
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выставление ноги вперед, на пятку, притопывание, 

приседания «пружинки», кружение; имитационные 

движения - разнообразные упражнения, раскрывающие 

понятный детям образ, настроение или состояние (веселый 

котенок, хитрая лиса, шустрый зайчик и так далее). 

Строевые упражнения: 

педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: 

построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг по 

ориентирам; перестроение в колонну по два, врассыпную, 

смыкание и размыкание обычным шагом, повороты направо 

и налево переступанием. 

Педагог выполняет вместе с детьми упражнения из разных 

исходных положений (стоя, ноги слегка расставлены, ноги 

врозь, сидя, лежа на спине, животе, с заданным положением 

рук), с предметами (кубики двух цветов, флажки, кегли и 

другое).  

2)Подвижные игры: педагог поддерживает активность 

детей в процессе двигательной деятельности, организуя 

сюжетные и несюжетные подвижные игры. Воспитывает 

умение действовать сообща, соблюдать правила, начинать и 

заканчивать действия по указанию и в соответствии с 

сюжетом игры, двигаться определенным способом и в 

заданном направлении, придавать своим движениям 

выразительность (кошка просыпается, потягивается, 

мяукает). 

3)Спортивные упражнения: педагог обучает детей 

спортивным упражнениям на прогулке или во время 

физкультурных занятий на свежем воздухе. Катание на 

санках, лыжах, велосипеде может быть организовано в 

самостоятельной двигательной деятельности в зависимости 

от имеющихся условий, а также региональных и 

климатических особенностей. 

Катание на санках: по прямой, перевозя игрушки или друг 

друга, и самостоятельно с невысокой горки. 
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Ходьба на лыжах: по прямой, ровной лыжне ступающим и 

скользящим шагом, с поворотами переступанием. 

Катание на трехколесном велосипеде: по прямой, по кругу, 

с поворотами направо, налево. 

4)Формирование основ здорового образа жизни: педагог 

поддерживает стремление ребёнка самостоятельно 

ухаживать за собой, соблюдать порядок и чистоту, 

ухаживать за своими вещами и игрушками; формирует 

первичные представления о роли чистоты, аккуратности для 

сохранения здоровья, напоминает о необходимости 

соблюдения правил безопасности в двигательной 

деятельности (бегать, не наталкиваясь друг на друга, не 

толкать товарища, не нарушать правила). 

5)Активный отдых. 

Физкультурные досуги: досуг проводится 1-2 раза в месяц 

во второй половине дня на свежем воздухе, 

продолжительностью 20-25 минут. Содержание составляют 

подвижные игры и игровые упражнения, игры-забавы, 

аттракционы, хороводы, игры с пением, музыкально-

ритмические упражнения. 

Дни здоровья: в этот день проводятся подвижные игры на 

свежем воздухе, физкультурный досуг, спортивные 

упражнения, возможен выход за пределы участка ДОО 

(прогулка-экскурсия). День здоровья проводится один раз в 

квартал. 

От 4 до 5 лет 

-обогащать двигательный опыт 

детей, способствуя техничному 

выполнению упражнений 

основной гимнастики 

(строевые упражнения, 

основные движения, 

общеразвивающие, в том числе 

музыкально-ритмические 

Педагог формирует двигательные умения и навыки, 

развивает психофизические качества при выполнении 

упражнений основной гимнастики, а также при проведении 

подвижных и спортивных игр. Помогает точно принимать 

исходное положение, поддерживает стремление соблюдать 

технику выполнения упражнений, правила в подвижной 

игре, показывает возможность использования разученного 

движения в самостоятельной двигательной деятельности, 
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упражнения), создавать 

условия для освоения 

спортивных упражнений, 

подвижных игр; 

-формировать психофизические 

качества (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, 

ловкость), развивать 

координацию, меткость, 

ориентировку в пространстве; 

-воспитывать волевые качества, 

самостоятельность, стремление 

соблюдать правила в 

подвижных играх, проявлять 

самостоятельность при 

выполнении физических 

упражнений; 

-продолжать формировать 

интерес и положительное 

отношение к физической 

культуре и активному отдыху, 

формировать первичные 

представления об отдельных 

видах спорта; 

-укреплять здоровье ребёнка, 

опорно-двигательный аппарат, 

формировать правильную 

осанку, повышать иммунитет 

средствами физического 

воспитания; 

-формировать представления о 

факторах, влияющих на 

здоровье, воспитывать 

полезные привычки, 

помогает укреплять дружеские взаимоотношения со 

сверстниками, слышать и выполнять указания, 

ориентироваться на словесную инструкцию; поощряет 

проявление целеустремленности и упорства в достижении 

цели, стремление к творчеству. 

Педагог способствует овладению элементарными нормами 

и правилами здорового образа жизни, формирует 

представление о правилах поведения в двигательной 

деятельности, закрепляет полезные привычки, 

способствующие укреплению и сохранению здоровья. 

1)Основная гимнастика (основные движения, 

общеразвивающие упражнения, ритмическая гимнастика и 

строевые упражнения). 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, метание: прокатывание мяча 

между линиями, шнурами, палками (длина 2-3 м), 

положенными (на расстоянии 15-20 см одна от другой) и 

огибая кубики или кегли, расставленные по одной линии на 

расстоянии 70-80 см; прокатывание обруча педагогу, 

удержание обруча, катящегося от педагога; прокатывание 

обруча друг другу в парах; подбрасывание мяча вверх и 

ловля его после удара об пол; бросание и ловля мяча в паре; 

перебрасывание мяча друг другу в кругу; бросание мяча 

двумя руками из-за головы стоя; скатывание мяча по 

наклонной доске, попадая в предмет; отбивание мяча 

правой и левой рукой о землю не менее 5 раз подряд; 

подбрасывание и ловля мяча не менее 3-4 раз подряд; 

бросание мяча двумя руками из-за головы сидя; бросание 

вдаль; попадание в горизонтальную и вертикальную цели с 

расстояния 2-2,5 м; 

ползание, лазанье: ползание на четвереньках «змейкой» 

между расставленными кеглями, по наклонной доске, по 

гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками; 

проползание в обручи, под дуги; влезание на 
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способствовать усвоению 

правил безопасного поведения 

в двигательной деятельности. 

гимнастическую стенку и спуск с нее, не пропуская реек; 

переход по гимнастической стенке с пролета на пролет 

вправо и влево на уровне 1-2 рейки, ползание на 

четвереньках с опорой на стопы и ладони; подлезание под 

веревку или дугу, не касаясь руками пола прямо и боком; 

ходьба: ходьба обычная, в колонне по одному, 

придерживаясь указанного направления, с изменением 

темпа; на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, 

приставным шагом вперед и по шнуру; перешагивая 

предметы; чередуя мелкий и широкий шаг, «змейкой», с 

остановкой по сигналу, в противоположную сторону; со 

сменой ведущего; в чередовании с бегом, прыжками; 

приставным шагом вперед, в сторону, назад на месте; с 

разным положением рук (на поясе, в стороны (плечи 

развести), за спиной); 

бег: бег в колонне по одному, на носках, высоко поднимая 

колени; обегая предметы; на месте; бег врассыпную по 

сигналу с последующим нахождением своего места в 

колонне; в парах; по кругу, держась за руки; со сменой 

направляющего, меняя направление движения и темп; 

непрерывный бег 1-1,5 мин; пробегание 30-40 м в 

чередовании с ходьбой 2-3 раза; медленный бег 150-200 м; 

бег на скорость 20 м; челночный бег 2х5 м; перебегание 

подгруппами по 5-6 человек с одной стороны площадки на 

другую; бег врассыпную с ловлей и увертыванием; 

прыжки: прыжки на двух ногах на месте, с поворотом 

вправо и влево, вокруг себя, ноги вместе-ноги врозь, 

стараясь достать предмет, подвешенный над головой; 

подпрыгивание на двух ногах с продвижением вперед на 2-3 

м; перепрыгивание через шнур, плоский кубик (высота 5 

см), через 4-6 линий (расстояние между линиями 40-50 см); 

выполнение 20 подпрыгиваний с небольшими перерывами; 

прыжки в длину с места; спрыгивание со скамейки; прямой 

галоп; попытки выполнения прыжков с короткой скакалкой; 
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упражнения в равновесии: ходьба по доске, по скамье (с 

перешагиванием через предметы, с мешочком на голове, с 

предметом в руках, ставя ногу с носка руки в стороны); 

ходьба по доске до конца и обратно с поворотом; ходьба по 

наклонной доске вверх и вниз; стойка на одной ноге, вторая 

поднята коленом вперед, в сторону, руки в стороны или на 

поясе; пробегание по наклонной доске вверх и вниз; ходьба 

по доске и расхождение вдвоем на ней; кружение в одну, 

затем в другую сторону с платочками, руки на пояс, руки в 

стороны. Педагог обучает разнообразным упражнениям, 

которые дети могут переносить в самостоятельную 

двигательную деятельность. 

Общеразвивающие упражнения: 

упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

рук и плечевого пояса: основные положения и движения рук 

(в стороны, вперед, вверх, назад, за спину, на пояс, перед 

грудью); перекладывание предмета из одной руки в другую; 

сгибание и разгибание рук, махи руками; сжимание и 

разжимание кистей рук, вращение кистями; выполнение 

упражнений пальчиковой гимнастики; повороты головы 

вправо и влево, наклоны головы; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника: наклоны вперед, вправо, влево, 

повороты корпуса вправо и влево из исходных положений 

стоя и сидя; поочередное поднимание ног из положения 

лежа на спине, на животе, стоя на четвереньках; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и 

брюшного пресса: сгибание и разгибание ног; отведение 

ноги вперед, в сторону, назад; выставление ноги на пятку 

(носок); приседания на всей стопе и на носках с 

разведением коленей в стороны; поднимание на носки и 

опускание на всю ступню; захватывание стопами и 

перекладывание предметов с места на место. Повышаются 

требования к детям при выполнении общеразвивающих 
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упражнений. Педагог предлагает выполнять 

общеразвивающие упражнения из разных исходных 

положений, в разном темпе (медленном, среднем, быстром) 

с предметами и без них. К предметам и пособиям, 

названным ранее, добавляются малые мячи, косички, палки, 

обручи и другое. Разученные упражнения включаются в 

комплексы утренней гимнастики, физкультминутки и 

другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 

музыкально-ритмические упражнения, разученные на 

музыкальном занятии, педагог включает в комплексы 

общеразвивающих упражнений (простейшие связки 

упражнений ритмической гимнастики), в физкультминутки 

и подвижные игры. Рекомендуемые упражнения: ритмичная 

ходьба под музыку в разном темпе; на носках, топающим 

шагом, приставным шагом прямо и боком, прямым галопом, 

по кругу, держась за руки, с высоким подниманием колена 

на месте и в движении прямо и вокруг себя, подскоки по 

одному и в парах под музыку; выставление ноги на пятку, 

на носок, притопывание под ритм, повороты, поочередное 

«выбрасывание» ног, движение по кругу выполняя шаг с 

носка, ритмичные хлопки в ладоши под ритмичную музыку, 

комбинации из двух освоенных движений в сочетании с 

хлопками. 

Строевые упражнения: 

педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: 

построение в колонну по одному, по два, по росту, 

врассыпную; размыкание и смыкание на вытянутые руки, 

равнение по ориентирам и без; перестроение из колонны по 

одному в колонну по два в движении, со сменой ведущего; 

из одной колонны или шеренги в звенья на месте и в 

движении; повороты направо, налево, кругом на месте 

переступанием и в движении. 

2)Подвижные игры: педагог продолжает закреплять 
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основные движения и развивать психофизические качества 

в подвижных играх, поощряет желание выполнять роль 

водящего, развивает пространственную ориентировку, 

самостоятельность и инициативность в организации 

знакомых игр с небольшой группой сверстников; приучает 

к выполнению правил, поощряет проявление 

целеустремленности, настойчивости, творческих 

(придумывание и комбинирование движений в игре), 

способностей детей. 

3) Спортивные упражнения: педагог обучает детей 

спортивным упражнениям на прогулке или во время 

физкультурных занятий на свежем воздухе. Катание на 

санках, лыжах, велосипеде может быть организовано в 

самостоятельной двигательной деятельности в зависимости 

от имеющихся условий, а также региональных и 

климатических особенностей. 

Катание на санках: подъем с санками на гору, скатывание с 

горки, торможение при спуске, катание на санках друг 

друга. Катание на трехколесном и двухколесном 

велосипеде, самокате: по прямой, по кругу с поворотами, с 

разной скоростью. 

Ходьба на лыжах: скользящим шагом, повороты на месте, 

подъем на гору «ступающим шагом» и «полуёлочкой». 

4)Формирование основ здорового образа жизни: педагог 

уточняет представления детей о здоровье, факторах, 

положительно влияющих на него, правилах безопасного 

поведения в двигательной деятельности (соблюдать 

очередность при занятиях с оборудованием, не толкать 

товарища, бегать в колонне, не обгоняя друг друга и 

другое), способствует пониманию детьми необходимости 

занятий физической культурой, важности правильного 

питания, соблюдения гигиены, закаливания для сохранения 

и укрепления здоровья. Формирует первичные 

представления об отдельных видах спорта. 
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5)Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагог привлекает 

детей данной возрастной группы к участию в праздниках 

детей старшего дошкольного возраста в качестве зрителей. 

Праздники проводятся 2 раза в год, продолжительностью не 

более 1-1,5 часов. Досуг организуется 1-2 раза в месяц во 

второй половине дня преимущественно на свежем воздухе, 

продолжительностью 20-25 минут. Содержание составляют: 

подвижные игры, игры с элементами соревнования, 

аттракционы, музыкальноритмические и танцевальные 

упражнения. 

Досуги и праздники могут быть направлены на решение 

задач приобщения к здоровому образу жизни, иметь 

социально-значимую и патриотическую тематику, 

посвящаться государственным праздникам, включать 

подвижные игры народов России. 

Дни здоровья проводятся 1 раз в три месяца. В этот день 

проводятся физкультурно-оздоровительные мероприятия, 

прогулки, игры на свежем воздухе. 

От 5 до 6 лет 

-обогащать двигательный опыт, 

создавать условия для 

оптимальной двигательной 

деятельности, развивая умения 

осознанно, технично, точно, 

активно выполнять упражнения 

основной гимнастики, 

осваивать спортивные 

упражнения, элементы 

спортивных игр, элементарные 

туристские навыки; 

-развивать психофизические 

качества, координацию, 

мелкую моторику 

Педагог совершенствует двигательные умения и навыки, 

развивает психофизические качества, обогащает 

двигательный опыт детей разнообразными физическими 

упражнениями, поддерживает детскую инициативу. 

Закрепляет умение осуществлять самоконтроль и оценку 

качества выполнения упражнений другими детьми; создает 

условия для освоения элементов спортивных игр, 

использует игры-эстафеты; поощряет осознанное 

выполнение упражнений и соблюдение правил в 

подвижных играх; поддерживает предложенные детьми 

варианты их усложнения; поощряет проявление 

нравственно-волевых качеств, дружеских взаимоотношения 

со сверстниками. 

Педагог уточняет, расширяет и закрепляет представления о 



24 
 

ориентировку в пространстве, 

равновесие, точность и 

меткость, воспитывать 

самоконтроль и 

самостоятельность, проявлять 

творчество при выполнении 

движений и в подвижных 

играх, соблюдать правила в 

подвижной игре, 

взаимодействовать в команде; 

-воспитывать патриотические 

чувства и нравственно-волевые 

качества в подвижных и 

спортивных играх, формах 

активного отдыха; 

-продолжать развивать интерес 

к физической культуре, 

формировать представления о 

разных видах спорта и 

достижениях российских 

спортсменов; 

-укреплять здоровье ребёнка, 

формировать правильную 

осанку, укреплять опорно-

двигательный аппарат, 

повышать иммунитет 

средствами физического 

воспитания; 

-расширять представления о 

здоровье и его ценности, 

факторах на него влияющих, 

оздоровительном воздействии 

физических упражнений, 

туризме как форме активного 

здоровье и здоровом образ жизни, начинает формировать 

элементарные представления о разных формах активного 

отдыха, включая туризм, способствует формированию 

навыков безопасного поведения в двигательной 

деятельности. Организует для детей и родителей (законных 

представителей) туристские прогулки и экскурсии, 

физкультурные праздники и досуги с соответствующей 

тематикой. 

1)Основная гимнастика (основные движения, 

общеразвивающие упражнения, ритмическая гимнастика и 

строевые упражнения). 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, метание: прокатывание мяча по 

гимнастической скамейке, направляя его рукой {правой и 

левой); прокатывание обруча, бег за ним и ловля; 

прокатывание набивного мяча; передача мяча друг другу 

стоя и сидя, в разных построениях; перебрасывание мяча 

друг другу и ловля его разными способами стоя и сидя, в 

разных построениях; отбивание мяча об пол на месте 1О 

раз; ведение мяча 5-6 м; метание в цель одной и двумя 

руками снизу и из-за головы; метание вдаль предметов 

разной массы (мешочки, шишки, мячи и другие); 

перебрасывание мяча из одной руки в другую; 

подбрасывание и ловля мяча одной рукой 4-5 раз подряд; 

перебрасывание мяча через сетку, забрасывание его в 

баскетбольную корзину; 

ползание, лазанье: ползание на четвереньках, разными 

способами (с опорой на ладони и колени, на ступни и 

ладони, предплечья и колени), ползание на четвереньках по 

прямой, толкая головой мяч (3-4 м), «змейкой» между 

кеглями; переползание через несколько предметов подряд, 

под дугами, в туннеле; ползание на животе; ползание по 

скамейке с опорой на предплечья и колени; ползание на 

четвереньках по скамейке назад; проползание под 
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отдыха; 

-воспитывать бережное и 

заботливое отношение к своему 

здоровью и здоровью 

окружающих, осознанно 

соблюдать правила здорового 

образа жизни и безопасности в 

двигательной деятельности и 

во время туристских прогулок 

и экскурсий. 

скамейкой; лазанье по гимнастической стенке 

чередующимся шагом; 

ходьба: ходьба обычным шагом, на носках, на пятках, с 

высоким подниманием колен, приставным шагом в сторону 

(направо и налево), в полуприседе, мелким и широким 

шагом, перекатом с пятки на носок, гимнастическим шагом, 

с закрытыми глазами 3-4 м; ходьба «змейкой» без 

ориентиров; в колонне по одному и по два вдоль границ 

зала, обозначая повороты; 

бег: бег в колонне по одному, «змейкой», с перестроением 

на ходу в пары, звенья, со сменой ведущих; бег с 

пролезанием в обруч; с ловлей и увертыванием; высоко 

поднимая колени; между расставленными предметами; 

группами, догоняя убегающих, и убегая от ловящих; в 

заданном темпе, обегая предметы; мелким и широким 

шагом; непрерывный бег 1,5-2 мин; медленный бег 250-300 

м; быстрый бег 10 м 2-3-4 раза; челночный бег 2х10 м, 3х10 

м; пробегание на скорость 20 м; бег под вращающейся 

скакалкой; 

прыжки: подпрыгивание на месте одна нога вперед-другая 

назад, ноги скрестно-ноги врозь; на одной ноге; 

подпрыгивание с хлопками перед собой, над головой, за 

спиной; подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед 

через начерченные линии, из кружка в кружок; 

перепрыгивание с места предметы высотой 30 см; 

спрыгивание с высоты в обозначенное место; 

подпрыгивание на месте 30-40 раз подряд 2 раза; 

подпрыгивание на одной ноге 10-15 раз; прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед на 3-4 м; на одной ноге 

(правой и левой) 2-2,5 м; перепрыгивание боком невысокие 

препятствия (шнур, канат, кубик); впрыгивание на 

возвышение 20 см двумя ногами; прыжки в длину с места; в 

высоту с разбега; в длину с разбега; 

прыжки со скакалкой: перешагивание и прыжки через 
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неподвижную скакалку (высота 3-5 см); перепрыгивание 

через скакалку с одной ноги на другую с места, шагом и 

бегом; прыжки через скакалку на двух ногах, через 

вращающуюся скакалку; 

упражнения в равновесии: ходьба по шнуру прямо и 

зигзагообразно, приставляя пятку одной ноги к носку 

другой; стойка на гимнастической скамье на одной ноге; 

поднимание на носки и опускание на всю стопу, стоя на 

скамье; пробегание по скамье; ходьба навстречу и 

расхождение вдвоем на лежащей на полу доске; ходьба по 

узкой рейке гимнастической скамейки (с поддержкой); 

приседание после бега на носках, руки в стороны; кружение 

парами, держась за руки; «ласточка». 

Педагог продолжает обучать разнообразным физическим 

упражнениям, которые дети самостоятельно и творчески 

используют в игровой и повседневной деятельности. 

Общеразвивающие упражнения: 

упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

рук и плечевого пояса: поднимание рук вперед, в стороны, 

вверх, через стороны вверх (одновременно, поочередно, 

последовательно); махи руками вперед-назад с хлопком 

впереди и сзади себя; перекладывание предмета из одной 

руки в другую впереди и сзади себя; поднимание рук со 

сцепленными в замок пальцами (кисти повернуть тыльной 

стороной внутрь); сжимание и разжимание кистей; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника: поднимание рук вверх и опускание 

вниз, стоя у стены, касаясь её затылком, лопатками и 

ягодицами или лежа на спине; наклоны вперед, касаясь 

ладонями пола, наклоны вправо и влево; поднимание ног, 

сгибание и разгибание и скрещивание их из исходного 

положения лежа на спине; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и 

брюшного пресса: приседание, обхватывая колени руками; 
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махи ногами; поочередное поднимание и опускание ног из 

положения лежа на спине, руки в упоре; захватывание 

предметов ступнями и пальцами ног и перекладывание их с 

места на место. 

Педагог поддерживает стремление детей выполнять 

упражнения с разнообразными предметами 

(гимнастической палкой, обручем, мячом, скакалкой и 

другими). Подбирает упражнения из разнообразных 

исходных положений: сидя, лежа на спине, боку, животе, 

стоя на коленях, на четвереньках, с разным положением рук 

и ног (стоя ноги вместе, врозь; руки вниз, на поясе, перед 

грудью, за спиной). Педагог поддерживает инициативу, 

самостоятельность и поощряет комбинирование и 

придумывание детьми новых общеразвивающих 

упражнений. Разученные упражнения включаются в 

комплексы утренней гимнастики и другие формы 

физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 

музыкально-ритмические упражнения и комплексы 

общеразвивающих упражнений (ритмической гимнастики) 

педагог включает в содержание физкультурных занятий, 

некоторые из упражнений в физкультминутки, утреннюю 

гимнастику, различные формы активного отдыха и 

подвижные игры. Рекомендуемые упражнения: ходьба и бег 

в соответствии с общим характером музыки, в разном 

темпе, на высоких полупальцах, на носках, пружинящим, 

топающим шагом, «с каблука», вперед и назад (спиной), с 

высоким подниманием колена (высокий шаг) с ускорением 

и замедлением темпа легкий ритмичный бег на носках, 

различные виды галопа (прямой галоп, боковой галоп, 

кружение); подскоки на месте и с продвижением вперед, 

вокруг себя, в сочетании с хлопками и бегом, кружение по 

одному и в парах, комбинации из двух-трех освоенных 

движений. 
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Строевые упражнения: 

педагог продолжает обучение детей строевым 

упражнениям: построение по росту, поддерживая равнение 

в колонне, шеренге; построение в колонну по одному, в 

шеренгу, в круг; перестроение в колонну по три, в две 

шеренги на месте и при передвижении; размыкание в 

колонне на вытянутые вперед руки, в шеренге на вытянутые 

руки в стороны; повороты налево, направо, кругом 

переступанием и прыжком; ходьба «змейкой», расхождение 

из колонны по одному в разные стороны с последующим 

слиянием в пары. 

2)Подвижные игры: педагог продолжает закреплять и 

совершенствовать основные движения детей в сюжетных и 

несюжетных подвижных играх, в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах, оценивает качество 

движений и поощряет соблюдение правил, помогает быстро 

ориентироваться в пространстве, наращивать и удерживать 

скорость, проявлять находчивость, целеустремленность. 

Педагог обучает взаимодействию детей в команде, 

поощряет оказание помощи и взаимовыручки, инициативы 

при организации игр с небольшой группой сверстников, 

младшими детьми; воспитывает и поддерживает проявление 

нравственно-волевых качеств, самостоятельности и 

сплоченности, чувства ответственности за успехи команды, 

стремление к победе, стремление к преодолению 

трудностей; развивает творческие способности, 

поддерживает инициативу детей в играх (выбор игр, 

придумывание новых вариантов, комбинирование 

движений). Способствует формированию духовно-

нравственных качеств, основ патриотизма и гражданской 

идентичности в подвижных играх. 

3)Спортивные игры: педагог обучает детей элементам 

спортивных игр, которые проводятся в спортивном зале или 

на спортивной площадке в зависимости от имеющихся 
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условий и оборудования, а также региональных и 

климатических особенностей. 

Городки: бросание биты сбоку, выбивание городка с кона 

(5-6 м) и полукона (2-3 м); знание 3-4 фигур. 

Элементы баскетбола: перебрасывание мяча друг другу от 

груди; ведение мяча правой и левой рукой; забрасывание 

мяча в корзину двумя руками от груди; игра по 

упрощенным правилам. 

Бадминтон: отбивание волана ракеткой в заданном 

направлении; игра с педагогом. 

Элементы футбола: отбивание мяча правой и левой ногой 

в заданном направлении; ведение мяча ногой между и 

вокруг предметов; отбивание мяча о стенку; передача мяча 

ногой друг другу (3-5 м); игра по упрощенным правилам. 

4)Спортивные упражнения: педагог обучает детей 

спортивным упражнениям на прогулке или во время 

физкультурных занятий на свежем воздухе в зависимости от 

условий: наличия оборудования и климатических условий 

региона. 

Катание на санках: по прямой, со скоростью, с горки, 

подъем с санками в гору, с торможением при спуске с 

горки. 

Ходьба на лыжах: по лыжне (на расстояние до 500 м); 

скользящим шагом; повороты на месте (направо и налево) с 

переступанием; подъем на склон прямо 

«ступающим шагом», «полуёлочкой» (прямо и наискось), 

соблюдая правила безопасного передвижения. 

Катание на двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, 

по кругу, с разворотом, с разной скоростью; с поворотами 

направо и налево, соблюдая правила безопасного 

передвижения. 

5)Формирование основ здорового образа жизни: педагог 

продолжает уточнять и расширять представления детей о 

факторах, положительно влияющих на здоровье 
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(правильное питание, выбор полезных продуктов, занятия 

физкультурой, прогулки на свежем воздухе). Формировать 

представления о разных видах спорта (футбол, хоккей, 

баскетбол, бадминтон, плавание, фигурное катание, 

художественная и спортивная гимнастика, лыжный спорт и 

другие) и выдающихся достижениях российских 

спортсменов, роли физкультуры и спорта для укрепления 

здоровья. Уточняет и расширяет представления о правилах 

безопасного поведения в двигательной деятельности (при 

активном беге, прыжках, взаимодействии с партнером, в 

играх и упражнениях с мячом, гимнастической палкой, 

скакалкой, обручем, предметами, пользовании спортивны 

инвентарем и оборудованием) и учит их соблюдать в ходе 

туристских прогулок. Продолжает воспитывать заботливое 

отношение к здоровью своему и окружающих (соблюдать 

чистоту и правила гигиены, правильно питаться, выполнять 

профилактические упражнения для сохранения и 

укрепления здоровья). 

6)Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют 

праздники (2 раза в год, продолжительностью не более 1,5 

часов). Содержание праздников составляют ранее 

освоенные движения, в том числе, спортивные и 

гимнастические упражнения, подвижные и спортивные 

игры. 

Досуг организуется 1-2 раза в месяц во второй половине дня 

преимущественно на свежем воздухе, продолжительностью 

30-40 минут. Содержание составляют: подвижные игры, 

игры-эстафеты, музыкально-ритмические упражнения, 

творческие задания. 

Досуги и праздники могут быть направлены на решение 

задач приобщения к здоровому образу жизни, иметь 

социально-значимую и патриотическую тематику, 

посвящаться государственным праздникам, олимпиаде и 
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другим спортивным событиям, включать подвижные игры 

народов России. 

Дни здоровья: педагог проводит 1 раз в квартал. В этот день 

проводятся оздоровительные мероприятия и туристские 

прогулки. 

Туристские прогулки и экскурсии. Педагог организует для 

детей непродолжительные пешие прогулки и экскурсии с 

постепенно удлиняющимися переходами - на стадион, в 

парк, на берег моря и другое. Время перехода в одну 

сторону составляет 30-40 минут, общая продолжительность 

не более 1,5-2 часов. Время непрерывного движения 20 

минут, с перерывом между переходами не менее 1О минут. 

Педагог формирует представления о туризме как виде 

активного отдыха и способе ознакомления с природой и 

культурой родного края; оказывает помощь в подборе 

снаряжения (необходимых вещей и одежды) для туристской 

прогулки, организует наблюдение за природой, обучает 

ориентироваться на местности, соблюдать правила гигиены 

и безопасного поведения, осторожность в преодолении 

препятствий; организует с детьми разнообразные 

подвижные игры во время остановки. 

От 6 до 7 лет 

-обогащать двигательный опыт 

детей с помощью упражнений 

основной гимнастики, 

развивать умения технично, 

точно, осознанно, рационально 

и выразительно выполнять 

физические упражнения, 

осваивать туристские навыки; 

-развивать психофизические 

качества, точность, меткость, 

глазомер, мелкую моторику, 

ориентировку в пространстве; 

Педагог создает условия для дальнейшего основных 

движений, развития психофизических качеств и 

способностей, закрепления общеразвивающих, музыкально-

ритмических упражнений и их комбинаций, спортивных 

упражнений, освоения элементов спортивных игр, игр-

эстафет. Поощряет стремление выполнять упражнения 

технично, рационально, экономно, выразительно, в 

соответствии с разнообразным характером музыки, ритмом, 

темпом, амплитудой. 

В процессе организации разных форм физкультурно-

оздоровительной работы педагог обучает детей следовать 

инструкции, слышать и выполнять указания, соблюдать 
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самоконтроль, 

самостоятельность, творчество; 

-поощрять соблюдение правил 

в подвижной игре, проявление 

инициативы и 

самостоятельности при её 

организации, партнерское 

взаимодействие в команде; 

-воспитывать патриотизм, 

нравственно-волевые качества 

и гражданскую идентичность в 

двигательной деятельности и 

различных формах активного 

отдыха; 

-формировать осознанную 

потребность в двигательной 

деятельности, поддерживать 

интерес к физической культуре 

и спортивным достижениям 

России, расширять 

представления о разных видах 

спорта; 

-сохранять и укреплять 

здоровье детей средствами 

физического воспитания, 

расширять и уточнять 

представления о здоровье, 

факторах на него влияющих, 

средствах его укрепления, 

туризме, как форме активного 

отдыха, физической культуре и 

спорте, спортивных событиях и 

достижениях, правилах 

безопасного поведения в 

дисциплину, осуществлять самоконтроль и давать оценку 

качества выполнения упражнений. 

Поддерживает стремление творчески использовать 

двигательный опыт в самостоятельной деятельности и на 

занятиях гимнастикой, самостоятельно организовывать и 

придумывать подвижные игры, общеразвивающие 

упражнения, комбинировать их элементы, 

импровизировать. 

Педагог продолжает приобщать детей к здоровому образу 

жизни: расширяет и уточняет представления о факторах, 

влияющих на здоровье, способах его сохранения и 

укрепления, оздоровительных мероприятиях, поддерживает 

интерес к физической культуре, спорту и туризму, 

активному отдыху, воспитывает полезные привычки, 

осознанное, заботливое, бережное отношение к своему 

здоровью и здоровью окружающих. 

1)Основная гимнастика (основные движения, 

общеразвивающие упражнения, ритмическая гимнастика и 

строевые упражнения). 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, метание: бросание мяча вверх, о 

землю и ловля его двумя руками не менее 20 раз подряд, 

одной рукой не менее 1О раз; передача и перебрасывание 

мяча друг другу сидя по-турецки, лежа на животе и на 

спине, в ходьбе; прокатывание и перебрасывание друг другу 

набивных мячей; перебрасывание мяча друг другу снизу, от 

груди, сверху двумя руками; одной рукой от плеча; 

передача мяча с отскоком от пола из одной руки в другую; 

метание в цель из положения стоя на коленях и сидя; 

метание вдаль, метание в движущуюся цель; забрасывание 

мяча в баскетбольную корзину; катание мяча правой и 

левой ногой по прямой, в цель, между предметами, друг 

другу; ведение мяча, продвигаясь между предметами, по 

кругу; ведение мяча с выполнением заданий (поворотом, 
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двигательной деятельности и 

при проведении туристских 

прогулок и экскурсий; 

-воспитывать бережное, 

заботливое отношение к 

здоровью и человеческой 

жизни, развивать стремление к 

сохранению своего здоровья и 

здоровья окружающих людей, 

оказывать помощь и поддержку 

другим людям. 

передачей другому). 

ползание, лазанье: ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке вперед и назад; на животе и на 

спине, отталкиваясь руками и ногами; влезание на 

гимнастическую стенку до верха и спуск с нее 

чередующимся шагом одноименным и разноименным 

способом; перелезание с пролета на пролет по диагонали; 

пролезание в обруч разными способами; лазанье по 

веревочной лестнице; выполнение упражнений на канате 

(захват каната ступнями ног, выпрямление ног с 

одновременным сгибанием рук, перехватывание каната 

руками); влезание по канату на доступную высоту; 

ходьба: ходьба обычная, гимнастическим шагом, скрестным 

шагом, спиной вперед; выпадами, с закрытыми глазами, 

приставными шагами назад; в приседе, с различными 

движениями рук, в различных построениях; 

бег: бег в колонне по одному, врассыпную, парами, 

тройками, четверками; с остановкой по сигналу, в 

сочетании с прыжками (с линии на линию, из кружка в 

кружок); высоко поднимая колени, стараясь коснуться 

коленями ладоней согнутых в локтях рук; с захлестыванием 

голени назад; выбрасывая прямые ноги вперед; бег 1О мс 

наименьшим числом шагов; медленный бег до 2-3 минут; 

быстрый бег 20 м 2-3 раза с перерывами; челночный бег 

3х10 м; бег наперегонки; бег из разных исходных 

положений (лежа на животе, ногами по направлению к 

движению, сидя по-турецки, лежа на спине, головой к 

направлению бега); бег со скакалкой, бег по пересеченной 

местности; 

прыжки: подпрыгивания на двух ногах 30 раз в 

чередовании с ходьбой, на месте и с поворотом кругом; 

смещая ноги вправо-влево-вперед-назад, с движениями рук; 

впрыгивание на предметы высотой 30 см с разбега 3 шага; 

подпрыгивания вверх из глубокого приседа; прыжки на 
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одной ноге, другой толкая перед собой камешек; прыжки в 

длину и в высоту с места и с разбега на соревнование; 

прыжки с короткой скакалкой: прыжки на двух ногах с 

промежуточными прыжками и без них; прыжки с ноги на 

ногу; бег со скакалкой; прыжки через обруч, вращая его как 

скакалку; прыжки через длинную скакалку: пробегание под 

вращающейся скакалкой, прыжки через вращающуюся 

скакалку с места; вбегание под вращающуюся скакалку - 

прыжок - выбегание; пробегание под вращающейся 

скакалкой парами. 

упражнения в равновесии: подпрыгивание на одной ноге, 

продвигаясь вперед, другой ногой катя перед собой 

набивной мяч; стойка на носках; стойка на одной ноге, 

закрыв по сигналу глаза; ходьба по гимнастической 

скамейке, с перешагиванием посередине палки, 

пролезанием в обруч, приседанием и поворотом кругом; 

ходьба по гимнастической скамейке, приседая на одной 

ноге, другую пронося прямой вперед сбоку скамейки; 

ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки прямо и 

боком; ходьба по гимнастической скамейке, на каждый шаг 

высоко поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; 

прыжки на одной ноге вперед, удерживая на колени другой 

ноги мешочек с песком; ходьба по шнуру, опираясь на 

стопы и ладони; кружение с закрытыми глазами, 

остановкой и сохранением заданной позы; после бега, 

прыжков, кружения остановка и выполнение «ласточки». 

Педагог способствует совершенствованию двигательных 

навыков детей, создает условия для поддержания 

инициативы и развития творчества, выполнения 

упражнений в различных условиях и комбинациях, 

использования двигательного опыта в игровой деятельности 

и повседневной жизни. 

Общеразвивающие упражнения: 

упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 
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рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук 

(одновременное, поочередное и последовательное) вперед, в 

сторону, вверх, сгибание и разгибание рук; сжимание 

пальцев в кулак и разжимание; махи и рывки руками; 

круговые движения вперед и назад; упражнения 

пальчиковой гимнастики; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника: повороты корпуса вправо и влево 

из разных исходных положений, наклоны вперед, вправо, 

влево из положения стоя и сидя; поочередное поднимание и 

опускание ног лежа на спине; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и 

брюшного пресса: сгибание и разгибание ног, махи ногами 

из положения стоя, держась за опору, лежа на боку, сидя, 

стоя на четвереньках; выпады вперед и в сторону; 

приседания у стены (затылок, лопатки, ягодицы и пятки 

касаются стены); подошвенное и тыльное сгибание и 

разгибание стоп; захватывание предметов ступнями и 

пальцами ног, перекладывание их с места на место. 

Педагог проводит с детьми разнообразные упражнения с 

акцентом на качестве выполнения движений, в том числе, в 

парах, с предметами и без них, из разных исходных 

положений, в разном темпе, с разным мышечным 

напряжением и амплитудой, с музыкальным 

сопровождением. Предлагает упражнения с разноименными 

движениями рук и ног, на ориентировку в пространстве, с 

усложнением исходных положений и техники выполнения 

(вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на 

предплечье и кистях рук, перед собой и сбоку и другое). 

Педагог поддерживает и поощряет инициативу, 

самостоятельность и творчество детей (придумать новое 

упражнение или комбинацию из знакомых движений). 

Разученные упражнения включаются в комплексы утренней 

гимнастики, физкультминутки и другие формы 
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физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 

музыкально-ритмические упражнения и комплексы 

общеразвивающих упражнений (ритмической гимнастики) 

педагог включает в содержание физкультурных занятий, в 

физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные 

формы активного отдыха и подвижные игры. Могут быть 

использованы следующие упражнения, разученные на 

музыкальных занятиях: танцевальный шаг польки, 

переменный шаг, шаг с притопом, с хлопками, поочередное 

выбрасывание ног вперед в прыжке, на носок, приставной 

шаг с приседанием и без, с продвижением вперед, назад а 

сторону, кружение, подскоки, приседание с выставлением 

ноги вперед, в сторону на носок и на пятку, комбинации из 

двух-трех движений в сочетании с хлопками, с притопом, 

движениями рук, в сторону в такт и ритм музыки. 

Строевые упражнения: 

педагог совершенствует навыки детей в построении, 

перестроении, передвижении строем: быстрое и 

самостоятельное построение в колонну по одному и по два, 

в круг, в шеренгу; равнение в колонне, шеренге; 

перестроение из одной колонны 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; 

размыкание и смыкание приставным шагом; повороты 

направо, налево, кругом; повороты во время ходьбы на 

углах площадки. 

2)Подвижные игры: педагог продолжает знакомить детей 

подвижным играм, поощряет использование детьми в 

самостоятельной деятельности разнообразных по 

содержанию подвижных игр (в том числе, игр с элементами 

соревнования, игр-эстафет), способствующих развитию 

психофизических и личностных качеств, координации 

движений, умению ориентироваться в пространстве. 
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Педагог поддерживает стремление детей самостоятельно 

организовывать знакомые подвижные игры со 

сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и 

результаты товарищей; побуждает проявлять смелость, 

находчивость, волевые качества, честность, 

целеустремленность. Поощряет творчество детей, желание 

детей придумывать варианты игр, комбинировать 

движения, импровизировать. Продолжает воспитывать 

сплоченность, взаимопомощь, чувство ответственности за 

успехи и достижения команды, стремление вносить свой 

вклад в победу команды, преодолевать трудности. 

Способствует формированию духовнонравственных 

качеств, основ патриотизма и гражданской идентичности. 

3)Спортивные игры: педагог обучает детей элементам 

спортивных игр, которые проводятся в спортивном зале или 

на площадке в зависимости от имеющихся условий и 

оборудования, а также региональных и климатических 

особенностей. 

Городки: бросание биты сбоку, от плеча, занимая 

правильное исходное положение; знание 4-5 фигур, 

выбивание городков с полукона и кона при наименьшем 

количестве бросков бит. 

Элементы баскетбола: передача мяча друг другу (двумя 

руками от груди, одной рукой от плеча); перебрасывание 

мяча друг другу двумя руками от груди, стоя напротив друг 

друга и в движении; ловля летящего мяча на разной высоте 

(на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и тому 

подобное) и с разных сторон; забрасывание мяча в корзину 

двумя руками из-за головы, от плеча; ведение мяча одной 

рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь 

в разных направлениях, останавливаясь и снова 

передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола: передача мяча друг другу, отбивая его 

правой и левой ногой, стоя на месте; ведение мяч «змейкой» 
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между расставленными предметами, попадание в предметы, 

забивание мяча в ворота, игра по упрощенным правилам. 

Элементы хоккея: (без коньков - на снегу, на траве): 

ведение шайбы клюшкой, не отрывая её от шайбы; 

прокатывание шайбы клюшкой друг другу, задерживание 

шайбы клюшкой; ведение шайбы клюшкой вокруг 

предметов и между ними; забрасывание шайбы в ворота, 

держа клюшку двумя руками (справа и слева); попадание 

шайбой в ворота, ударяя по ней с места и после ведения. 

Бадминтон: перебрасывание волана ракеткой на сторону 

партнера без сетки, через сетку, правильно удерживая 

ракетку. 

Элементы настольного тенниса: подготовительные 

упражнения с ракеткой и мячом (подбрасывать и ловить 

мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену); подача 

мяча через сетку после его отскока от стола. 

4)Спортивные упражнения: педагог продолжает обучать 

детей спортивным упражнениям на прогулке или во время 

физкультурных занятий на свежем воздухе в зависимости от 

имеющихся условий, а также региональных и 

климатических особенностей. 

Катание на санках: игровые задания и соревнования в 

катании на санях на скорость. 

Ходьба на лыжах: скользящим шагом по лыжне, заложив 

руки за спину 500-600 метров в медленном темпе в 

зависимости от погодных условий; попеременным 

двухшажным ходом (с палками); повороты переступанием в 

движении; поднимание на горку «лесенкой», «ёлочкой». 

Катание на коньках: удержание равновесия и принятие 

исходного положения на коньках (на снегу, на льду); 

приседания из исходного положения; скольжение на двух 

ногах с разбега; повороты направо и налево во время 

скольжения, торможения; скольжение на правой и левой 

ноге, попеременно отталкиваясь. 



39 
 

Катание на двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, 

по кругу, змейкой, объезжая препятствие, на скорость. 

5)Формирование основ здорового образа жизни: педагог 

расширяет, уточняет и закрепляет представления о 

факторах, положительно влияющих на здоровье, роли 

физической культуры и спорта в укреплении здоровья; 

разных видах спорта (санный спорт, борьба, теннис, 

синхронное плавание и другие), спортивных событиях и 

достижениях отечественных спортсменов. Дает доступные 

по возрасту представления о профилактике и охране 

здоровья, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности (при активном беге, прыжках, играх-

эстафетах, взаимодействии с партнером, в играх и 

упражнениях с мячом, гимнастической палкой, скакалкой, 

обручем, предметами, пользовании спортивны инвентарем, 

оборудованием), во время туристских прогулок и 

экскурсий. Приучает детей следить за своей осанкой, 

формирует представление о том, как оказывать 

элементарную первую помощь, оценивать свое 

самочувствие; воспитывает чувство сострадания к людям с 

особенностями здоровья, поддерживает стремление детей 

заботиться о своем здоровье и самочувствии других людей. 

6)Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют 

праздники (2 раза в год, продолжительностью не более 1,5 

часов). Содержание праздников предусматривают сезонные 

спортивные упражнения, элементы соревнования, с 

включением игр-эстафет, спортивных игр, на базе ранее 

освоенных физических упражнений. 

Досуг организуется 1-2 раза в месяц во второй половине дня 

преимущественно на свежем воздухе, продолжительностью 

40-45 минут. Содержание досуга включает: подвижные 

игры, в том числе, игры народов России, игры-эстафеты, 

музыкально-ритмические упражнения, импровизацию, 
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танцевальные упражнения, творческие задания. 

Досуги и праздники направлены на решение задач 

приобщения к здоровому образу жизни, должны иметь 

социально-значимую и патриотическую тематику, 

посвящаться государственным праздникам, ярким 

спортивным событиям и достижениям выдающихся 

спортсменов. 

Дни здоровья: проводятся 1 раз в квартал. В этот день 

педагог организует оздоровительные мероприятия, в том 

числе физкультурные досуги, и туристские прогулки. 

Туристские прогулки и экскурсии организуются при 

наличии возможностей дополнительного сопровождения и 

организации санитарных стоянок. 

Педагог организует пешеходные прогулки. Время перехода 

в одну сторону составляет 35-40 минут, общая 

продолжительность не более 2-2,5 часов. Время 

непрерывного движения 20-30 минут, с перерывом между 

переходами не менее 1О минут. В ходе туристкой прогулки 

с детьми проводятся подвижные игры и соревнования, 

наблюдения за природой родного края, ознакомление с 

памятниками истории, боевой и трудовой славы, трудом 

людей разных профессий. 

Для организации детского туризма педагог формирует 

представления о туризме, как форме активного отдыха, 

туристских маршрутах, видах туризма, правилах 

безопасности и ориентировки на местности: правильно по 

погоде одеваться для прогулки, знать содержимое походной 

аптечки, укладывать рюкзак весом от 500 гр. до 1 кг (более 

тяжелые вещи класть на дно, скручивать валиком и 

аккуратно укладывать запасные вещи и коврик, продукты, 

мелкие вещи, игрушки, регулировать лямки); преодолевать 

несложные препятствия на пути, наблюдать за природой и 

фиксировать результаты наблюдений, ориентироваться на 

местности, оказывать помощь товарищу, осуществлять 
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страховку при преодолении препятствий, соблюдать 

правила гигиены и безопасного поведения во время 

туристской прогулки. 

 

 

3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

 

3.1. Психолого-педагогические условия, обеспечивающие развитие ребенка 

Успешная реализация Программы обеспечивается следующими психолого-

педагогическими условиями:  

• признание детства как уникального периода в становлении человека, понимание 

неповторимости личности каждого ребёнка, принятие обучающегося таким, какой он есть, со 

всеми его индивидуальными проявлениями; проявление уважения к развивающейся личности, 

как высшей ценности, поддержка уверенности в собственных возможностях и способностях у 

каждого обучающегося;  

• решение образовательных задач с использованием как новых форм организации 

процесса образования (проектная деятельность, образовательная ситуация, образовательное 

событие, обогащенные игры детей в центрах активности, проблемно-обучающие ситуации в 

рамках интеграции образовательных областей и другое), так и традиционных (фронтальные, 

подгрупповые, индивидуальные занятий). При этом занятие рассматривается как дело, 

занимательное и интересное детям, развивающее их; деятельность, направленная на освоение 

детьми одной или нескольких образовательных областей, или их интеграцию с 

использованием разнообразных педагогически обоснованных форм и методов работы, выбор 

которых осуществляется педагогом;  

• обеспечение преемственности содержания и форм организации образовательного 

процесса в ГБДОУ, в том числе дошкольного и начального общего уровней образования 

(опора на опыт детей, накопленный на предыдущих этапах развития, изменение форм и 

методов образовательной работы, ориентация на стратегический приоритет непрерывного 

образования - формирование умения учиться);  

• учёт специфики возрастного и индивидуального психофизического развития 

обучающихся (использование форм и методов, соответствующих возрастным особенностям 

детей; видов деятельности, специфических для каждого возрастного периода, социальной 

ситуации развития);  

• создание развивающей и эмоционально комфортной для ребёнка образовательной 

среды, способствующей эмоционально-ценностному, социально-личностному, 

познавательному, эстетическому развитию ребёнка и сохранению его индивидуальности, в 

которой ребёнок реализует право на свободу выбора деятельности, партнера, средств и 

прочее;  

• построение образовательной деятельности на основе взаимодействия взрослых с 

детьми, ориентированного на интересы и возможности каждого ребёнка и учитывающего 

социальную ситуацию его развития;  

• индивидуализация образования (в том числе поддержка ребёнка, построение его 

образовательной траектории) и оптимизация работы с группой детей, основанные на 

результатах педагогической диагностики (мониторинга);  

• оказание ранней коррекционной помощи детям с ООП, в том числе с ОВЗ на основе 

специальных психолого-педагогических подходов, методов, способов общения и условий, 

способствующих получению ДО, социальному развитию этих детей, в том числе посредством 

организации инклюзивного образования;  
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• совершенствование образовательной работы на основе результатов выявления запросов 

родительского и профессионального сообщества;  

• психологическая, педагогическая и методическая помощь, и поддержка, 

консультирование родителей (законных представителей) в вопросах обучения, воспитания и 

развитии детей, охраны и укрепления их здоровья;  

• вовлечение родителей (законных представителей) в процесс реализации 

образовательной программы и построение отношений сотрудничества в соответствии с 

образовательными потребностями и возможностями семьи обучающихся;  

• формирование и развитие профессиональной компетентности педагогов, психолого-

педагогического просвещения родителей (законных представителей) обучающихся;  

• непрерывное психолого-педагогическое сопровождение участников образовательных 

отношений в процессе реализации Программы в ДОО, обеспечение вариативности его 

содержания, направлений и форм, согласно запросам родительского и профессионального 

сообществ;  

• взаимодействие с различными социальными институтами (сферы образования, 

культуры, физкультуры и спорта, другими социально-воспитательными субъектами открытой 

образовательной системы), использование форм и методов взаимодействия, востребованных 

современной педагогической практикой и семьей, участие всех сторон взаимодействия в 

совместной социально-значимой деятельности; 

• использование широких возможностей социальной среды, социума как 

дополнительного средства развития личности, совершенствования процесса её социализации;  

• предоставление информации о Программе семье, заинтересованным лицам, 

вовлеченным в образовательную деятельность, а также широкой общественности;  

• обеспечение возможностей для обсуждения Программы, поиска, использования 

материалов, обеспечивающих её реализацию, в том числе в информационной среде. 

 

3.2. Особенности организация развивающей предметно-пространственной 

среды в соответствии с ФОП 

 

Развивающая предметно-пространственная среда физкультурного зала рассматривается 

как часть образовательной среды и фактор, обогащающий развитие детей. РППС ГБДОУ 

выступает основой для разнообразной, разносторонне развивающей, содержательной и 

привлекательной для каждого ребёнка деятельности. 

При проектировании РППС физкультурного зла учитываются: 

1 принципы Федеральной образовательной программы: 

-местные этнопсихологические, социокультурные, культурно-исторические и природно-

климатические условия, в которых находится ГБДОУ; 

-возраст, уровень развития детей и особенности их деятельности, содержание образования; 

-задачи образовательной программы для разных возрастных групп, возможности и 

потребности участников образовательной деятельности (детей и их семей, педагогов и других 

сотрудников ГБДОУ, участников сетевого взаимодействия и других участников 

образовательной деятельности). 

 

3.3. Материально-техническое обеспечение Программы, обеспеченность методическими 

материалами и средствами обучения и воспитания 
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Образовательная деятельность в физкультурном зале организуется в соответствии с:  

- санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами;  

- ФГОС ДО;  

- правилами пожарной безопасности;  

- требованиями, предъявляемыми к средствам обучения и воспитания детей дошкольного 

возраста (учет возраста и индивидуальных особенностей развития детей);  

- требованиями к оснащенности помещений развивающей предметно-пространственной 

среды;  

- требованиями к материально-техническому обеспечению программы (учебно-методический 

комплект, оборудование, оснащение (предметы).  

        В физкультурном  зале создана библиотека  методической  литературы  и специальных 

журналов в соответствии с ФГОС ДО, новое современное оборудование, сетки и контейнеры 

для хранения  спортивного инвентаря, игровой набор «Черепаха», мягкие модули, обручи 

большие и маленькие, скакалки, гантели, гимнастические палки, мячи разных размеров и 

фактуры, сухой бассейн, разнообразные оздоровительные дорожки,  мешочки с песком, 

спортивный инвентарь для игр с детьми на прогулках. Футболки с символикой ГБДОУ для 

проведения выездных спортивных соревнований.  

Игровое пространство (как на площадке, так и в помещениях) должно быть 

трансформируемым (меняться в зависимости от игры и предоставлять достаточно места для 

двигательной активности). 

В физкультурном зале есть методическая литература и журналы, картотеки стихов, 

подвижных игр, Технические средства обучения: музыкальный центр, CD и аудио материал 

для проведения ОРУ с элементами ритмопластики, подборка наглядного материала: 

иллюстрации и репродукции (великих спортсменов, виды спорта); игровые атрибуты для 

подвижных игр. Игры валеологического содержания; утренней и бодрящей гимнастик; 

упражнений на развитие координации движений, гибкости, равновесия, которые в течении 

года пополняются.   

Оснащен новым современным спортивным оборудованием, сетками и контейнерами для 

хранения спортивного инвентаря, игровым набором «Черепаха», мягкими модулями. Также 

есть  обручи большие и маленькие, скакалки, гантели, гимнастические палки, оборудование 

для катания, бросания и ловли: мячи разных размеров и фактуры (надувные, резиновые, 

пупырчатые, массажные, пластмассовые, набивные мячи), оборудование для ОРУ: обручи 

малые, средние, палки гимн. короткие, колечки с лентами, кольцо резиновое,  кубики; корзина 

для метания., сухой бассейн, разнообразные оздоровительные дорожки,  мешочки с песком, 

спортивный инвентарь для игр с детьми на прогулках. Футболки с символикой ГБДОУ для 

проведения выездных спортивных соревнований. раздаточный материал для физкультурных 

упражнений (шнур короткий, плетеный, флажки, мячи-мякиши, платочки, султанчики, кегли, 

массажные дорожки, шары и воротца, мешочки с грузом, канаты небольшие). 

Атрибуты к подвижным играм (шапочки животных, маски сказочных героев, медальоны);  

-игрушки для развития меткости и ловкости: пластиковые воронки с грузом (изготовленные 

самостоятельно), круг с мячиками на липучках, «наседки» (деревянная дощечка и яйцо) и т.д. 

-оборудование для прыжков: шнур короткий, плетеный, палки гимнастические короткие, 

кубики. 
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- кольцеброс, коврики для массажа стоп, самостоятельно изготовленные и купленные с 

наклеенными на основу формами из меха, пуговиц, резины, кожи, пробок от пластиковых 

бутылок. 

-оборудование к спортивным играм «Бадминтон», «Городки», «Футбол». 

Информационные стенды (по закаливанию, обучению физическим упражнениям в домашних 

условиях, советы родителям и т. д.) 

Оборудование, постоянные ориентиры и инвентарь для физкультурного зала 

1. - Спорткомплекс из мягких модулей  

2. - Набор мягких модулей для спортивных игр и соревнований  

3. - Скамейки  

4. - Гимнастические стенки  

5. -  Мешочки для метания (набор 10 шт., 4 цвета) 100 - 120 г  

6. - Комплект для детских спортивных игр  

7. - Мячи резиновые (различного диаметра)  

8. - Комплект мячей-массажеров  

9. - Мяч фитбол для гимнастики  

10. - Лабиринт игровой  

11. - Коврик со следочками (для отработки различных способов ходьбы)  

12. - Баскетбольная стойка с регулируемой высотой 

13. - Гимнастический набор для построения полосы препятствий и развития основных 

движений  

14. - Обруч пластмассовый плоский диаметр 

15. - Мат гимнастический 2,0×1,0×0,1м цветной  

16. Комплектация: турник подвижный; вертикальный лаз; веревочная лестница; канат; 

трапеция  

17. - Канат для перетягивания х/б  

18. - Конус сигнальный  

19. - Дорожка «Следы» 

20. Дуги для подлезания 

21. Тоннели для пролезания 

22. Скамья наклонная с гладкой поверхностью  

23. Скамья наклонная с ребристой поверхностью  

 

3.4. Учебный план 

 

Возрастная группа 
Продолжительность 

занятия 

Кол-во  

занятий 

в неделю 

 Досуги 

Вторая группа раннего возраста Не более 10 минут 3  

Младшая группа не более 15 минут 3 1 

Средняя группа не более 20 минут 3 1 

Старшая группа не более 25 минут 3 1 

Подготовительная группа не более 30 минут 3 1 
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ПРИЛОЖЕНИЕ № 1 

Перспективное комплексно-тематическое планирование организованной 

образовательной деятельности в физкультурном зале для дошкольных групп. 

 

План работы с детьми младших групп  

Месяц  Задачи   Общеразвивающие 

упражнения  

Основные виды 

движений  

Подвижные 

игры 

Сентябрь Ознакомить с 

ходьбой и бегом в 

заданном 

направлении; 

развивать умение 

сохранять 

равновесие, 

ознакомить с 

прыжками на 2-х 

ногах на месте; 

ходьба и бег в 

колонне по одному; 

прокатывание мяча 

друг другу; 

ползание на 

четвереньках с 

опорой на ладони и 

колени.  

1-3 неделя – без  

предметов  

4-ая неделя – 

упражнения с  

кубиками 

1. Прыжки на двух 

ногах на месте и 

вокруг предмета. 

2. Ползание на 

четвереньках 

3. Прокатывание 

мяча друг другу 

«Бегите ко 

мне»,  

«Догони мяч», 

 «Мой веселый 

звонкий мяч»,  

«Найди свой 

домик» 

Октябрь Формировать 

умение ходить и 

бегать по кругу, 

развивать 

устойчивое 

положение при 

ходьбе и беге по 

уменьшенной 

площади опоры; 

развивать умение 

приземляться на 

полусогнутые ноги; 

во время ходьбы и 

бега действовать по 

плану, развивать 

навык энергичного 

отталкивания мячей 

друг другу при 

прокатывании. 

1-я неделя – с 

кубиками 

2,4  неделя – без 

предметов (б/п) 

3-я неделя – с 

большим мячом 

1. Прокатывание 

мяча в прямом 

направлении 

2.Ползание на 

четвереньках 

(прямо, «змейкой» 

между 

предметами, под 

шнур) 

3. Прыжки на двух 

ногах с 

продвижением 

вперед 

«Поезд», 

«У медведя во 

бору», 

«Бегите к 

флажку», 

«Мыши в 

кладовой» 

Ноябрь Закрепить навык 

ходьбы и бега в 

колонне по одному; 

1-я неделя – с 

кубиками, 

2-я неделя с 

1. Прыжки на двух 

ногах из обруча в 

обруч 

«Мыши в 

кладовой», 

«Трамвай», 
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с выполнением 

заданий по сигналу 

в чередовании бега 

и ходьбы; 

упражнять: в 

прыжках из обруча 

в обруч; 

прокатывании, 

бросании и ловле 

мяча; в равновесии 

на уменьшенной 

площади опоры. 

обручами, 

3-я неделя – с 

флажками 

4-я неделя – б/п 

2. Ловить мяч и 

бросать его 

обратно 

3. Ползание под 

дугой (высота 50 

см.) 

«По 

ровненькой 

дорожке», 

«Найди свой 

домик» 

Декабрь Формировать 

умение ходить и 

бегать врассыпную 

с использованием 

всей площадки; по 

кругу; между 

предметами, не 

задевая их. 

Упражнять в 

сохранении 

устойчивого 

равновесия при 

ходьбе по доске; 

развивать навык 

приземления на 

полусогнутые ноги; 

упражнять в 

прокатывании мяча; 

подлезать под шнур 

и дугу, не задевая 

их. 

1-3 неделя – с 

кубиками 

4-я неделя – б/п 

1.Прыжки со 

скамейки 

2. Подлезание под 

шнур 

3. Ходьба по 

скамейке со 

спрыгиванием в 

конце 

4. Прокатывание 

мяча друг другу из 

положения, сидя 

ноги врозь. 

 

«Наседка и 

цыплята», 

«Поезд», 

«Птичка и 

птенчики», 

«Воробышки и 

автомобиль» 

Январь Ознакомить детей с 

построением и 

ходьбой парами; 

упражнять в ходьбе 

и беге врассыпную, 

формировать 

умение мягко 

приземляться на 

полусогнутые ноги; 

упражнять в 

прокатывании мяча 

вокруг предмета; в 

подлезании под 

дугу; развивать 

глазомер и 

ловкость; 

упражнения на 

внимание по 

сигналу; 

1-я неделя – б/п 

2.-я неделя – с 

флажками 

3-я неделя – с 

мячом. 

4-я неделя – с 

погремушками 

1. Прыжки со 

скамейки (высота 

15 см) на 

полусогнутые ноги 

2. Прокатывание 

мяча вокруг 

предмета 

3. Подлезание под 

дугу высотой 40-50 

см. 

4. Ходьба по 

ребристой доске 

5. Прыжки из 

обруча в обруч 

«Кролики», 

«Трамвай», 

«Мой веселый 

звонкий мяч», 

«Найди свой 

цвет», 

«Мыши в 

кладовой» 
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формировать 

умение сохранять 

равновесие в ходьбе 

по ограниченной 

площади опоры. 

Формировать 

умение выполнять 

правила в 

подвижных играх. 

Февраль Упражнять в ходьбе 

и беге с 

выполнением 

заданий по сигналу. 

Формировать 

умение 

приземляться мягко 

после прыжков; 

энергично 

отталкивать мяч 

при прокатывании 

его в прямом 

направлении. 

Упражнять в ходьбе 

с перешагиванием 

через предметы; 

формировать 

умение 

перебрасывать мячи 

через шнур; 

упражнять в 

подлезании на 

четвереньках; в 

равновесии по 

уменьшенной 

площади опоры. 

Закреплять навыки 

ходьбы 

переменным шагом 

(через рейки 

лестницы) 

1-я неделя – с 

обручами, 

2-я неделя – с 

мячом, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – с 

кубиками 

1. Перебрасывание 

мяча друг другу 

через шнур двумя 

руками 

2. Прокатывание 

мяча друг другу в 

положении сидя, 

ноги скрестно 

3. Подлезание под 

шнур, держа мяч 

впереди двумя 

руками 

4.Ползание на 

четвереньках «как 

жуки» (3-4 м) 

5. Ходьба с 

перешагиванием 

через предметы 

«Птички в 

гнездышке», 

«Воробышки и 

кот», 

«Найди свой 

цвет», 

«Кролики» 

Март Формировать 

умение прыгать в 

длину с места; 

правильному хвату 

за рейки лестницы 

при лазании. 

Упражнять в ходьбе 

парами, беге 

врассыпную, 

развивать ловкость 

при прокатывании 

мяча, в ходьбе и 

1-я неделя – с 

кубиками, 

2-я неделя – с 

мячом, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – на 

скамейке с 

кубиками 

1.Прыжки на двух 

ногах с 

продвижением 

вперед, через 

шнуры 

2. Прыжки в длину 

с мячом 

3. Бросание мяча о 

землю и ловля его 

двумя руками 

4. Ползание по 

гимнастической 

«Поезд», 

«Воробышки и 

кот», 

«Светит 

солнышко в 

окошко», 

«Наседка и 

цыплята» 
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беге по кругу; 

разучить бросание 

мяча о землю и 

ловлю его 2-мя 

руками; упражнять 

в ползании по 

доске; в ходьбе 

через препятствия; 

в сохранении 

равновесия при 

ходьбе по 

гимнастической 

скамейке. 

скамейке до 

погремушки 

5. Лазание по 

наклонной 

лестнице 

6. Прыжки через 

«ручеек» с места 

(30 см) 

Апрель Формировать 

умение 

приземляться на обе 

ноги; бросать мяч 

вверх и ловить его 

двумя руками; 

влезать на 

наклонную 

лестницу. 

Упражнять в ходьбе 

и беге с остановкой 

по сигналу 

воспитателя; в 

прыжках в длину с 

места; бросании 

мыча о пол; ходьбе 

и беге врассыпную; 

в колонне по 

одному; ходьбе по 

доске; ползании по 

доске. Формировать 

правильную осанку. 

Закреплять 

перепрыгивание 

через шнур; 

ползание по 

скамейке на 

ладонях и коленях. 

Формировать 

умение ходить 

приставным шагом 

 1-я неделя – с 

мячом, 

2-я неделя – с 

обручем, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – с 

погремушками 

1. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

четвереньках с 

опорой на колени и 

ладони 

2. Влезание на 

наклонную 

лесенку 

3. Подбрасывание 

мяча вверх и ловля 

его двумя руками 

4.Ходьба по доске, 

на середине 

перешагнуть через 

набивной мяч 

5. Перепрыгивание 

через шнуры 

«Курочка-

хохлатка», 

«Найди свой 

цвет», 

«Мыши в 

кладовой», 

«Воробышки и 

автомобиль» 

Май Формировать 

умение мягко 

приземляться при 

выполнении 

прыжка в длину с 

места; 

подбрасывать мяч 

вверх и ловить его. 

1-я неделя – с 

обручами, 

2-я неделя – с 

погремушками, 

3-я неделя – б/п 

4-я неделя – с 

мячом 

1. Перепрыгивание 

через шнуры 

2. Влезание на 

наклонную 

лесенку 

3. Подбрасывание 

мяча вверх и ловля 

его двумя руками 

«Мыши в 

кладовой», 

«Огуречик, 

огуречик» 

«Воробышки и 

кот», 

«Найди свой 

цвет» 
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Упражнять в ходьбе 

и беге по кругу; в 

перепрыгивании 

через шнур; в 

ходьбе и беге 

врассыпную и 

нахождении своего 

места в колонне; в 

ползании по 

скамейке на 

ладонях и коленях; 

переменным шагом. 

Закреплять умение 

влезать на 

наклонную лесенку. 

4. Прыжки в длину 

с места (расст. 15 

см) 

5.Ходьба по доске, 

руки на пояс 

 

План работы с детьми средних групп  

Месяц  Задачи   Общеразвивающие 

упражнения  

Основные виды 

движений  

Подвижные 

игры 

Сентябрь Упражнять в 

ходьбе и беге 

к5олонной, в 

энергичном 

отталкивании от 

пола двумя ногами. 

Формировать 

умение сохранять 

равновесие при 

ходьбе по 

уменьшенной 

площади опоры, 

подпрыгивать 

вверх энергично, 

подбрасывать мяч 

вверх и ловить 

двумя руками. 

Закрепить 

прокатывание мяча 

в прямом 

направлении, 

подлезание под 

шнур в 

группировке 

1-я неделя – б/п, 

2-я неделя – с 

флажками, 

3-я неделя – с 

мячом, 

4-я неделя – с 

обручем 

1. .Ходьба и бег 

между 

параллельными 

линиями 

2. Прыжки на двух 

ногах с поворотом 

вправо и влево 

(вокруг обруча) 

3. Подпрыгивание 

на месте на 2-х 

ногах «Достань до 

предмета» 

4. Ползание на 

четвереньках с 

подлезанием под 

дугу. 

5.Прокатывание 

мяча друг другу 2-

мя руками 

6. Ходьба по 

скамейке с 

перешагиванием 

7. Ходьба по 

ребристой доске  

«Найди себе 

пару», 

«Пробеги 

тихо», 

«Огуречик, 

огуречик», 

«Подарки» 

 

Октябрь Формировать 

умение сохранять 

устойчивое 

положение при 

ходьбе на 

повышенной 

опоре; находить 

1,2 –я неделя- б/п, 

3-я неделя – с 

мячом, 

4-я неделя – с 

кубиками 

1.Прыжки на двух 

ногах из обруча в 

обруч 

2. Подбрасывание и 

ловля мяча двумя 

руками 

3. Подлезание под 

«Кот и 

мыши», 

«Цветные 

автомобили»,  

«Совушка», 

«Огуречик», 

«Мы веселые 
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свое место при 

ходьбе и беге, 

развивать глазомер 

и ритмичность 

шага при 

перешагивании 

через бруски. 

Упражнять в 

энергичном 

отталкивании от 

пола, в 

прокатывании 

мячей друг другу, 

развивать точность 

направления; в 

подлезании под 

дугу не касаясь 

руками пола, в 

ходьбе с 

изменением 

направления, в 

прыжках на 2-х 

ногах 

дугу 

4. Полезание под 

шнур (40 см) с 

мячом в руках 

5. Прокатывание 

мяча по дорожке 

6. Ходьба по 

скамейке с 

перешагиванием 

ребята», 

«Карусель» 

Ноябрь Упражнять в 

ходьбе и беге по 

кругу, взявшись за 

руки, бросании 

мяча о землю и 

ловле его 2-мя 

руками. Упражнять  

в ходьбе и беге с 

изменением 

направления, в 

прыжках на двух 

ногах, в 

перебрасывании 

мяча и др.; ползать 

на животе по 

скамейке, 

закреплять умение 

удерживать 

устойчивое 

равновесие при 

ходьбе по 

повышенной 

опоре. Ползать на 

четвтерньках, 

следить за 

правильной 

осанкой, ходьба и 

бег между 

предметами, не 

1,2 –я неделя б/п, 

3-я неделя – с 

мячом, 

4-я неделя – с 

флажками 

1. Прыжки на двух 

ногах через шнур 

2.Перебрасывание 

мячей двумя руками 

снизу (расст. 1,5 м) 

3. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке, 

перешагивая через 

кубики 

4. Ползание на 

животе по скамейке, 

подтягиваясь 

руками, хват с 

боков 

5.Прыжки через 

бруски 

6. Прокатывание 

мячей между 

предметами, 

поставленными в 

одну линию 

7. Ходьба по гимн. 

скамейке с 

поворотом на 

середине 

«Самолеты», 

«Цветные 

автомобили»,  

«Лиса в 

курятнике», 

«У ребят 

порядок», 

«Быстрей к 

своему 

флажку» 
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задевая их 

Декабрь Формировать 

умение 

перестраиваться  в 

пары на месте. 

Упражнять в 

мягком 

приземлении при 

спрыгивании; 

закреплять умение 

прокатывать мяч, 

развивать 

глазомер, 

закреплять умение 

ловить мяч. 

Упражнять в 

ползании на 

четвереньках на 

повышенной 

опоре, закреплять 

навык нахождения 

своего места в 

колонне. 

Закреплять прыжки 

на 2-х ногах. 

1-я неделя – б/п, 

2-я неделя – с 

флажками, 

3-я неделя – с 

кубиками, 

4-я неделя –  б/п 

1.Прыжки со 

скамейки (20 см) 

2.Прокатывание 

мячей между 

предметами 

3.Ползание на 

четвереньках по 

гимн. скамейке, 

хват с боков 

4.  Перепрыгивание 

через кубики на 2-х 

ногах 

5. Ходьба с 

перешагиванием 

через рейки 

лестницы, выс. 25 

см от пола 

6. Перебрасывание 

мяча друг другу, 

стоя в шеренгах 

(2раза снизу) 

«Трамвай», 

«Карусели», 

«Поезд»,  

«Птичка и 

птенчики», 

 «Котята и 

щенята» 

Январь Упражнять в беге и 

ходьбе между 

предметами, 

закреплять умение 

отбивать мяч от 

пола; упражнять в 

ползании по 

скамейке на 

четвереньках. 

Ходьба со сменой 

ведущего с 

высоким 

подниманием 

колен. Закреплять 

умение подлезать 

под шнур, 

действовать по 

сигналу. Разучить 

ходьбу по 

гимнастической 

скамейке с 

поворотом на 

середине; 

упражнять в 

перешагивании 

через препятствия. 

1-я неделя –  с 

мячом 

2-я неделя – с 

косичкой 

3-я неделя –  б/п 

4-я неделя – с 

обручем 

1.Отбивание мяча 

одной рукой о пол 

(4-5 раз), ловля 

двумя руками 

2.Прыжки на двух 

ногах вдоль шнура, 

перепрыгивая через 

него, слева и справа 

3.Подлезание под 

шнур боком 

4. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке, на 

середине сделать 

поворот кругом и 

пройти дальше, 

спрыгнуть 

5. Перебрасывание 

мяча друг другу, 

стоя в шеренгах 

(2раза снизу) 

6. Прыжки в высоту 

с места «Достань до 

предмета» 

«Найди себе 

пару», 

«самолеты», 

«Цветные 

автомобили»,  

«Котята и 

щенята» 

Февраль Развивать умение 1,3,4 -я неделя – б/п, 1.Прыжки через «У медведя во 
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быть 

инициативным, в 

подготовке и 

уборке мест 

занятий. 

Формировать 

умение ловить мяч 

двумя руками, в 

ходьбе и беге по 

кругу с 

изменением 

направления. 

Ходьба  и бег по 

наклонной доске, 

перепрыгивая 

через шнуры. 

Закрепить 

упражнения в 

равновесии. Навык 

подлезания на 

четвереньках. 

Упражнять в 

ходьбе с 

выполнением 

заданий, прыжках 

из обруча в обруч. 

Воспитывать и 

поддерживать 

дружеские 

отношения. 

2-я неделя – с мячом короткие шнуры (6-

8 шт) 

2. Перебрасывание 

мяча друг другу 

двумя руками из-за 

головы 

3. Метание 

мешочков в вертик. 

цель правой и левой 

рукой  

4. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

ладонях и коленях 

5.Ходьба с 

перешагиванием 

через предметы 

6. Ходьба и бег по 

наклонной доске 

бору», 

«Воробушки и 

автомобиль», 

«Перелет 

птиц», 

«Кролики в 

огороде» 

Март Формировать 

умение правильно 

занимать И.П. при 

прыжках в длину с 

места, лазать по 

наклонной 

лестнице. 

Упражнять в 

бросании через 

сетку, в ходьбе и 

беге по кругу, с 

выполнением 

задания, в 

прокатывании мяча 

вокруг предметов, 

в ползании на 

животе по 

скамейке, ходьбе и 

беге по наклонной 

доске. В 

перешагивании 

через предметы. 

 1-я неделя –  с 

обручем 

2-я неделя – с малым 

мячом 

3-я неделя –  б/п 

4-я неделя – с  

флажками 

1.Перебрасывание 

мяча через шнур 

(расст. до шнура 

2м) 

2.Прокатывание 

мяча между 

предметами 

3.  Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

ладонях и коленях 

4. Лазание по 

наклонной лестнице 

5.Ходьба по гимн. 

скамейке боком 

приставным шагом, 

руки на поясе с 

перешагиванием 

через предметы 

6. Ходьба и бег по 

наклонной доске 

«Бездомный 

заяц», 

«Подарки», 

«Охотники и 

зайцы»,  

«Наседка и 

цыплята» 
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Учить сознательно 

относиться к 

правилам игры. 

Апрель Формировать 

умение энергично 

отталкиваться при 

прыжках в длину с 

места, замаху при 

метании мешочков 

на дальность, 

соблюдению 

дистанции во 

время 

передвижения и 

построения. 

Закреплять умение 

принимать 

правильное 

положение при 

прыжках в длину с 

места, в метании в 

горизонтальную 

цель, ползания на 

четвереньках, 

ходьбе по 

ограниченной 

площади опоры, на 

повышенной 

опоре. Развивать 

умение ходить и 

бегать со сменой 

ведущего. 

Повторить 

перебрасывание 

мяча друг другу. 

1-я неделя –  б/п 

2-я неделя – с малым 

мячом, 

3-я неделя –   с 

косичкой 

4-я неделя –  б/п 

1. Прыжки в длину 

с места 

2.Метание 

мешочков на 

дальность 

3. Метание 

мешочков в вертик. 

цель правой и левой 

рукой  

4.Лазание по 

гимнастической 

стенке 

5.Ходьба по гимн. 

скамейке боком 

приставным шагом, 

руки на поясе с 

перешагиванием 

через предметы 

6. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

ладонях и коленях 

 

«Совушка»,  

«Воробушки и 

автомобиль», 

«Птички и 

кошки», 

«Котята и 

щенята» 

Май Формировать  

умение бегать и 

ходить со сменой 

ведущего, лазать 

по гимнастической 

стенке. Упражнять 

в прыжках в длину 

с места, 

перебрасывание 

мяча друг другу, 

метание правой и 

левой рукой на 

дальность, в верт. 

Цель, в ползании 

по скамейке на 

животе, в прыжках 

через скамейку в 

 1-я неделя –  с 

кубиками 

2-я неделя – с 

обручем, 

3-я неделя –   с гимн. 

палкой 

4-я неделя –  б/п 

1. Прыжки через 

скакалку 

2.Метание правой и 

левой рукой на 

дальность 

3. Метание 

мешочков в вертик. 

цель правой и левой 

рукой  

4. Ползание на 

животе по гим. 

скамейке, хват с 

боков 

5. Ходьба по гимн. 

скамейке на носках, 

руки за головой, на 

середине присесть и 

«Котята и 

щенята», 

«У медведя во 

бору», 

«Зайцы и 

волк», 

«Подарки» 
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игре «Удочка» пройти дальше 

6. Лазание по 

гимнастической 

стенке, не 

пропуская реек 

 

План работы с детьми старших группах  

Месяц  Задачи   Общеразвивающие 

упражнения  

Основные виды 

движений  

Подвижные 

игры 

Сентябрь Формировать 

умение сохранять 

равновесие при 

ходьбе по 

гимнастической 

скамейке, ходьбе на 

носках, 

энергичному 

отталкиванию 

двумя ногами от 

пола взмах рук в 

прыжке с 

доставанием до 

предмета, 

подбрасывание 

мяча вверх, ходьбе 

с изменением тела, 

пролезание в обруч, 

не задевая края. 

Упражнять в ходьбе 

и беге в колонне по 

одному, 

врассыпную, в 

перебрасывании 

мяча, 

подбрасывании 

мяча двумя руками 

вверх. В ходьбе с 

высоким 

подниманием 

колен, в 

непрерывном беге. 

Развивать ловкость 

и устойчивое 

равновесие при 

ходьбе по шнуру, в 

прыжках с 

продвижением 

вперед. 

1-я неделя –  б/п 

2-я неделя – с 

малым мячом, 

3-я неделя –   с 

палкой 

4-я неделя –  б/п 

1.Бег в среднем 

темпе до 1 мин., 

чередование с 

ходьбой 

2. Прыжки на двух 

ногах с 

продвижением 

вперед, змейкой 

между предметами 

3. Подбрасывание 

мяча вверх и ловля 

его после хлопка 

4.Ходьба по 

канату, боком 

приставным 

шагом, руки на 

поясе, с мешочком 

на голове 

5.Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

мешочком на 

голове 

6. Перебрасывание 

мяча друг другу 

двумя руками из-за 

головы 

«Мышеловка», 

«Удочка», 

«Мы веселые 

ребята», 

«Найди свою 

пару» 

Октябрь Учить 

перестроению в 

1-я неделя –  б/п 

2-я неделя – с 

1. Прыжки на 2-х 

ногах через 

«Перелет 

птиц», 
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колонну по два, 

ходьбе приставным 

шагом по гим. 

скамейке, повороту 

во время ходьбы по 

сигналу, делать 

поворот во время 

ходьбы и бега в 

колонну по два 

(парами). 

Упражнять в беге 

до 1мин., в 

перешагивании 

через шнуры и 

метанию мяча в 

цель, в равновесии 

и прыжках. 

Повторить 

пролезание в обруч 

боком, 

перебрасывании 

мяча друг другу, 

переползание через 

приепятствия 

большим  мячом, 

3-я неделя –   с 

обручем 

4-я неделя –  б/п 

шнуры, прямо, 

боком 

2.Броски мяча 

двумя руками от 

груди, 

перебрасывать 

друг другу двумя 

руками из-за 

головы 

3.Метание в 

горизонтальную 

цель правой и 

левой рукой 

4. Ползание на 

четвереньках 

между 

предметами, 

подлезание под 

дугу прямо и 

боком, не касаясь 

пола 

5.Пролезание через 

три обруча (прямо, 

боком) 

6. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке на 

середине 

повернуться, 

присесть, 

перешагнуть через 

мяч 

«Удочка», 

«Гуси-гуси», 

«Ловишки», 

 «Мы веселые 

ребята» 

Ноябрь Учить 

перекладывать мяч 

(мал.) из одной руки 

в другую во время 

ходьбы по 

гимнастической 

скамейке, прыжкам 

на правой и левой 

ноге попеременно с 

продвижением 

вперед. 

Отрабатывать 

навыки ходьбы с 

высоким 

подниманием 

колен; бег 

врассыпную. 

Перебрасывание 

мяча в шеренге, 

ползание по 

1-я неделя –  с 

малым мячом 

2-я неделя – с  

обручем 

3-я неделя –   с  

большим мячом 

4-я неделя –   на 

гимн. скамейке 

1. Ходьба по гим. 

скамейке с 

перекладыванием 

мяча (мал.) из 

одной руки в 

другую 

2.Прыжки на 

правой и левой 

ноге между 

кеглями 

3.Ведение мяча с 

продвижением 

вперед 

4. Перебрасывание 

мяча 2-мя руками 

снизу, из-за 

головы. 

5. Подлезание под 

шнур боком, 

прямо, не касаясь 

«Пожарные 

учения», «Не 

оставайся на 

полу», 

«Удочка», 

«Ловишки с 

ленточками», 

«Найди свою 

пару», 

«Горелки» 
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скамейке на животе 

и ведение мяча 

между предметами, 

пролезание через 

обручи с мячом в 

руках, ходьба с 

остановкой по 

сигналу. Закреплять 

подлезание под 

шнур боком и 

прямо, ходьбу 

змейкой. Развивать 

ловкость и 

координацию 

движений. 

руками пола 

6. Игра 

«Волейбол» двумя 

руками. 

Декабрь Учить ходьбе по 

наклонной доске, 

прыжкам с ноги на 

ногу с 

продвижением 

вперед, лазать по 

гимнастической 

стенке. 

Совершенствовать: 

бег в колонне по 

одному с 

сохранением 

дистанции, прыжки 

на двух ногах с 

преодолением 

препятствий, 

ползание на 

четвереньках между 

кеглями, 

подбрасывание и 

ловлю мяча; 

развивать ловкость 

и глазомер, 

ползание по 

гимнастической 

скамейке на животе. 

Закреплять: 

равновесие в 

прыжке, бег 

врассыпную и по 

кругу с поворотом в 

др. сторону.  

 1-я неделя –   с 

палкой 

2-я неделя –  б/п   

3-я неделя –   с 

обручем 

4-я неделя –  б/п 

1. Ходьба по 

наклонной доске. 

Закрепленной на 

гим. стенке, спуск 

по гим. стенке 

2.Перебрасывание 

мяча 2-мя руками 

из-за головы, стоя 

на коленях 

3. Прыжки на 

правой и левой 

ноге  до 

обозначенного 

места 

4.Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

животе, 

подтягиваясь 

руками 

5. Ходьба по гим. 

скамейке с 

мешочком на 

голове 

6. Перебрасывание 

мяча друг другу 2-

мя руками снизу с 

хлопком перед 

ловле 

«Кто скорей до 

флажка», 

«Охотники и 

зайцы», 

«Хитрая лиса», 

«Пятнашки», 

«Перебежки», 

«Удочка» 

Январь Учить лазать по 

гимнастической 

стенке с переходом 

на соседний пролет.  

Упражнять в ходьбе 

  1-я неделя –   с 

кубиками 

2-я неделя –   с 

косичками   

3-я неделя –   с м. 

1. Ходьба по 

наклонной доске 

(выс. 40 см) 

2. Прыжки на 

правой и левой 

«Медведь и 

пчелы», 

«Совушка», 

«Хитрая лиса», 

«Ловишки с 
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и беге между 

предметами, в 

прыжках с ноги на 

ногу, забрасывать 

мяч в кольцо, 

ползать на 

четвереньках, 

проталкивая мяч 

перед собой 

головой, в 

пролезании в обруч 

и в равновесии, в 

ведении мяча в 

прямом 

направлении. 

Повторить и 

закрепить ходьбу по 

наклонной доске с 

мешочком на 

голове, следить за 

осанкой и 

устойчивым 

равновесием 

мячом 

4-я неделя –  б/п 

 

ноге между 

кубиками    

3.Бросание мяча 

вверх двумя 

руками снизу друг 

другу 

4. Пролезание в 

обруч 

5. Лазание по 

гимн. стенке 

6. Ведение мяча и 

забрасывание в 

баскетбольное 

кольцо 

 

ленточками». 

 «Пожарные на 

учения» 

Февраль Учить сохранять 

устойчивое 

равновесие при 

ходьбе по 

наклонной доске, 

метание мячей в 

вертикальную цель, 

лазание по гин. 

стенке. Закрепить 

перепрыгивание 

через бруски, 

забрасывание мяча 

в корзину, навык 

энергичного 

отталкивания и 

приземление при 

прыжках в длину с 

места, подлезание 

под дугу и 

отбивание мяча о 

пол, подлезание под 

палку и 

перешагивание 

через нее. 

  1-я неделя –   с  

обручем 

2-я неделя –   с  

палкой   

3-я неделя –   на 

скамейке 

4-я неделя –  б/п 

(аэробика) 

 

1.Перепрыгивание 

через бруски 

толчком обеих ног 

прямо, правым и 

левым боком 

2. Забрасывание 

мяча в 

баскетбольное 

кольцо двумя 

руками 

3.Метание 

мешочков в 

вертикальную цель 

4. Прыжки на 2-х 

ногах через 

косички 

5. Прыжки в длину 

с места 

6. Прыжки с ноги 

на ногу между 

предметами 

«Космонавты», 

«Поймай 

палку», «Бег по 

расчету», 

 «Не оставайся 

на полу», 

«Догони мяч» 

Март Учить ходьбе по 

канату с мешочком 

на голове, прыжкам 

в высоту с разбега. 

Упражнять в ходьбе 

1-я неделя –   с 

малым  мячом 

2-я неделя –    б/п 

3-я неделя –    с 

обручем 

1. Ходьба по 

канату боком, 

приставным шагом 

2.Перебрасывание 

мячей с отскоком 

«Пожарные на 

учении», 

«Медведи и 

пчелы», 

«Не оставайся 
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в колонне по 

одному с поворотом 

в др. сторону на 

сигнал, в прыжках 

из обруча в обруч, в 

метании в цель. В 

ходьбе и беге 

между предметами, 

с перестроении в 

пары и обратно. 

Повторить ползание 

на четвереньках 

между предметами, 

подлезании под 

рейку, построение в 

три колонны. 

4-я неделя –  б/п 

 

от пола 

3. Прыжки в 

высоту с разбега 

(выс. 30 см) 

4.  Метание 

мешочков в  

горизонтальную 

цель 

5.Подлезание под 

дугу 

6. Ползание по 

скамейке «по 

медвежьи» 

на полу», 

«Мяч 

ведущему», 

«Проползи не 

задень» 

 

Апрель Разучить: прыжки с 

короткой скакалкой. 

Бег на скорость. 

Упражнять: в 

ходьбе по гим. 

скамейке, прыжках 

на 2-х ногах, 

метании в 

вертикальную цель, 

ходьбе и беге 

между предметами. 

В прокатывании 

обручей. В 

равновесии и 

прыжках. 

Закрепить: и.п. при 

метании в 

вертикальную цель, 

навыки лазания по 

гим. стене 

одноименным 

способом. 

1-я неделя –    б/п 

2-я неделя –    с 

косичкой 

3-я неделя –    с 

малым  мячом 

4-я неделя –  б/п 

 

1. Прыжки из 

обруча в обруч, на 

2-х ногах 

2. Метание в верт. 

цель правой и 

левой рукой 

3. Прыжки через 

скакалку на месте 

и с продвижением 

вперед 

4. Пролезание в 

обруч 

5. Футбол с 

водящим 

6. Ходьба по 

канату боком, 

приставным шагом 

с мешочком на 

голове. 

«Медведи и 

пчелы», 

«Удочка», 

«Горелки», 

«Метко в 

цель», 

 «Пожарные на 

учениях» 

Май Разучить прыжки в 

длину с разбега. 

Упражнять в ходьбе 

и беге парами с 

поворотом в другую 

сторону. В 

перешагивании 

через набивные 

мячи, в прыжках на 

2-х ногах, в 

перебрасывании 

мяча друг другу, 

лазании «по 

медвежьи», 

1-я неделя –    б/п 

2-я неделя –    с  

флажками 

3-я неделя –     б/п 

4-я неделя –   с 

ленточками 

 

1. Прыжки с 

продвижением 

вперед с ноги на 

ногу 

2. Перебрасывание 

мяча друг другу и 

ловля после 

отскока 

3. Ползание «по 

медвежьи» 

4. Забрасывание 

мяча в кольцо 

(баскетбол) 

5. Прыжки через 

«Караси и 

щуки», 

«Третий 

лишний», 

«Перемени 

предмет», 

«Горные 

спасатели» 
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бросании мяча о 

пол одной рукой, 

ловля двумя. 

Закрепить: ползание 

по гим. скамейке на 

животе; бросание 

мяча о стену. 

скакалку на месте 

и с продвижением 

вперед. 

 

План работы с детьми подготовительных групп  

Месяц  Задачи   Общеразвивающие 

упражнения  

Основные виды 

движений  

Подвижные 

игры 

Сентябрь Упражнять в ходьбе 

и беге колонной по 

одному, с 

соблюдением 

дистанции, с четким 

фиксированием 

поворотов; по кругу 

с остановкой по 

сигналу. Упражнять 

в сохранении 

равновесия на 

повышенной опоре; 

развивать точность 

при переброске 

мяча; 

координировать 

движение в прыжке 

с достав. до 

предмета, при 

перешагивании через 

предметы. 

Повторить: 

упражнение на 

перебрасывание 

мяча и подлезание 

под шнур; в 

переползании через 

скамейку; прыжки 

на двух ногах; 

акробатический 

кувырок 

1-я неделя –    б/п 

2-я неделя –    с  

палкой 

3-я неделя –    с 

малым мячом 

4-я неделя –  с 

обручем 

 

1. Ходьба по гим. 

скамейке боком, 

приставным 

шагом через мячи 

2. 

Перебрасывание 

мячей друг другу: 

двумя руками 

снизу; двумя 

руками из-за 

головы 

3.Прыжки с 

разбегом с 

доставанием до 

предмета 

4. Бросание 

малого мяча 

вверх, ловля 2-мя 

руками 

5. Ползание на 

животе 

подтягиваясь 

руками 

6. Лазание по гим. 

стенке с 

переходом на 

другой пролет 

«Кто скорее к 

флажку», «Не 

оставайся на 

полу», 

«Жмурки», 

«Пингвины», 

 

Октябрь Закрепить навык 

ходьбы и бега между 

предметами; с 

изменением 

направления по 

сигналу. С высоким 

подниманием колен, 

со сменой темпа 

1-я неделя –     со 

скакалкой 

2-я неделя –    с 

кеглями 

3-я неделя –     со 

скакалкой 

4-я неделя –   с 

мячом 

1.Прыжки через 

шнур и вдоль на  

2-х ногах, на 

одной ноге 

2. Прыжки с 

высоты (40 см) 

3. Бросание 

малого мяча 

«Стоп», 

«Дорожка 

препятствий», 

«Охотники и 

утки», 

«Совушка», 

«Ловкая пара» 
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движения; бег между 

линиями. 

Упражнять: в 

сохранении 

равновесия, 

прыжках, бросании 

мяча, приземлении 

на полусогнутые 

ноги в прыжках со 

скамейки, 

переползании на 

четвереньках с 

дополнительным 

заданием. Развивать 

координацию 

движений. Разучить: 

прыжки вверх из 

глубокого 

приседания. 

 вверх, ловля 2-мя 

руками, переброс 

друг другу 

4. Отбивание 

мяча одной рукой 

на месте, ведение 

и забрасывание 

мяча в корзину 

5. Пролезание : 

через 3 обруча, 

прямо и боком 

6. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на 

животе 

Ноябрь Закрепить навык 

ходьбы и бега по 

кругу; парами, с 

преодолением 

препятствий; 

«змейкой», между 

предметами. 

Разучить ходьбу по 

канату; прыжки 

через короткую 

скакалку; бросание 

мешочков в 

горизонтальную 

цель; переход по 

диагонали на другой 

пролет гим. стенки. 

Упражнять в 

энергичном 

отталкивании в 

прыжках; 

подползании под 

шнур; прокатывании 

обручей, ползании 

по скамейке с 

мешком на спине; в 

равновесии 

 1-я неделя –     с 

обручем 

2-я неделя –    на 

гимнастической 

скамейке 

3-я неделя –     со 

скакалкой 

4-я неделя –   с 

мячом 

 

1. Ходьба по 

канату боком 

приставным 

шагом 

2. Прыжки 

попеременно на 

левой и правой 

ногах через шнур 

3. Прыжки через 

короткую 

скакалку 

4. Подлезание под 

шнур боком 

5. Метание в 

горизонтальную 

цель 

6.Лазание по 

гимн. стенке и 

переход на 

соседний пролет 

«Перелет 

птиц», 

«Мышеловка», 

«Рыбак и 

рыбка», 

«Лягушки и 

цапля» 

Декабрь Закреплять навык 

ходьбы с 

выполнением 

задания по сигналу; 

бег с преодолением 

препятствий, 

парами; 

1-я неделя –     с 

малым мячом 

2-я неделя –    с  

гимнастической 

палкой 

3-я неделя –     с 

малым мячом 

1. Лазание по гим. 

стенке с 

переходом на 

другой пролет 

2. Забрасывание 

мяча в корзину 2-

мя руками 

«Ловля 

обезьян», 

«Перемени 

предмет», «Два 

мороза», 

«Снайперы» 
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перестроение с 

одной колонны в 2и 

3; развивать 

координацию 

движений при 

ходьбе по 

ограниченной 

поверхности. 

Упражнять в 

прыжках, при 

переменном 

подпрыгивании на 

правой и левой 

ногах; в 

переползании по 

гимн. скамейке; в 

лазании по гим. 

стенке с переходом 

на другой пролет; 

следить за осанкой 

во время 

выполнения упр. на 

равновесие. 

4-я неделя –   в 

парах 

 

3. Отбивание 

мяча в ходьбе 

4. Прыжки со 

скамейке на 

полусогнутые 

ноги 

5. Прыжки, при 

переменном 

подпрыгивании 

на правой и левой 

ногах 

6. Переползание 

по прямой 

«Крокодил» 

(расст. 3 м) 

Январь Разучить: ходьбу 

приставным шагом, 

прыжки на мягкое 

покрытие; метание 

набивных мячей. 

Закрепить: 

перестроение из 1 

колонны в 2 по ходу 

движения; 

преползание по 

скамейкам, 

развивать ловкость и 

координацию в упр. 

с мячом; навыки 

ходьбы в 

чередовании с бегом, 

с выполнением 

заданий по сигналу; 

умение в прыжках 

энергично 

отталкиваться от 

пола и приземляться 

на полусогнутые 

ноги. 

1-я неделя –     на 

скамейках 

2-я неделя –  с 

кеглями 

3-я неделя –     б/п 

4-я неделя –   с 

большим  мячом 

 

1. Метание 

мешочков в 

вертикальную 

цель (3 м) 

2. Метание 

набивного мяча 

двумя руками из-

за головы 

3. Отбивание 

мяча в движении 

4.прыжки через 

короткую 

скакалку 

5. Переползание 

по скамейке с 

мешочком на 

спине 

6. Ходьба по 

канату боком 

приставным 

шагом с 

мешочком на 

голове 

«Кто скорее до 

флажка», 

«Ловишки с 

лентой», 

«Горшки», 

«Волк во рву», 

«Мороз – 

красный нос» 

Февраль Упражнять: в ходьбе 

и беге в колонне по 

1-му с остановкой по 

сигналу; прыжках и 

бросании мяча; в 

1-я неделя –     с 

малым мячом 

2-я неделя –   с 

обручем 

3-я неделя –  с 

1.Ходьба с 

перешагиванием 

через набивные 

мячи 

2.Прыжки через 

«Не попадись», 

«Ловишка, 

лови ленту», 

«Охотники и 

звери», 
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ходьбе и беге с 

изменением 

направления и 

между предметами; в 

пролезании между 

реками; в 

перебрасывании 

мяча друг другу. 

Закреплять: 

равновесие; осанку 

при ходьбе на 

повышенной 

площади опоры; 

энергично 

отталкиваться от 

пола в прыжках 

через препятствия; в 

пролезании в обруч; 

ходьбе со сменой 

темпа движения. 

Развивать: ловкость, 

глазомер при 

метании в 

горизонтальную 

цель.  

малым  мячом 

  

4-я неделя –  б/п 

 

короткую 

скакалку с 

продвижением 

вперед 

3. Прыжки через 

набивные мячи 

4. Метание в 

горизонтальную 

цель 

5. Бросание мяча 

с хлопком 

6. Лазание по гин. 

стенке 

«Палочка-

выручалочка» 

Март Закрепить навык 

ходьбы и бега в 

чередовании; 

перестроении в 

колонну 1 и 2 в 

движении. 

Упражнять: в 

сохранении 

равновесия; в 

энергичном 

отталкивании и 

приземлении на 

полусогнутые ноги; 

в прыжках; в беге до 

3-х минет; в ведении 

мяча ногой. 

Развивать: 

координацию 

движения в 

упражнениях с 

мячом; 

ориентировку в 

пространстве; 

глазомер и точность 

попадания при 

метании. Разучить: 

вращение обруча на 

1-я неделя –      б/п 

2-я неделя –    с  

гим. палкой 

3-я неделя –   б/п 

4-я неделя –  с б. 

мячом 

 

1. Ходьба по 

рейке: приставляя 

пятку к носку 

другой ноги, руки 

за голову: с 

мешочком на 

голове, руки на 

поясе 

2. Бросание мяча 

вверх с хлопком; 

с поворотом 

кругом 

3. Прыжки в 

длину с места 

4. Лазание по гин. 

скамейке на 

ладонях и 

коленях 

5. Вращение 

обруча на кисти 

руки 

6. Вращение 

обруча на полу 

«Кто быстрее к 

флажку», 

«Горелки», 

«Жмурки», 

«Ловкие 

ребята» 
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руке и на полу. 

Апрель Учить: ходьбе по 

ограниченной 

площади опоры; 

ходьба по кругу во 

встречном 

направлении. 

Закреплять: ходьбу с 

изменением 

направления; бег с 

высоким 

подниманием бедра; 

навык ведения мяча 

в прямом 

направлении; 

лазание по гим. 

стенке одноименным 

способом. 

Повторить: прыжки 

с продвижением 

вперед; ходьбу и бег 

с ускорением и 

замедлением; 

ползание по гим. 

скамейке; 

равновесие. 

Совершенствовать: 

прыжки в длину с 

разбега. 

 1-я неделя –       с 

обручем 

2-я неделя – б/п 

3-я неделя – со 

скакалкой 

4-я неделя –   б/п 

 

 

1. Ходьба боком 

приставным 

шагом, по канату 

2. Прыжки через 

скамейку с одной 

ноги на другую; 

на 2-х ногах 

3. Ведение мяча 

правой и левой 

руками и 

забрасывание его 

в корзину 

4. Прыжки в 

длину с разбега 

5. Метание 

мешочков в 

вертикальную 

цель 

6. Лазание по гим. 

скамейке с 

мешочком на 

спине 

«Ловля 

обезьян», 

«Охотники и 

утки», 

«Прыгни – 

присядь», 

«Мышеловка» 

Май Разучить: бег на 

скорость; бег со 

средней скоростью 

до 100 м. упражнять: 

в прыжках в длину с 

разбега; в 

перебрасывании 

мяча в шеренгах; в 

равновесии в 

прыжках; в 

забрасывании мяча в 

корзину 2-мя 

руками. Повторить: 

упражнение 

«крокодил»; прыжки 

через скакалку; 

ведение мяча 

1-я неделя –       с 

малым  мячом 

2-я неделя –  с 

гимнастической  

палкой 

3-я неделя –  с 

большим мячом 

4-я неделя –    с 

обручем 

 

 

1. Прыжки в 

длину с разбега 

2. Метание 

набивного мяча 

3.Бег на скорость 

(30м) 

4. Прыжки через 

скакалку 

5. Бег со средней 

скоростью 100 м 

6.Ведение мяча и 

забрасывание в 

корзину 

«Мышеловка», 

«Прыгни – 

присядь», 

«Лодочники и 

пассажиры», 

«Кто дальше 

прыгнет» 
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ПРИЛОЖЕНИЕ № 2 

 

Работа с родителями 

В соответствии с ФГОС дошкольного образования социальная среда дошкольного образовательного 

учреждения должна создавать условия для участия родителей в образовательной деятельности, в том 

числе посредством создания образовательных мероприятий совместно с семьёй на основе выявления 

потребностей и поддержки образовательных инициатив семьи. 

Цель: Оказание помощи семье в физкультурно-оздоровительном воспитании детей.  

Задачи: 

1. Повышать уровень культуры родителей, их компетентности  в области  

здоровьесбережения, физическом воспитании ребенка. 

2. Воспитывать у родителей ответственность за сохранение здоровья, воспитание и развитие 

своего ребенка. 

Формы работы с родителями по реализации образовательной области «Физическое развитие» 

     № Организационная форма, 

период 

Цель Темы 

1. Наглядная информация, 

консультации 

Познавательная 

информация на стендах « 

Для заботливых родителей»  

(сентябрь-октябрь) 

Обмен мнениями о физическом 

развитии ребенка. По 

результатам беседы педагог 

намечает пути дальнейшего 

развития ребенка 

 «Роль движений в жизни 

ребёнка» 

 

2. Районная спортивная 

эстафета отборочный 

(КМО)  и финальный тур 

(район) 

(октябрь) 

Вовлечение родителей в 

процесс подготовки и 

проведения соревнований. 

Отчет о  проделанной работе. 

 

 «Первые старты» 

 

3. Районный  физкультурно-

оздоровительный праздник  

(КМО) 

(декабрь) 

Вовлечение родителей в 

процесс подготовки и 

проведения соревнований. 

Отчет о  проделанной работе. 

 «Папа, мама, я - спортивная 

семья!» 

4. Спортивная эстафета, 

посвященная  Дню 

защитника Отечества в 

ГБДОУ с участием пап, 

дедушек (февраль) 

Привлечение родителей к 

мероприятиям ГБДОУ. 

«Самые сильные и ловкие!» 

5. Районный музыкально- Вовлечение родителей в  «Ритмический танец» 
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физкультурный конкурс 

районный уровень (КМО), 

городской уровень 

(январь-февраль) 

процесс подготовки и 

проведения соревнований. 

Отчет о  проделанной работе. 

 Районная спортивная 

эстафета  

 (Март-апрель) 

Вовлечение родителей в 

процесс подготовки и 

проведения соревнований. 

Отчет о  проделанной работе. 

 «Веселые старты» 

6. Дни открытых дверей. 

Открытый просмотр 

образовательной 

деятельности в 

физкультурном зале. 

(Апрель) 

Ознакомление родителей с 

содержанием, 

организационными формами и 

методами физического развития 

детей. Отчет о  проделанной 

работе. 

 «Значение физкультуры  в 

жизни ребёнка». 

7. Спортивный праздник в 

ГБДОУ (июнь) 
Привлечение родителей к 

мероприятиям ГБДОУ. 

«День защиты детей» 

8.  Районный спортивный 

праздник, посвященный 

Дню защиты детей  

 (Июнь) 

Вовлечение родителей в 

процесс подготовки и 

проведения соревнований. 

Отчет о  проделанной работе. 

Районный спортивный 

праздник, посвященный Дню 

защиты детей  

 

9. Физкультурный досуг на 

свежем воздухе 

 (июль) 

Вовлечение родителей в 

процесс подготовки и 

проведения соревнований. 

Отчет о  проделанной работе. 

«Летняя олимпиада» 

10. Музыкально-спортивный 

досуг  

на свежем воздухе  (август) 

Привлечение родителей к 

мероприятиям ГБДОУ. 

«Папа, мама, я - спортивная 

семья» 
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ПРИЛОЖЕНИЕ № 3 

 

План физкультурно – оздоровительных мероприятий на летний период 

 
Месяц 

 

неделя Содержание деятельности 

Младший возраст Старший, подготовительный  

возраст 

июнь 1 неделя 

 

 

Утренняя гимнастика на улице:  

«Вместе весело шагать» 
Физкультурный досуг, 

посвященный дню защиты детей 

Игры-развлечения, «Летние забавы» - 

хороводные игры, развлечения  «Мы 

на луг ходили» 

Гимнастика «Физкультпривет!» 
 
Спортивный праздник «День защиты 

детей» 

Игры -забавы, эстафеты , игры-

аттракционы- «Школа мяча» спорт. 

игры с мячом  
2 неделя 

 

 

Утренняя гимнастика на улице: « 

Вместе весело шагать» 
Игры-развлечения, «летние забавы» - 

хороводные игры, развлечения  
Подвижные игры с водой «Таня 

брызгалку нашла», «Кто быстрее 

вытащит рыбку» 

Гимнастика « Физкультпривет!» 
«Умная скакалка», 
Викторина: «Летние виды спорта» 

(групповые, одиночные) 

 

Музыкально-спортивный досуг 

«Папа, мама, я - спортивная семья» 
(с привлечением родителей) 

3 неделя 

 

 

Утренняя гимнастика на улице: 

«Вместе весело шагать» 
«Вот какие мы ловкие»- игры-

упражнения на лазание 

 
Дыхательная гимнастика 
 
Подвижные игры с водой 
«Барсук  и дети», « Ай гу-гу», 

Гимнастика « Физкультпривет!» 
«Зигзаги ловкости» игры и упражнения 

на лазание.  Спорт. игры (бадминтон, 

сбивание кеглей,) 
Подвижные игры с водой «Крокодилы», 

«Поливаем огород» , « Кто быстрее 

вытащит рыбку», «Овощи-фрукты», 

«Берег, море, паруса» 
(ст.35-39, Е.Алябьева ч. 1) 

4 неделя 

 

 

Утренняя гимнастика на улице: 

«Вместе весело шагать» 

 

Дыхательная гимнастика 
Эстафеты «Мой веселый звонкий 

мяч».  

 П/и: «Докати мяч», «Найди где 

спрятано», «Береги предмет», «Сбей 

кеглю» 

 

Гимнастика 

 «Физкультпривет!» 
Соревнование команд: 
-в метании на -дальность и в цель 
-беге 
-прыжках 
-ведении и подаче мяча «Школа мяча» 

спорт. игры с мячом 
Дыхательная гимнастика 

июль 1 неделя 

 

Утренняя гимнастика на улице: « 

Вместе весело шагать» 

Дыхательная гимнастика 
 

Игры с ходьбой и бегом (с 

предметами и без). Подвижные игры: 

«Бегемотики», «Тише едешь – дальше 

будешь», «Паровозик». 

«Мини-стадион для всех» 
 

Гимнастика «Физкультпривет!» 
 
Дыхательная гимнастика 
 

игры-развлечения и спортивные игры,  
«Мини-стадион для всех» 
П/и: «Найди пару», «Собери мостик», 

«Прятки» 

2 неделя Утренняя гимнастика на улице: « 

Вместе весело шагать», 

Гимнастика « Физкультпривет!» 
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Игры-упражнения 

«Маленькие спортсмены» 

 П/и: «Медведь и пчелы», «День и 

ночь», «Поймай комара», «Где ты 

живешь» 

«Мини-стадион для всех» 
Физкультурный досуг  

«Летняя олимпиада» 

3 неделя Утренняя гимнастика на улице: 

«Вместе весело шагать» 

Дыхательная гимнастика 
«В лесу на поляне» - физкультурный 

досуг, подвижные игры: «Пузырь», 

«Поймай комара», «Воробушки и 

автомобиль» 

Гимнастика «Физкультпривет!» 
 
Дыхательная гимнастика 
Игры - забавы, эстафеты , игры-

аттракционы- «Школа мяча» спорт. 

игры с мячом 

4 неделя Утренняя гимнастика на улице: 

«Вместе весело шагать» 

Дыхательная гимнастика 
«В гости к зайке» - физ. досуг 

 П/и: «У медведя во бору», «Волк и 

зайцы»,  «Бездомный заяц», «Зайка 

серый умывается» 

Гимнастика «Физкультпривет!» 
 
Дыхательная гимнастика 
   Игры - забавы, эстафеты , игры-

аттракционы,  П/и: «Цветные 

автомобили», «Найди пару», «Кегли», 

«Пройди – не задень» 

 

август 1 неделя 

 

Утренняя гимнастика на улице: 

«Вместе весело шагать» 

 

Дыхательная гимнастика 
Игры с ходьбой и бегом (с 

предметами и без) 

 П/и: «Птички в гнездышках», 

«Птички и птенчики», «Вороны и 

гнезда» 

Гимнастика «Физкультпривет!» 
 
Дыхательная гимнастика 
 Игры - забавы, эстафеты , игры-

аттракционы,   П/и: «Море волнуется», 

«Чей дальше» - с мячом», «Прятки» 

 

2 неделя Утренняя гимнастика на улице: 

«Вместе весело шагать» 

Дыхательная гимнастика 
П/и: «Пузырь», «Зайка серый 

умывается», «Поезд», «Догони мяч», 

«Добрые слова» - с мячом 

Гимнастика «Физкультпривет!» 
 
Дыхательная гимнастика 
«Весёлая эстафета» - физ. досуг 

3 неделя Утренняя гимнастика на улице: 

«Вместе весело шагать» 

Дыхательная гимнастика 
 П/и: «Каравай», игры с воздушными 

шарами и мыльными пузырями, 

«Прятки» 

Гимнастика «Физкультпривет!» 
Дыхательная гимнастика 
 Игры - забавы, эстафеты , игры-

аттракционы , П/и: «Сделай фигуру», 

«Белое и черное», «Краски» 

4 неделя Утренняя гимнастика на улице: 

«Вместе весело шагать» 

 

Дыхательная гимнастика 
«У нас в гостях Петрушка»- 

физкультурный досуг. 

Гимнастика «Физкультпривет!» 
Дыхательная гимнастика 
«Мы – спортсмены» - физ. досуг 

  П/и: «Классики», «Скакалки», 

«Мышеловка», «Ловишки», «карусели» 
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ПРИЛОЖЕНИЕ № 4 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 

 
Младшая группа (от 3 до 4 лет) 

Основные движения 

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

два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), 

врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). 

Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м), по 

доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба 

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

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

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

колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам (ширина 25-50 

см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением заданий 

(останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в 

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

быстром темпе на расстояние 10 м). Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча 

(шарика) друг другу, между предметами, в воротца (ширина 50-60 см). Метание на дальность 

правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5-5 м), в горизонтальную цель двумя 

руками снизу, от груди, правой и левой рукой (расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель 

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

брошенного воспитателем (расстояние 70-100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), 

ловля его (2-3 раза подряд). 

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

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

пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке (высота 1,5 м). 

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

кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15-20 см, вверх с места, 

доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4-6 

линий (поочередно через каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с места через две 

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

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу, круг; 

перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание обычным шагом; 

повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразви¬вающих упражнений и 

циклических движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

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

захватывать пальцами ног мешочки с песком. Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 см) 

приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

Спортивные игры и упражнения 

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

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

Ходьба на лыжах. Ходить по ровной лыжне ступающим и скользящим шагом; делать 

повороты на лыжах переступанием. 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу, с 

поворотами направо, налево. 

Плавание и элементы гидроаэробики. Входить и погружаться в воду, бегать, играть в воде; 

водить хороводы. Учиться плавать (при наличии соответствующих условий). 

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», «Воро-бышки и кот», «С кочки на кочку». С 

подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики». С 

бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», «Береги 

предмет». На ориентировку в пространстве. «Найди свое место», «Угадай, кто и где 

кричит», «Найди, что спрятано». 

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

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

направления, темпа, со сменой направляющего. 

Упражнения в равновесии. Ходьба между линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по 

веревке (диаметр 1,5-3 см), по доске, гимнасти-ческой скамейке, бревну (с перешагиванием 

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

Ходьба по ребрис¬той 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 на-правлениях: 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. 

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 ра¬за 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 го¬лову, 
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разводить их 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. На-клоняться, 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 исход¬ных 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. По-очередно 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. Сохранять равновесие в разных позах: стоя на носках, руки вверх; 

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

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске с нее, подниматься 

с санками на гору. 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Ходьба на лыжах. Передвигаться на лыжах по лыжне скользящим шагом. Выполнять 

повороты на месте (направо и налево) переступанием. Подниматься на склон прямо 

ступающим шагом, полуелочкой (прямо и наискось). Проходить на лыжах до 500 м. 

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

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном велосипедах по прямой, 

по кругу. Выполнять повороты направо и налево. 

Плавание. Выполнять движения ногами вверх и вниз, сидя в воде. Приседая, погружаться в 

воду до уровня подбородка, глаз. Опускать в воду лицо, дуть на воду, погружаться в нее с 

головой. Пытаться плавать произвольным способом. 

Игры на воде. «Цапли», «Дровосек в воде», «Карусели», «Футбол в воде», «Бегом за мячом», 

«Покажи пятки», «Катание на кругах». 

Гидроаэробика. Продолжать учить различным движениям в воде под музыку и без нее. 

Подвижные игры.  С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», 

«Птичка и кошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремуш-ку», «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». 
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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. 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на на-ружных сторонах стоп, 

с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным шагом 

вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с 

выполнением различных заданий воспитателя. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, веревке 

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

скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием 

и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (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 под¬ряд, 

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) в чередовании с 

ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед — другая назад), 

продвигаясь вперед (на расстояние 3-4 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 ме¬нее 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. 
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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; под¬нимать 

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 и 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. 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 ноги к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать на 

месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом все ниже), поднимая руки 

вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад 

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

Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, 

передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в сторону на пятках, 

опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, 

приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, руки в 

стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

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

по двое. Выполнять повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во время 

скольжения. 

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. 

Плавание. Двигать ногами вверх-вниз, сидя в воде на мелком месте, и лежа, опираясь руками. 

Выполнять разнообразные движения руками в воде. Скользить на груди и на спине, выполнять 

выдох в воду. Плавать произвольным способом. 

Игры на воде. «Фонтан», «Коробочка», «Море волнуется», «Качели», «Поезд в тоннеле», 

«Поймай воду», «Волны на море». 

Гидроаэробика. Двигаться в воде, выполняя повороты, прыжки. 
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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. 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?», «Удоч¬ка», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше 

прыжков?», «Классы». С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», 

«Мед¬ведь 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», «За-брось 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) 

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, гимнастическим 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. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с 

набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку 

скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой посередине 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 ска¬мейке, 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 
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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 «пер- вый-второй» и перестроение из одной шеренги в две; 

равнение в колонне, шеренге, 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 пояса. Поднимать 

рук 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 (пальцы 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). В упоре сидя 

поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; переносить прямые 

ноги через скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Из положения лежа на спине (закрепив ноги) 



76 
 

переходить в положение сидя и снова в положение лежа. 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; поочередно 

поднимать прямую ногу стоя, держась за опору. 

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, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). Выполнять 

общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т. п. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Во время спуска на санках с горки поднимать заранее положенный 

предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания (проехать в 

воротца, попасть снежком в цель, выполнить 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.  

Катание на велосипеде и самокате. Кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по 

кругу, змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате. 

Игры на велосипеде. «Достань предмет», «Правила дорожного движения» и др. 

Плавание. Выполнять вдох, затем выдох в воду (3—10 раз подряд). Погружаться в воду с 

головой, открывать глаза в воде. Скользить на груди и спине, двигать ногами (вверх-вниз). 

Передвигаться по дну водоема на руках. Плавать с надувной игрушкой или кругом в руках. 

Разучивать движения руками. Попытаться плавать без поддержки. Проплывать произвольным 

стилем 10-15 м. Выполнять разнообразные упражнения в воде. 

Игры на воде. «На буксире», «Медуза», «Поплавок», «Тюлени», «Лягушки», «Смелые 

ребята» и др. 

Гидроаэробика. Выполнять различные комплексы гидроаэробики в воде у бортика и без 

опоры. 

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 мяч 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, передвигаться в разных направлениях, останавливаясь 

и снова передвигаясь по сигналу. 
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Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на 

месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать 

мяч в ворота. 

Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку (правильно 

держа ракетку). Свободно передвигаться по площадке во время игры. 

Элементы настольного тенниса. Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой и 

мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно 

держа ракетку). Подавать мяч через сетку после его отскока от стола. 

Подвижные игры 

С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери ленту», 

«Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», 

«Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву». 

С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», 

«Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян». 

Эстафеты. «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья 

команда забросит в корзину больше мячей?». 

Народные игры. «Гори, гори ясно!», лапта. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ № 5 

Диагностика развития физических качеств.  Критерии освоения   детьми    

образовательной области «Физическое развитие» 

 

Результаты  освоения детьми  подготовительной группы образовательной области   «Физическое 

развитие») 

 

Образовательная 

область 

 

 

       

Критерии оценки 

 

 

 

 

 

 

Физическая культура 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОСНОВНЫЕ ДВИЖЕНИЯ: 

• ХОДЬБА, БЕГ 

- Выполняет правильно все виды основных движений: 

ходьба, бег,  прыжки, метание,  лазанье . 

• ПРЫЖКИ 

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

длину с места на расстояние не  менее 100см, с разбега  - 180  см; в высоту с разбега – не 

менее 50 см; прыгать через короткую и длинную скакалку разными способами. 

• МЕТАНИЕ 

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

исходных положений. Попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 4-5 

м, метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5 – 12 м, метать предметы в 

движущуюся цель. 

• ГРУППОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С ПЕРЕХОДАМИ 

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

расчета на «первый-второй», соблюдать интервалы во время передвижения. 

• РИТМИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА 

- Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и ритмично, 

в заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 

• ОСАНКА 

 - Следит за правильной осанкой. 

• ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТА 

 -  Участвует в играх с элементами спорта (городки,  бадминтон, баскетбол, футбол, 

хоккей, настольный теннис) 

• ПЛАВАНИЕ 

 - Плавает произвольно на расстояние 15 м 

 

 

Результаты освоения   детьми старшей  группы   образовательной области 

  «Физическое развитие» 

  

 

Образовательная область 

 

Критерии оценки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Физическая  

культура 

 

• ХОДЬБА, БЕГ 

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

темп. 

 

• ЛАЗАНЬЕ 

- Умеет лазать по гимнастической стенке (2,5 м) с изменением темпа. 

 

• ПРЫЖКИ 

- Может прыгать на мягкое покрытие, прыгать в обозначенное место с высоты 30 см., 

прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100см). в высоту с разбега 

(не менее 40 см),  прыгать через короткую и длинную скакалку. 

 

• МЕТАНИЕ 
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- 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 6м). Владеет школой мяча. 

 

• РАВНОВЕСИЕ 

 - Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

 

• ГРУППОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С ПЕРЕХОДАМИ 

-Умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в колонне, 
шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом. 

 

• ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТА                      

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

хоккей. 

 

• ПЛАВАНИЕ 

- Умеет плавать (произвольно). 

 

 

Результаты освоения   детьми средней   группы   образовательной области 

  «Физическое развитие» 

  

 

Образовательная область 

 

 

Критерии оценки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Физическая  

культура 

 

 

 

• МЕТАНИЕ 

-  Принимает правильное исходное положение при метании; может метать 

предметы разными способами правой и левой рукой;  

 

• УПРАЖНЕНИЯ С МЯЧОМ 

- Отбивает мяч о землю (пол) не менее 5  раз подряд. 

 Может ловить мяч кистями рук с расстояния  

до 1,5 м 

 

• ГРУППОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С ПЕРЕХОДАМИ 

- Умеет стоиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу. 

 

• ОРИЕНТИРОВКА В ПРОСТРАНСТВЕ 

 Ориентируется в пространстве. Находит левую и правую стороны. 

 

• РИТМОПЛАСТИКА 

 - Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, 

пластичность движений. 

 

 

 

Результаты освоения   детьми  младшей группы   образовательной области   «Физическое развитие» 

  

 

Образовательная область 

 

 

Критерии оценки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• ХОДЬБА, БЕГ  И УПРАЖНЕНИЯ В РАВНОВЕСИИ 

 - Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направление. Сохраняет равновесие при ходьбе, беге по ограниченной 

плоскости, при перешагивании через предметы, при выполнении упражнений. 

• ПОЛЗАНИЕ, ЛАЗАНЬЕ 

 - Может ползать на четвереньках, гимнастической стенке произвольным 

способом. 
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Физическая  

культура 

 

 

• ПРЫЖКИ 

-  Умеет прыгать на двух ногах на месте, с продвижением вперед, в 

длину с места, отталкиваясь двумя ногами. 

 

• УПРАЖНЕНИЯ С МЯЧОМ 

- Может разнообразно действовать с мячом (брать, держать, переносить, класть, 

бросать, катать) 

• ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

- Умеет играть в игры, в ходе которых совершенствуются основные 

движения (ходьба, бег, бросание, катание). Умеет передавать 

выразительность движений, простейшие действия некоторых пepcoнажей 

(попрыгать, как зайчики; поклевать зернышки и попить водичку, как 

цыплята, и т. п.). 

   

 

 

Результаты  освоения    образовательной области  «Физическое развитие» детьми  подготовительной 

группы ГБДОУ №34 
№ ФИ 

ребенка 
Основные движения 
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Итоговый результат по образовательной области 

1
 

2
 

3
 

 

Показатели развития 

 

Итоговый результат 

на  начало года в % 

Итоговый результат 

на  конец  года в % 

сформирован 

 

  

Находится в  стадии становления   

Не сформирован   

 

Оценка  показателей  развития:  1  балл  - Не сформирован 

2  балла  -   Находится в  стадии становления                                       

3  балла  -    Сформирован  

 

  Результаты  освоения    образовательной области  «Физическое развитие» детьми  старшей группы 

ГБДОУ №34 
№ ФИ 

ребенка 
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Итоговый результат по образовательной области 

1
 

2
 

3
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Показатели развития 

 

Итоговый результат 

на  начало года в % 

Итоговый результат 

на  конец  года в % 

сформирован 

 

  

Находится в  стадии становления   

Не сформирован   

Оценка  показателей  развития:  1  балл  - Не сформирован 

2 балла  -   Находится в  стадии становления                                       

3 балла  -    Сформирован  

Результаты  освоения    образовательной области «Физическое развитие» детьми  средней   группы ГБДОУ 

№34 

№ ФИ ребенка  Метание Упр. с мячом  Групповые 

упражнения с 

переходами 

Ориентир

. в 

простран

стве 

 Ритмопластика Итоговый балл 
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Итоговый результат по образовательной области 

1
 

2
 

3
 

 

Показатели развития 

 

Итоговый результат 

на  начало года в % 

Итоговый результат 

на  конец  года в % 

сформирован 

 

  

Находится в  стадии становления   

Не сформирован   

 

Оценка  показателей  развития:  1  балл  - Не сформирован 

2 балла  -   Находится в  стадии становления                                       

3 балла  -    Сформирован  

Промежуточные  результаты  освоения    образовательной области  «Физическое развитие» детьми  

младшей   группы ГБДОУ №34 

№ ФИ 
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Итоговый результат по образовательной области 
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Показатели развития 

 

Итоговый результат 

на  начало года в % 

Итоговый результат 

на  конец  года в % 

сформирован 

 

  

Находится в  стадии становления   

Не сформирован   

Оценка  показателей  развития:  1  балл  - Не сформирован 

2 балла  -   Находится в  стадии становления                                       

3 балла  -    Сформирован 
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