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                                                                                          Пояснительная записка.     

 

Программа комплексная, реализует идею объединения усилий родителей и педагогов для успешного решения 

оздоровительных и воспитательно-образовательных задач по физкультурно-оздоровительному направлению развития 

ребенка. Она соответствует Закону № 273-ФЗ РФ «Об образовании» от 29 декабря 2012 года, СанПиН 2.4.3648-20 от 01.01 

2021 года, Федеральным государственным образовательным стандартам (ФГОС) к структуре образовательных программ 

дошкольного образования от 17.10.2013г., «Образовательной программе ДОУ», Федеральной образовательной программе 

(ФОП) (приказ Министерства просвещения РФ №1028 от 18 мая 2023 года) 

Программа обеспечивает: единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач образования детей 

дошкольного возраста, в процессе реализации которых формируются такие знания, умения и навыки, которые имеют 

непосредственное отношение к развитию детей дошкольного возраста; строиться с учетом принципа интеграции, что 

позволяет гармонизировать воспитательно-образовательный процесс и гибко его планировать (сужать и расширять),  в 

соответствии с возрастными возможностями и особенностями воспитанников, основывается на комплексно-тематическом 

принципе построения образовательного процесса; предполагает построение образовательного процесса на адекватных 

возрасту формах работы с детьми.  

Рабочая программа   включает организацию режима пребывания детей в ДОУ; модель образовательного процесса с 

использованием разнообразных форм и с учетом времени года и возрастных психофизиологических возможностей детей, 

взаимосвязи планируемых занятий с повседневной жизнью детей в детском саду; закаливающие мероприятий; 

физкультурно-оздоровительные мероприятий; содержание психолого-педагогической работы по освоению образовательной 

области «Физическое развитие» , планируемые результаты  освоения детьми общеобразовательной программы; мониторинг 

достижения детьми планируемых результатов освоения Программы. 
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Физическая культура является частью общечеловеческой культуры. Она охватывает те стороны жизни и воспитания, 

которые имеют важнейшее значение для нормального психофизического развития ребенка, укрепления его здоровья и 

развития двигательной сферы. 

Физическая культура рассматривается как основа формирования здорового образа жизни ребенка, в результате которого 

закладывается фундамент здоровья, происходит созревание и совершенствование жизненно - важных систем и функций 

организма. У ребенка развиваются адаптационные возможности, повышается устойчивость к внешним воздействиям, 

формируются движения, осанка; приобретаются физические качества, вырабатываются гигиенические навыки, привычки и 

представления, формируются черты характера. 

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

Основным средством физической культуры являются физические упражнения, которые представляют собой специально 

подобранные движения и различные виды двигательной деятельности, организованные взрослым. Систематическое 

выполнение упражнений содействует всестороннему развитию всех органов и систем и в первую очередь двигательного 

аппарата, повышает возбудимость мышц, темп, силу; улучшает координацию движений, мышечный тонус и общую 

выносливость ребенка. 

Интенсивная двигательная активность детей влечет за собой усиление сердечной деятельности, тренирует сердце, 

укрепляет нервную систему, улучшает соотношение процесса возбуждения и торможения в коре головного мозга. Через 

движение ребенок познает окружающий мир, у него развивается ориентировка в пространстве, проявляются волевые усилия 

и яркие эмоциональные переживания. 

Важно, чтобы полученные детьми двигательные умения и навыки во время разных видов занятий по физической 

культуре широко использовались в повседневной жизни. 

Создание условий для полноценной двигательной деятельности детей в детском саду и семье способствует 

формированию основных двигательных умений и навыков, повышению функциональных возможностей детского организма, 

развитию физических качеств и способностей, воспитанию интереса к разным занятиям по физической культуре. 
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 Важно на протяжении всего дошкольного детства поддерживать и развивать природную потребность ребенка в разных 

играх и движениях, не подавляя при этом его инициативы. Двигательная деятельность оказывает благоприятное воздействие 

на организм ребенка, если она соответствует его возрастным и индивидуальным особенностям. 

Педагогам и родителям следует позаботиться о создании рационального двигательного режима в условиях детского сада 

и семьи, который должен включать разные виды занятий по физической культуре (утренняя гимнастика, двигательная 

разминка между занятиями с преобладанием статических поз, физкультминутка, гимнастика после дневного сна, подвижные 

игры и упражнения во время прогулок, походов в парк или близлежащий лес, плавание в бассейне, игры-досуги и т.д.). 

Программа содержит определенный подбор игр и физических упражнений для детей 3 — 7 лет, который может быть 

реализован в разных формах и видах двигательной деятельности в детском саду и дома. 
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                                                       Образовательная деятельность  «Физическое развитие» 

Цель: 

1) гармоничное физическое развитие; 

2) формирование интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой; 

3) формирование основ здорового образа жизни. 

Задачи: 

1) Оздоровительные: 

 охрана жизни и укрепление здоровья, обеспечение нормального функционирования всех органов и систем 

организм;  

 всестороннее физическое совершенствование функций организма; 

 повышение работоспособности и закаливание. 

 

2) Образовательные: 

 формирование двигательных умений и навыков; 

 развитие физических качеств; 

 овладение ребенком элементарными знаниями о своем организме, роли физических упражнений в его жизни, 

способах укрепления собственного здоровья. 

3) Воспитательные: 

 формирование интереса и потребности в занятиях физическими упражнениями; 

 разностороннее  гармоничное развитие ребенка (не только физическое, но и умственное, нравственное, 

эстетическое, трудовое. 

 

Направления физического развития: 

1) Приобретение детьми опыта в двигательной деятельности: 
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 связанной с выполнением упражнений; 

 направленной на развитие таких физических качеств как координация и гибкость;  

 способствующей правильному формированию опорно- двигательной системы организма, развитию равновесия, 

координации движений, крупной и мелкой моторики; 

 связанной с правильным, не наносящим вреда организму, выполнением основных движений (ходьба, бег, мягкие 

прыжки, повороты в обе стороны). 

2) Становление целенаправленности  и саморегуляции  в двигательной сфере. 

3) Становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами (в питании, 

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

Принципы физического развития: 

1) Дидактические: 

 систематичность и последовательность; 

 развивающее обучение; 

 доступность; 

 воспитывающее обучение; 

 учет индивидуальных и возрастных  особенностей; 

 сознательность и активность ребенка; 

 наглядность. 

2) Специальные: 

 непрерывность; 

 последовательность наращивания тренирующих воздействий; 

 цикличность. 

3) Гигиенические: 
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 сбалансированность нагрузок; 

 рациональность чередования деятельности и отдыха; 

 возрастная адекватность; 

 оздоровительная направленность всего образовательного процесса; 

 осуществление личностно- ориентированного обучения и воспитания. 

Методы физического развития: 

1) Наглядные: 

 наглядно-зрительные приемы (показ физических упражнений, использование наглядных пособий, имитация, 

зрительные ориентиры); 

 наглядно-слуховые приемы  (музыка, песни); 

 тактильно-мышечные приемы (непосредственная помощь воспитателя). 

2) Словесные: 

 объяснения, пояснения, указания; 

  подача команд, распоряжений, сигналов; 

  вопросы к детям; 

  образный сюжетный рассказ, беседа; 

  словесная инструкция. 

3) Практические: 

 Повторение упражнений без изменения и с изменениями; 

 Проведение упражнений в игровой форме; 

 Проведение упражнений в соревновательной форме. 
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Содержание психолого-педагогической работы по освоению образовательной области 

«Физическое развитие»  

 

Организованная образовательная деятельность: 

Физкультурные занятия игровые, сюжетные, тематические (с одним видом физических 

упражнений),комплексные (с элементами развит речи, математики, конструирования), контрольно-диагностические, 

учебно-тренирующего характера, физкультминутки; игры и упражнения под тексты стихотворений, потешек, народных 

песенок, авторских стихотворений, считалок; сюжетные физкультурные занятия на тeмы прочитанных сказок, потешек; 

ритмическая гимнастика, игры и упражнения под музыку, игровые беседы с элементами движений.  

Образовательная деятельность при проведении режимных моментов 

физическое развитие: комплексы закаливающих процедур (оздоровительные прогулки, мытье рук прохладной водой 

перед каждым приемом пищи, полоскание рта и горла после  еды, воздушные  ванны,  ходьба  босиком  по  ребристым  

дорожкам  до  и  после  сна, контрастные ножные ванны), утренняя гимнастика, упражнения и подвижные игры во второй 

половине дня. 

Самостоятельная деятельность детей 

физическое развитие: самостоятельные подвижные игры, игры на свежем воздухе, спортивные игры и занятия (катание на 

санках, лыжах, велосипеде и пр.) 

Оздоровительно-закаливающие процедуры 

Осуществлять оздоровительно-закаливающие процедуры с использованием естественных факторов: воздуха, 

солнца, воды. В групповых помещениях поддерживать постоянную температуру воздуха (+21 + 22 °С). Одежда детей в 

помещении должна быть двухслойной.  

Во время  сна поддерживать в спальне прохладную температуру (+15 + 16 °С). Осуществлять 

закаливание детей во время одевания после сна и при переодевании в течение дня. 

Одним  из  эффективных  закаливающих  мероприятий  является  прогулка  с  детьми  в любую погоду не менее 4 часов (в 

зимнее время —до температуры -15 °С). В ненастье можно гулять с детьми на крытой веранде, организуя подвижные 

игры (зайчики скачут на лужайке, мышки убегают от кота в норки и др.). 
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В   теплое   время   года   на   прогулке   предусмотреть   кратковременное   (3-5   минут) пребывание детей под прямыми 

лучами солнца. В конце прогулки разрешать походить 2-3 минуты босиком по теплому песку (убедившись 

предварительно в его чистоте и безопасности). 

После окончания прогулки в летнее время сочетать гигиенические и закаливающие процедуры  при  умывании  и  мытье  

ног,  при  этом  учитывать  состояние  здоровья  каждого ребенка  и  степень  его  привыкания к  воздействию воды.  

Вопрос  о  характере  специальных закаливающих процедур решается администрацией и медицинским персоналом 

дошкольного учреждения с учетом пожеланий родителей. 

 

 

ОРГАНИЗАЦИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА В МАДОУ №25 

Формы организации Младший возраст Старший возраст 

Младшие 

группы 

Средние 

группы 

Старшие 

группы 

Подготовит. 

группы 

Организованная деятельность  6 часов в неделю 8 часов в неделю 

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

Дозированный бег  3-4 минуты 5-6 минут 7-8 минут 

Упражнения после дневного сна 5- 10 минут 5- 10 минут 5-10 минут 5-10 минут 

Подвижные игры не менее 2-4 раз в день 

6-8 минут 10-15 минут 15-20 минут 15- 20 минут 

Спортивные игры  Целенаправленное обучение педагогом не реже 1 

раза в неделю 

Спортивные упражнения Целенаправленное обучение не реже 1 раза в неделю 

 8-12 минут 8-15 минут 8-15 минут 
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Физкультурные упражнения на прогулке Ежедневно с подгруппами 

5-10 мин 10-12 мин 10-15 минут 10-15 минут 

Спортивные развлечения 1-2 раза в месяц 

15 минут 20 минут 30 минут 30- 40 минут 

Спортивные праздники 2- 4 раза в год 

15 минут 20 минут 30 минут 40 минут 

 День здоровья Не реже 1 раза в квартал 

         1 день в месяц          1 раз в месяц 

   Неделя здоровья Не реже 1 раза в квартал 

Самостоятельная двигательная 

деятельность 

ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно 

 

 

 

 

ПРИМЕРНАЯ МОДЕЛЬ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА В МАДОУ № 25 

№ Формы организации Особенности организации 

1.  Утренняя гимнастика Ежедневно на открытом воздухе или в зале, длительность- 10- 

12 минут 

2.  Двигательная разминка во время перерыва 

между занятиями 

Ежедневно в течение 7- 8 минут 

 

3.  Динамические паузы во время НОД Ежедневно, в зависимости от вида и содержания занятий 

4.  Подвижные игры и физические упражнения на 

прогулке 

Ежедневно с учетом уровней двигательной активности (ДА) 

детей, длительность 12-15 минут. 
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5.  Индивидуальная работа по развитию движений 

на прогулке 

Ежедневно во время прогулки, длительность- 12- 15 мин 

6.  Прогулки- походы в лес или парк 1- 3 раза в квартал, во время, отведенное для физкультурного 

занятия, организованных  игр и упражнений 

7.  Оздоровительный бег 2 раза в неделю, подгруппами по 5- 7 человек во время 

утренней прогулки, длительность - 3-7 мин. 

8.  Гимнастика после дневного сна в сочетании с 

контрастными воздушными ваннами 

Ежедневно  по мере пробуждения и подъема детей, 

длительность - не более 10 мин. 

9.  НОД по физической культуре 3 раза в неделю ( в старшей и подготовительной одно 

на воздухе). Длительность- 15- 30 минут 

10.  Самостоятельная двигательная деятельность Ежедневно, под руководством воспитателя, 

продолжительность зависит от индивидуальных особенностей 

11.  Физкультурно- спортивные праздники  2-3 раза в год (последняя неделя квартала) 

12.  Неделя здоровья  1-2 раза в месяц на воздухе совместно со сверстниками одной- 

двух групп 

13.  Физкультурный досуг 2- 3 раза в год , внутри детского сада или совместно со 

сверстниками соседнего учреждения 

14.  Физкультурно- спортивные праздники  1- 2 раза в год на воздухе или в зале, длительность- не более 

30 мин. 

15.  Игры- соревнования между возрастными 

группами или со школьниками начальных 

классов 

1 раз в год в спортивном клубе или в школе микрорайона, 

длительность - не более 30 мин 

16.  Спартакиады вне детского сада Участвуют дети с высоким уровнем физической 

подготовленности 

17.  Совместная физкультурно- оздоровительная 

работа  

По желанию родителей и детей не более 2 раза в неделю, 

длительность 25- 30 мин 
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Формы  организации работы  с детьми по  образовательной области «Физическое развитие» 

 

Содержание   Возраст  ОД Образовательная деятельность, 

реализуемая в ходе режимных 

моментов  

Самостоятельная  

деятельность  

1.Основные 

движения: 

  -ходьба; бег; 

катание, бросание, 

метание, ловля; 

ползание, лазание; 

упражнения в 

равновесии; 

строевые 

упражнения; 

 

2-5 лет,  

1,2 мл, 

средняя  

группы 

 

НОД по 

физическому 

воспитанию: 

- сюжетно-игровые 

- тематические 

-классические 

-тренирующее 

 

 

Утренний отрезок времени 

Индивидуальная работа воспитателя  

Игровые упражнения 

Утренняя гимнастика: 

-классическая 

-сюжетно-игровая 

-тематическая 

-полоса препятствий 

Подражательные движения 

Прогулка  

 

Игра 

Игровое 

упражнение  

Подражательные 

движения 

 

 

 

 

детского сада и  семьи 

18.  Физкультурные образовательная деятельность 

детей совместно с родителями в дошкольном 

учреждении 

Определяется воспитателем по обоюдному желанию 

родителей, воспитателей и детей 

 

19.  Участие родителей в физкультурно- 

оздоровительных, массовых мероприятиях 

детского сада 

Во время подготовки и проведения физкультурных досугов, 

праздников, недели здоровья, туристических походов, 

посещения открытых занятий 
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ритмические 

упражнения. 

 

 

2.Общеразвивающие 

упражнения 

 

 

 

3.Подвижные игры 

 

 

 

 

4.Спортивные 

упражнения 

 

 

 

 

 

5.Активный отдых 

 

 

 

 

 

 

 

 

В ОД по 

физическому 

воспитанию: 

-тематические 

комплексы 

-сюжетные 

-классические 

-с предметами 

-подражательный 

комплекс 

Физ.минутки 

Динамические 

паузы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Обучающие игры 

по инициативе 

Подвижная игра большой и малой 

подвижности 

Игровые упражнения 

Проблемная ситуация 

Индивидуальная работа 

Занятия по физическому воспитанию на 

улице 

Подражательные движения 

Вечерний отрезок времени, включая 

прогулку 

Гимнастика после дневного сна: 

- коррекционная 

-оздоровительная 

-сюжетно-игровая 

-полоса препятствий 

Физкультурные упражнения 

Коррекционные упражнения 

Индивидуальная работа 

Подражательные движения 

 

Физкультурный досуг 

Физкультурные праздники 

День здоровья (ср. гр.) 

 

 

Дидактические  игры, чтение 

художественных произведений, личный 

пример, иллюстративный материал 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сюжетно-ролевые 

игры 

 



16 

 

6. Формирование 

начальных 

представлений о 

ЗОЖ 

 

воспитателя 

(сюжетно-

дидактические), 

развлечения 

 

 

 

 

1.Основные 

движения: 

  -ходьба; бег; 

катание, бросание, 

метание, ловля; 

ползание, лазание; 

упражнения в 

равновесии; 

строевые 

упражнения; 

ритмические 

упражнения. 

 

 

2.Общеразвивающие 

упражнения 

 

 

 

 

 

 

5-7 лет, 

старшая  

и  подгот. 

к школе 

группы 

ОД по 

физическому 

воспитанию: 

- сюжетно-игровые 

- тематические 

-классические 

-тренирующее 

-по развитию 

элементов 

двигательной 

креативности 

(творчества) 

 

В занятиях по 

физическому 

воспитанию: 

-сюжетный 

комплекс 

-подражательный 

комплекс 

- комплекс с 

Утренний отрезок времени 

Индивидуальная работа воспитателя  

Игровые упражнения 

Утренняя гимнастика: 

-классическая 

-игровая 

-полоса препятствий 

-музыкально-ритмическая 

-аэробика (подгот. гр.) 

Подражательные движения 

Прогулка  

Подвижная игра большой и малой 

подвижности 

Игровые упражнения 

Проблемная ситуация 

Индивидуальная работа 

Занятия по физическому воспитанию на 

улице 

Подражательные движения 

Занятие-поход (подгот. гр.) 

Вечерний отрезок времени, включая 

прогулку 

 

Игровые 

упражнения 

Подражательные 

движения 
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3.Подвижные игры 

 

 

 

 

4.Спортивные 

упражнения 

 

5.Спортивные игры 

 

6.Активный отдых 

 

 

7. Формирование 

начальных 

представлений о 

ЗОЖ 

 

предметами 

Физ.минутки 

Динамические 

паузы 

Подвижная игра 

большой, малой 

подвижности и с 

элементами 

спортивных игр 

 

 

 

 

 

 

 

 

Развлечения, 

ОБЖ, 

 минутка  здоровья 

Гимнастика после дневного сна 

-оздоровительная 

-коррекционная 

-полоса препятствий 

Физкультурные упражнения 

Коррекционные упражнения 

Индивидуальная работа 

Подражательные движения 

 

 

 

 

Физкультурный досуг 

Физкультурные праздники 

День здоровья 

 

Объяснение, показ, дидактические игры, 

чтение художественных произведений, 

личный пример, иллюстративный 

материал, досуг, театрализованные игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дидактические, 

сюжетно-ролевые 

игры 
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Образовательная 

область 

Формы взаимодействия с семьями воспитанников 

Физическое развитие 1. Изучение состояния здоровья детей совместно со специалистами детской поликлиники, 

медицинским персоналом ДОУ и родителями. Ознакомление родителей с результатами. 

2. Изучение условий семейного воспитания через анкетирование, посещение детей на дому и 

определение путей улучшения здоровья каждого ребёнка. 

3. Формирование банка данных об особенностях развития и медико-педагогических  условиях 

жизни ребёнка в семье с целью разработки индивидуальных программ физкультурно-

оздоровительной работы с детьми, направленной на укрепление их здоровья. 

4. Создание условий для укрепления здоровья и снижения заболеваемости детей в ДОУ и семье: 

 Зоны физической активности, 

 Закаливающие процедуры, 

 Оздоровительные мероприятия и т.п. 

5. Организация целенаправленной работы по пропаганде здорового образа  жизни среди родителей. 

6. Ознакомление родителей с содержанием и формами физкультурно-оздоровительной работы в 

ДОУ. 

7. Тренинг для родителей по использованию приёмов и методов оздоровления (дыхательная и 

артикуляционная  гимнастика, физические упражнения и т.д.) с целью профилактики заболевания 

детей. 

8. Согласование с родителями индивидуальных программ оздоровления, профилактических 

мероприятий, организованных в ДОУ. 

9. Ознакомление родителей с нетрадиционными методами оздоровления детского организма. 

10. Использование интерактивных методов для привлечения внимания родителей к физкультурно-

оздоровительной сфере: организация конкурсов, викторин, проектов, развлечений и т.п. 

11. Пропаганда и освещение опыта семейного воспитания по физическому развитию детей и 

расширения представлений родителей о формах семейного досуга. 

12. Консультативная, санитарно-просветительская и медико-педагогическая помощь семьям с учётом 
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преобладающих запросов родителей на основе связи ДОУ с медицинскими учреждениями. 

13. Организация консультативного пункта для родителей в ДОУ для профилактики и коррекции 

ранних осложнений в состоянии здоровья ребёнка. 

14. Подбор и разработка индивидуальных программ (комплексов упражнений) для укрепления свода 

стопы, профилактики плоскостопия, осанки, зрения и т.д.с целью регулярного выполнения дома и 

в ДОУ. 

15. Организация «круглых столов» по проблемам оздоровления и физического развития на основе 

взаимодействия с Гимназией №19 и участием медицинских работников. 

16. Организации дискуссий с элементами практикума по вопросам физического развития и 

воспитания детей. 

17. Проведение дней открытых дверей, вечеров вопросов и ответов, совместных развлечений с целью 

знакомства родителей с формами физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ. 

18. Педагогическая диагностическая работа с детьми, направленная на определение уровня 

физического развития детей. Ознакомление родителей с результатами диагностических 

исследований. Отслеживание динамики развития детей. 

19. Взаимодействие с Гимназией №19 по вопросам физического развития детей. 

20. Определение  и использование здоровьесберегающих технологий. 

21. Правовое просвещение родителей на основе изучения социокультурного состояния родителей с 

целью повышения эффективности взаимодействия семьи и ДОУ, способствующего укреплению 

семьи, становлению гражданственности воспитанников, повышению имиджа ДОУ и уважению 

педагогов. 

                   

 

                                                             Развитие движений с 2 до 3 лет 

   Образовательная область «Физическое развитие» 

«Содержание образовательной области „Физическое развитие" направлено на достижение целей формирования у детей 

интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение 

следующих специфических задач: 
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• развитие физических качеств {скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

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

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

 

  Развитие физических качеств, 

накопление и обогащение двигательного опыта 

Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами.  Приучать действовать совместно. Формировать умение 

строиться в колонну по одному, шеренгу, круг. 

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

упражнений в равновесии. 

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

Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать основные движения. Развивать навыки 

лазанья, ползания; ловкость, выразительность и красоту движений. 

Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 

Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в прыжках на месте и с 

продвижением вперед; принимать правильное исходное положение  в  прыжках  в  длину ;  в  метании  мешочков  с  

песком,  мячей диаметром 15-20 см. 

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

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

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 

Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 

Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным оборудованием в свободное 

время. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности  в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

 

Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в подвижных играх. 
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Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках,  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). 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 . 

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, врассыпную; бег 

с выполнением заданий (останавливаться,  убегать  от  догоняющего,   бежать  по  сигналу  в указанное место),  бег  с  

изменением темпа  (в  медленном темпе  в  течение  50-60 секунд,  в быстром темпе на расстояние 7 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 2,5-4 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- 80 см). Бросание мяча вверх, 

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

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 5 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 общеразвивающих упражнений и циклических 

движений под музыку. 
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  Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, 

вверх, в стороны (одновременно, поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, 

над головой. Хлопать в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, 

поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения 

сидя: поворачиваться положить предмет позади себя, повернуться и взять его), наклониться, подтянуть ноги к себе, 

обхватив колени руками. Из исходного положения лежа на спине: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать 

ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и 

вместе),  поворачиваться  со  спины  на  живот  и  обратно;  прогибаться,  приподнимая  плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься на носки; 

поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в сторону. Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося 

руки вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голову. Поочередно поднимать и опускать ноги, 

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

приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

 

 Подвижные игры 
 С  ходьбой  и  бегом.  «Догони мяч!»,  «По  тропинке»,  «Через  ручеек»,  «Кто  тише?», 
«Перешагни  через  палку»,  «Догоните  меня!»,  «Воробышки  и  автомобиль»,  «Солнышко  и дождик», «Птички 

летают», «Принеси предмета 

 С ползанием. «Доползи до погремушки», «Проползти в воротца», «Не переползай линию!», «Обезьянки». 
 С бросанием и ловлей мяча. «Мяч в кругу», «Прокати мяч», «Лови мяч», «Попади в воротца», «Целься точнее!». 
С подпрыгиванием. «Мой веселый звонкий мяч», «Зайка беленький сидит», «Птички в гнездышках», «Через ручеек». 

 На ориентировку в пространстве.-«Где звенит?», «Найди флажок». 
 Движение под музыку и пение. «Поезд», «Заинька». 
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                                     Развитие движений с 3 до 4 лет. 

Образовательная область «Физическое развитие» 

«Содержание образовательной области „Физическое развитие" направлено на достижение целей формирования у детей 

интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение 

следующих специфических задач: 

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

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

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

 

Развитие физических качеств, 

накопление и обогащение двигательного опыта 

Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская голову, сохраняя перекрестную координацию 

движений рук и ног. Приучать действовать совместно. Формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, 

круг, находить свое место при построениях. 

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

упражнений в равновесии. 

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

Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать основные движения. Развивать навыки 

лазанья, ползания; ловкость, выразительность и красоту движений. 

Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 

Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в прыжках с высоты, на месте и с 

продвижением вперед; принимать правильное исходное положение  в  прыжках  в  длину  и  высоту  с  места;  в  

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



24 

 

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

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

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 

Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 

Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным оборудованием в свободное 

время. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности  в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

 

Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в подвижных играх.  

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

Организовывать подвижные игры с правилами. 

Поощрять самостоятельные   игры   детей с каталками,   автомобилями,   тележками, велосипедами, мячами, 

шарами 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 

Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 

Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным оборудованием в свободное 

время. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

Формировать желание и умение кататься на санках, трехколесном велосипеде, лыжах. 

Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем и слезать с него. 

Развивать умение надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место. 

Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в подвижных играх.  

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

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

шарами. 

 Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, по два (парами); в разных 

направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с 

остановкой, приседанием, поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м), по доске, 

гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по реб- ристой 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 
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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 общеразвивающих упражнений и циклических 

движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, 

вверх, в стороны (одновременно, поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, 

над головой. Хлопать в ладоши перед собой и 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 упражнения 

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

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу, с поворотами направо, налево.  

 Подвижные игры 
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 С  ходьбой  и  бегом.  «Догони мяч!»,  «По  тропинке»,  «Через  ручеек»,  «Кто  тише?», 
«Перешагни  через  палку»,  «Догоните  меня!»,  «Воробышки  и  автомобиль»,  «Солнышко  и дождик», «Птички 

летают», «Принеси предмета 

 С ползанием. «Доползи до погремушки», «Проползти в воротца», «Не переползай линию!», «Обезьянки». 
 С бросанием и ловлей мяча. «Мяч в кругу», «Прокати мяч», «Лови мяч», «Попади в воротца», «Целься точнее!». 
С подпрыгиванием. «Мой веселый звонкий мяч», «Зайка беленький сидит», «Птички в гнездышках», «Через ручеек». 

 На ориентировку в пространстве.-«Где звенит?», «Найди флажок». 
 Движение под музыку и пение. «Поезд», «Заинька», «Флажок». 

 

Развитие движений с 4-5 лет. 

У четырёхлетних детей возросли физические возможности: движения их стали значительно более уверенными и 

разнообразными. Дошкольники испытывают острую потребность в движении. В случае неудовлетворения этой 

потребности, ограничения активной двигательной деятельности они быстро пере возбуждаются, становятся 

непослушными, капризными. Поэтому в средней группе особенно важно наладить разумный двигательный режим, 

насытить жизнь детей разнообразными подвижными играми, игровыми заданиями.  

 

Образовательная область «Физическое развитие» 

Продолжать работу по укреплению здоровья детей, закаливанию организма и совершенствованию его функций.  

Осуществлять под руководством медицинских работников комплекс закаливающих процедур с использованием 

природных факторов (воздух, солнце, вода). Обеспечивать пребывание детей на воздухе в соответствии с режимом дня. 

Организовывать и проводить различные подвижные игры (зимой — катание на санках, скольжение по ледяным 

дорожкам, ходьба на лыжах; в теплый период года — катание на велосипеде). 

Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 6-8 минут. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 
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Продолжать знакомить детей с частями тела и органами чувств человека. Дать представления о функциональном 

назначении частей тела и органов чувств для жизни и здоровья человека (руки делают много полезных дел; ноги 

помогают двигаться; рот говорит, ест;  зубы  жуют;  язык  помогает  жевать,  говорить; кожа  чувствует;  нос  дышит,  

улавливает запахи; уши слышат). 

Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, употреблении в пищу овощей и фруктов, других полезных 

продуктов. 

Дать представления о необходимых телу человека веществах и витаминах. Расширять представления о важности для 

здоровья сна, гигиенических процедур, движений, закаливания. 

Познакомить с понятиями «здоровье» и «болезнь». 

Развивать умение  устанавливать связь между совершаемым действием и  состоянием организма, самочувствием (Я чищу 

зубы —значит, они у меня будут крепкими и здоровыми», 

«Я  промочил ноги на улице, и у меня начался насморк»). 

Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при ушибах, обращаться за помощью к взрослым при 

заболевании, травме. 

Развивать умение заботиться о своем здоровье. 

  

Дать представление о составляющих здорового образа жизни; о значении физических упражнений для организма 

человека. Воспитывать потребность быть здоровым. Продолжать знакомить   с   физическими   упражнениями  на   

укрепление   различных   органов   и   систем организма. 

 

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

направления темпа, со сменой направляющего. 

Упражнения в равновесии. Ходьба между линиями (расстояние 15-10 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по 

доске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя 

ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-20 

см, высота 30-35 см). 

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

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

Кружение в обе стороны (руки на поясе). 

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом.Бег в колонне (по одному, по 

двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со 

сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе в течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней 

скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние - Юм), 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). 
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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 раза подряд), 

отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). 

Метание предметов на дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) правой и левой 

рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5-2 м. 

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

равнение по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и цикличных движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать руки вперед, в стороны, 

вверх (одновременно, поочередно), отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; 

размахивать руками вперед назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за 

голову, разводить их в стороны и опускать. 
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Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) 

вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в 

стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поворачиваться в стороны, держа 

руки на поясе, разводя их в стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя 

задание: класть и брать предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, 

держа руки на поясе. 

Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из одной руки в 

другую под приподнятой ногой (правой и левой); сидя, приподнимать обе ноги над полом; поднимать, сгибать, 

выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться со спины на живот, 

держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься на носки; поочередно 

выставлять ногу вперед на пятку, на носок; выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа 

руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. 

Поочередно поднимать ноги, согнутые в колене. Ходить по палке (по канату), опираясь носками о пол, пятками о палку 

(канат). Захватывать и перекладывать предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, руки вверх; стоя на одной ноге, руки 

на поясе. 

Спортивные упражнения 
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Катание на санках. Скатываться на санках с горки, подниматься с санками на гору, тормозить, при спуске с нее. 

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 велосипеде по прямой, по кругу. Выполнять 

повороты направо и налево. 

 

Подвижные  игры 

Продолжать развивать двигательную активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д. 

Развивать психофизические качества, пространственную ориентировку. 

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр с небольшой группой сверстников: 

Приучать к выполнению правил без напоминания воспитателя. 

Развивать творческие способности детей в играх (придумывание вариантов игр, комбинирование движений). 

Примеры игр: 

         С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», 

       «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки». 

        С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается». 
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        С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята».  

        С бросанием и ловлей. «Подбрось - поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку».  

        На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где спрятано», «Найди и промолчи», «Кто ушел?»          

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

 

 

                                                                      Развитие движений с 5-6 лет. 

 

       На шестом году жизни двигательный опыт детей заметно расширяется, активно развиваются двигательные и                  

познавательные способности. 

В развитии мышц выделяют несколько «узловых» периодов. Один из них – возраст шесть лет, когда у детей активно 

развиваются крупные мышцы туловища и конечностей, но по-прежнему слабыми остаются мелкие мышцы, особенно 

кисти рук. На шестом году жизни заметно улучшается устойчивость равновесия. При этом девочки имеют некоторые 

преимущества перед мальчиками. Резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательных систем заметно 

расширяются, особенно при проведении занятий на открытом воздухе и применении беговых и прыжковых упражнений. 

Контроль и оценка, как собственных движений, так и движений других детей позволяют ребёнку понять связь между 

способом выполнения движения и полученным результатом, а также научиться постепенно планировать свои 

практические и игровые действия. 

Образовательная область «Физическое развитие» 

 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей 

Продолжать под руководством медицинских работников проводить комплекс закаливающих процедур с 

использованием природных факторов (воздух, солнце, вода) в сочетании с физическими упражнениями. 

Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 8-10 минут. 
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Во время занятий, требующих высокой умственной нагрузки, и в промежутках между занятиями проводить 

физкультминутки длительностью 1 -3 минуты. 

Приучать детей самостоятельно организовывать подвижные спортивные игры, выполнять спортивные 

упражнения на прогулке, используя имеющееся физкультурное оборудование: зимой кататься на санках, скользить по 

ледяным дорожкам, ходить на лыжах; в теплый период кататься на двухколесном велосипеде, самокате, роликовых 

коньках. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Расширять представление об особенностях функционирования и целостности человеческого организма. 

Обращать внимание детей на особенности их организма и здоровья 

(«Мне нельзя есть апельсины — у меня аллергия», «Мне нужно носить очки»). 

Расширять представление о составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни (правильное питание, 

движение, сон и солнце, воздух и вода—наши лучшие друзья) и факторах, разрушающих здоровье. 

Показывать зависимость здоровья человека от правильного питания. 

Формировать умение определять качество продуктов, основываясь на сенсорных ощущениях. 

Расширять представления о роли гигиены и режима дня для здоровья человека. 

Дать представление о правилах ухода за больным (заботиться о нем, не шуметь, выполнять его просьбы и поручения). 

Воспитывать сочувствие к болеющим. Учить характеризовать свое самочувствие. 

Раскрыть возможности здорового человека. 

Расширять представления о месте человека в природе, о том, как нужно жить, чтобы не вредить себе и окружающей 

среде. Формировать у детей потребность в здоровом образе жизни. Прививать интерес к физической культуре и спорту и 

желание заниматься. 

Познакомить с доступными сведениями из истории олимпийского движения. 

Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения в спортивном зале и на спортивной площадке. 
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Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием 

колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по 

трое, вдоль стен чала 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 па 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; ползанием на четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой мяч; ползание по 

гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через 

несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с 

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

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) 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 с вращением ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и 

качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной 

рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки 



36 

 

в другую, друг другу из разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, от 

груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперед (на расстояние 5-6 м), 

прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание предметов на дальность (не менее 5-9 м) в горизонтальную и 

вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м. 

Строевые упражнения. Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; перестроение  в колонну по двое, 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 выполнением знакомых физических упражнений под музыку. 

Согласование ритма движений с музыкальным произведением. 

 

Общеразвивающие упражнения 

 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Разводить руки в стороны из 

положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за 

голову. Поднимать руки со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед - вверх; 

поднимать руки вверх  назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать 

вниз, стоя у стены, касаясь ее затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые 

ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. Наклоняться вперед, стоя лицом 

к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями пола; 

наклоняться, поднимая за спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед 

грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора присев; двигать ногами, скрещивая их из 

исходного положения лежа на спине. Подтягивать голову и ногу к груди (группироваться); подтягиваться на руках на 

гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшною пресса и ног. Переступать на месте, не отрывая носки ног 

от пола. Приседать (с каждым разом все ниже), поднимая руки вперед, вверх, 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). 
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Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; 

сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, руки в сторону), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катать друг друга, кататься с горки по двое. Выполнять повороты при спуске.  

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

Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять повороты на месте и в движении. Подниматься на 

горку лесенкой, спускаться с нее в низкой стойке. Проходить на лыжах в медленном темпе дистанцию 1-2 км. Игры на 

лыжах: «Кто первый повернется?», «Слалом», «Подними», «Догонялки». 

Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на двухколесном велосипеде по прямой, выполнять 

повороты налево и направо. Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

Спортивные  игры 

 

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 мяч в лунки, ворота. Передавать мяч ногой друг другу в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд.  

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в ворота. Прокатывать шайбу 

друг другу в парах. 

Подвижные игры. 

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, доводить их до конца, проявляя 

инициативу и творчество. 

Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами соревнований, играх и эстафетах. Учить спортивным 

играм и упражнениям. 

Примеры игр: 
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С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», 

«Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный 

заяц». 

С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше 

прыжков?», «Классы». 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на учениях».  

С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей кеглю», «Мяч водящему», 

«Школа мяча», «Серсо». 

Эстафеты. «Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий».  

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

Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др. 

 

 

Развитие движений 6-7 лет. 

Движения детей седьмого года жизни отличаются достаточной координированностью и точностью. Дети хорошо 

различают скорость, направление движения, смену темпа и ритма. Растут возможности пространственной ориентировки, 

заметно увеличиваются проявления волевых усилий при выполнении отдельных упражнений, стремление добиться 

хорошего результата. У детей этого возраста вырабатывается эстетическое отношение к движениям, они начинают 

воспринимать красоту и гармонию движений. Нередко проявляются личные вкусы в выборе физических упражнений.  

 

Образовательная область «Физическое развитие» 

 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей 

Развивать творчество, самостоятельность, инициативу в двигательных действиях, осознанное отношение к ним, 

способность к самоконтролю, самооценке при выполнении движений. Формировать интерес и любовь к спорту. 

Систематически проводить под руководством медицинских работников различные виды закаливающих процедур с 

учетом индивидуальных особенностей детей. 
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Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 10-12 минут. 

Во время занятий, требующих большой умственной нагрузки, и в промежутках между ними проводить физкультминутки 

продолжительностью 1-3 минуты. 

Обеспечивать  оптимальную  двигательную  активность  детей  в  течение  всего  дня, используя подвижные, спортивные, 

народные игры и физические упражнения. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Продолжать  знакомить  детей  с  особенностями  строения  и  функциями  организма человека. 

Расширять представления о рациональном питании (объем пищи, последовательность ее приема, разнообразие в питании, 

питьевой режим). 

Формировать представления о  значении двигательной активности в  жизни  человека. Учить использовать специальные 

физические упражнения для  укрепления своих  органов и систем. 

Учить активному отдыху. 

Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе закаливающих процедур. 

Расширять представления о роли солнечного света, воздуха и воды в жизни человека и их влиянии на здоровье. 

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 четверо в шеренге. Ходьба в разных на-  

правлениях: 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 посредине и перешагиванием(палки, 

веревки), с приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через 
 

ленточку. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо 
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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 раз-  

ных 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 при-  

мерно за 6,5-7,5 секунд к концу года.    

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползание 

на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь нога-  

ми, пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку не- 

сколькими способами подряд (высота 35-50 см).    

Лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений,   

использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета  

на пролет по диагонали.     

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

в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, с продвижением 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 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 см), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля 

двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. Отбивание 
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мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в разных на-  

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

рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную 

цель (с расстояния 4-5 м), метание в движущуюся цель. 
 

Строевые упражнения. Построение (самостоятельно) в колонну по одному, в круг, шеренгу. 

Перестроение в колонну по двое, по трое, по четверо на ходу, из одного круга в несколько 

(2-3). Расчет на первый-второй и перестроение из одной шеренги в две; равнение в колонне, ше-  

ренге, кругу; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, кругом.  

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под 

музыку. Согласование ритма движений с музыкальным произведением.   

Общеразвивающие упражнения     

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

руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки вместе, носки  

врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения 

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

но соединять все пальцы с большим.    

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника.  

Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая руки  

вверх - в стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы): наклоняться вперед, подняв  

руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживая 

ноги в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Са-  

диться из положения лежа на спине (закрепив ноги) и снова ложиться. Прогибаться, лежа на животе 

Из положения лежа на спине поднимать обе ноги, одновременно стараясь коснуться лежащего  

за головой предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу  

назад (носок опирается о пол). Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, держась 
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за опору, поочередно поднимать прямую ногу.    

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставлять  

ногу вперед на носок скрестно: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто сги-  

бать 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 выпрямлен-  

ной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и разноименной); свободно  

размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать ступнями ног папку посредине  

и поворачивать ее на полу.     

Статистические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках на  

одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). Общеразвивающие  

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

Спортивные упражнения     

Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее положенный предмет (кегля, фла-  

жок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания: проехать в воротца, попасть  

снежком в цель. Сделать поворот. Участвовать в играх - эстафетах с санками.  

Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной ноге,  

с поворотом. Скользить с невысокой горки.    

Ходьба на лыжах. Идти скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину. Ходить по-  

переменным двушажным ходом (с палками). Проходить на лыжах 600 м в среднем темпе, 2-3 км 

в медленном темпе. Выполнять повороты переступанием в движении. Подниматься на горку ле- 

сенкой, елочкой. Спускаться с горки в низкой и высокой стойке, тормозить. Игры на лыжах:  

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

Катание на коньках. Самостоятельно надевать ботинки с коньками. Сохранять равновесие  

на коньках (на снегу на льду). Принимать правильное исходное положение (ноги слегка согнуты, 

туловище наклонить вперед, голову держать прямо, смотреть перед собой). Выполнять пружини- 

стые приседания из исходного положения, скользить на двух ногах с разбега. Поворачиваться  

направо и налево во время скольжения, торможения. Скользить на правой и левой ноге, попере-  

менно отталкиваясь. Кататься на коньках по прямой, по кругу, сохраняя при этом правильную  

позу. Игры на коньках: «Пружинки», «Фонарики», «Кто дальше?», «Наперегонки», «Пистоле-  
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тик», «Бег по кругу вдвоем» и др.     

Катание на велосипеде и самокате. Ездить на двухколесном велосипеде по прямой по  

кругу, змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате. Игры на велосипеде: «Достань пред- 

мет», «Правила дорожного движения» и др.    

Спортивные   игры     

Городки. Бросить биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 

4-5 фигур. Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем количестве бросков бит.  

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от 

плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч 

на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т. д.) и с разных сторон.  

Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, передавая  

его из одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова пере-  

двигаясь по сигналу. Усвоить основные правила игры.    

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

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

мяч в ворота.     

Элементы хоккея (без коньков - на снегу, на траве). Вести шайбу клюшкой, не отрывая ее 

от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу 

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

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

Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой на сторону партнера без сетки, 

через сетку. Свободно передвигаться по площадке во время игры.   

Элементы настольного тенниса. Правильно держать ракетку. Выполнять подготовительные 

упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом 

о пол, о стену. Подавать мяч через сетку после его отскока от стола.   

Подвижные игры     

Учить детей использовать в самостоятельной деятельности разнообразные по содержанию  

подвижные игры (в том числе с элементами соревнования), способствующие развитию психофи- 

зических качеств (ловкости, силы, быстроты, выносливости, гибкости), координации движений,  
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умения ориентироваться в пространстве; самостоятельно организовывать знакомые подвижные  

игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей; придумывать 

варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие способности.  

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

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

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.    

 

Основные задачи 

образовательной деятельности 

Содержание образовательной деятельности 

2-3 года 

обогащать двигательный опыт 

детей, помогая осваивать 

упражнения основной гимнастики: 

основные движения (бросание, 

катание, ловля, ползанье, лазанье, 

ходьба, бег, прыжки), 

общеразвивающие и музыкально-

ритмические упражнения; 

развивать психофизические 

качества, равновесие и 

ориентировку в пространстве; 

Педагог формирует умение выполнять основные движения, общеразвивающие и 

музыкально-ритмические упражнения в различных формах физкультурно- 

оздоровительной работы (утренняя гимнастика, физкультурные занятия, подвижные 

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). 



45 

 

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. 

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; 

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 
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(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 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 
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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 свой 

внешний вид, приводить в порядок одежду; способствует формированию 

положительного отношения к закаливающим и гигиеническим процедурам, 

выполнению физических упражнений. 

3-4 года 

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, 

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). 
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равновесие, способность быстро 

реагировать на сигнал; 

формировать интерес и 

положительное отношение к 

занятиям физической культурой и 

активному отдыху, воспитывать 

самостоятельность; 

укреплять здоровье детей 

средствами физического 

воспитания, создавать условия для 

формирования правильной осанки, 

способствовать усвоению правил 

безопасного поведения в 

двигательной деятельности; 

закреплять культурно-

гигиенические навыки и навыки 

самообслуживания, формируя 

полезные привычки, приобщая к 

здоровому образу жизни. 

 

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; 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; 



49 

 

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 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 выставление ноги вперед, на пятку, притопывание, приседания 

«пружинки», кружение; имитационные движения - разнообразные упражнения, 
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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. 

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. 

Плавание: погружение в воду, ходьба и бег в воде прямо и по кругу, игры с 

плавающими игрушками в воде. 
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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. 

4-5 лет 

обогащать двигательный опыт 

детей, способствуя техничному 

выполнению упражнений 

основной гимнастики (строевые 

упражнения, основные движения, 

общеразвивающие, в том числе 

музыкально-ритмические 

упражнения), создавать условия 

для освоения спортивных 

упражнений, подвижных игр; 

формировать психофизические 

качества (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, 

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, 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. 
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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, 

способствовать усвоению правил 

безопасного поведения в 

двигательной деятельности. 

 

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 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 
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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 2x5 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; 

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; 
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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 

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: 
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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 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 способностей детей (придумывание 

и комбинирование движений в игре). 

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». 

Плавание: погружение в воду с головой, попеременные движения ног в воде, 

держась за бортик, доску, палку, игры с предметами в воде, доставание их со дна, 

ходьба за предметом в воде. 

4)    Формирование основ здорового образа жизни: педагог уточняет 

представления детей о здоровье, факторах, положительно влияющих на него, 
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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. 

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, музыкально- 

ритмические 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. 

5-6 лет 

обогащать двигательный опыт, 

создавать условия для 

оптимальной двигательной 

деятельности, развивая умения 

осознанно, технично, точно, 

активно выполнять упражнения 

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 
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основной гимнастики, осваивать 

спортивные упражнения, элементы 

спортивных игр, элементарные 

туристские навыки; 

развивать психофизические 

качества, координацию, мелкую 

моторику 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, 

подвижных играх; поддерживает предложенные детьми варианты их усложнения; 

поощряет проявление нравственно-волевых качеств, дружеских взаимоотношения со 

сверстниками. 

Педагог уточняет, расширяет и закрепляет представления о 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 10 

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 скамейкой; лазанье по 

гимнастической стенке чередующимся шагом; 
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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 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. 

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 2x10 м, 3x10 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 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 
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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; 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 
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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. 

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 
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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 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. 
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Катание на двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, по кругу, с 

разворотом, с разной скоростью; с поворотами направо и налево, соблюдая правила 

безопасного передвижения. 

Плавание: с движениями прямыми ногами вверх и вниз, сидя на бортике и лежа в 

воде, держась за опору; ходьба по дну вперед и назад, приседая, погружаясь в воду 

до подбородка, до глаз, опуская лицо в воду, приседание под водой, доставая 

предметы, идя за предметами по прямой в спокойном темпе и на скорость; 

скольжение на груди, плавание произвольным способом. 

5)    Формирование основ здорового образа жизни: педагог продолжает 

уточнять и расширять представления детей о факторах, положительно влияющих на 

здоровье (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 
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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 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 

10 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. 

 

6-7 лет 

обогащать двигательный опыт 

детей с помощью упражнений 

основной гимнастики, развивать 

умения технично, точно, 

осознанно, рационально и 

Педагог создает условия для дальнейшего совершенствования 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, 
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выразительно выполнять 

физические упражнения, осваивать 

туристские навыки; 

развивать психофизические 

качества, точность, меткость, 

глазомер, мелкую моторику, 

ориентировку в пространстве; 

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 

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 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 10 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, передачей 
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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 

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. 

 

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 10 

м с наименьшим числом шагов; медленный бег до 2-3 минут; быстрый бег 20 м 2-3 

раза с перерывами; челночный бег 3x10 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 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 
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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 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; 
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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 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. 
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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. 

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 духовно- 

нравственных 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. 
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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» 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 
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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. 

Катание на двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, по кругу, змейкой, 

объезжая препятствие, на скорость. 

Плавание: погружение в воду с головой с открытыми глазами, скольжение на 

груди и спине, двигая ногами (вверх - вниз); проплывание в воротца, с надувной 

игрушкой или кругом в руках и без; произвольным стилем (от 10-15 м); упражнения 

комплексов гидроаэробики в воде у бортика и без опоры. 

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 
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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, 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 10 

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 
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фиксировать результаты наблюдений, ориентироваться на местности, оказывать 

помощь товарищу, осуществлять страховку при преодолении препятствий, 

соблюдать правила гигиены и безопасного поведения во время туристской прогулки. 
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Тематический план 

по освоению детьми  образовательной области «Физическое развитие» 
  

Разновидность основных 

движений,спортивных 

упражнений, элементов 

спортивных игр, 

общеукрепляющих 

упражнений 

                                                 

                                                                    Содержание раздела 

Первая 

младшая 

группа 

Вторая 

младшая 

группа 

 

Средняя группа 

 

Старшая группа 

 

Подготовительная группа 

Основные  движения  

 
ХОДЬБА 

Ходьба 

стайкой, 

Ходьба 

обычная 

Ходьба друг за 

другом 

Ходьба в 

колонне по 

одному, 

Ходьба со 

сменой 

направления, 

Ходьба на 

носках, 

Ходьба парами 

На месте 

кружиться в 

одну и в 

Ходьба 

обычная,  

Ходьба на 

носках,  

Ходьба с 

высоким 

подниманием 

колена,  

Ходьба 

приставляя 

пятку одной 

ноги к носку 

другой;  

Ходьба в 

колонне по 

одному,  

Ходьба по два 

(парами);  

Ходьба обычная,  

Ходьба на носках,  

Ходьба на пятках,  

Ходьба на наружных 

сторонах стоп, 

Ходьба с высоким 

подниманием колен,  

Ходьба мелким и 

широким шагом 

Ходьба приставным 

шагом в сторону (направо 

и налево) 

Ходьба в колонне по од-

ному 

Ходьба по двое (парами) 

Ходьба по прямой, по 

кругу 

Ходьба змейкой (между 

Ходьба обычная, 

На носках (руки за голову), 

Ходьба на пятках,  

Ходьба на наружных сторонах 

стоп,  

Ходьба с высоким 

подниманием колена (бедра),  

Ходьба с перекатом с пятки на 

носок, 

Ходьба приставным шагом 

вправо и влево. 

Ходьба в колонне по одному, 

по двое, по трое,  

Ходьба вдоль стен зала с 

поворотом,  

Ходьба с выполнением раз-

личных заданий  

 

Ходьба обычная,  

Ходьба на носках с 

разными  

положениями рук,  

Ходьба на пятках,  

Ходьба на наружных 

сторонах стоп, 

Ходьба с высоким 

подниманием  

колена (бедра), 

Ходьба широким и 

мелким шагом,  

Ходьба приставным 

шагом вперед 

 и назад,  

Ходьба гимнастическим 

шагом, 
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другую 

сторону 

Ходьба в 

разных 

направлениях:  

Ходьба по 

прямой, по 

кругу,  

Ходьба 

змейкой 

(между 

предметами), 

Ходьба 

врассыпную.  

Ходьба с 

выполнением 

заданий (с 

остановкой, 

приседанием, 

поворотом).  

Ходьба по 

прямой 

дорожке 

(ширина 15-20 

см, длина 2-2,5 

м),  

 

предметами) 

Ходьба врассыпную   

Ходьба с выполнением 

заданий (присесть, 

изменить положение рук) 

Ходьба в чередовании с 

бегом, прыжками, 

изменением направления, 

темпа, со сменой 

направляющего.  

Ходьба перекатом с 

пятки на носок;  

Ходьба в полуприседе.  

 
 

 

 

 
 

 

 

 

Бег обычный 

Бег в 

медленном и 

быстром 

темпе 

Бег со сменой 

направления 

 Бег 

Бег обычный 
Бег на носках 

(подгруппами 

и всей 

группой) 

Бег с одного 

края площадки 

на другой  

Бег обычный 

Бег на носках 

Бег с высоким 

подниманием колен 

Бег мелким и широким 

шагом 

Бег в колонне (по одному, 

по двое) 

Бег обычный,  

Бег на носках,  

Бег с высоким подниманием 

колена (бедра),  

Бег мелким и широким шагом,  

Бег в колонне по одному, по 

двое; 

Бег змейкой,  

Бег обычный,  

Бег на носках,  

Бег высоко поднимая 

колено,  

Бег сильно сгибая ноги 

назад,  

Бег выбрасывая прямые 

ноги вперед  
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          БЕГ 

врассыпную    

Бег между 

предметами 

 

 

Подвижные 

игры 

1.Самолеты, 

2.Воробышки 

и автомобиль 

3.Лохматый 

пес 

4.Курочка-

хохлатка 

5.Кошка и 

мышки 

6.Бегите ко 

мне 

Бег в колонне 

по одному 

Бег в разных 

направлениях:  

по прямой,  

извилистой 

дорожкам 

(ширина 25-50 

см, длина 5-6 

м),  

по кругу,  

змейкой,  

врассыпную;  

Бег с 

выполнением 

заданий 

(останавливать

ся, убегать от 

догоняющего, 

догонять 

убегающего, 

бежать по 

сигналу в 

указанное 

место) 

Бег с 

изменением 

темпа 

В медленном 

темпе в 

течение 50-60 

секунд 

Бег в быстром 

Бег в разных направ-

лениях: по кругу  

Бег змейкой (между 

предметами) 

Бег  врассыпную  

Бег с изменением темпа 

Бег со сменой ведущего 

Непрерывный бег в 

медленном темпе з 

течение 1-1,5 минуты  

Бег на расстояние 40-60 м 

со средней скоростью 

Челночный бег 3 раза по 

10 м 

Бег на 20 м (5,5-6 секунд; 

к концу года). 
 

 

 
Подвижные игы 

«Самолеты»,  

«Цветные 

автомобили», 

«Птичка и кошка», 

«Найди себе пару» 

«Лошадки»,  

«Позвони в 

погремушку» 

        «Бездомный заяц», 

«Ловишки». 

 

 

Народная игры 

Бег врассыпную,  

Бег 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).  

 

Подвижные игры 
1. «Ловишки»,  

2. «Уголки»,  

3. «Парный бег», 

4. «Мышеловка»,  

5. «Мы веселые ребята», 

6. «Гуси-лебеди»,  

7. «Сделай фигуру»,  

8. «Караси и шука», 

9. «Перебежки»,  

10. «Хитрая лиса», 

11. «Встречные перебежки», 

12. «Пустое место», 

13. «Затейники»,  

14. «Бездомный заяц». 

Эстафеты с элементами 

соревнования 

1. «Кто скорее пролезет через 

обруч к флажку?», 

Бег мелким и широким 

шагом.  

Бег в колонне по одному, 

по двое,  

Бег из разных исходных 

положений,  

Бег в разных 

направлениях, с  

различными заданиями,  

Бег с преодолением 

препятствий.  

Бег со скакалкой, с 

мячом, по доске, 

 бревну,  

Бег 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; ч 

елночный бег 3—5 раз по 

10 м. 

Бег на скорость: 30 м 

примерно  

за 6,5-7,5 секунды к 

концу года. 

 
Подвижные игры 

«Быстро возьми, 

быстро положи»,  
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темпе на 

расстояние 10 

м). 

 

Подви

жные игры 

1. «Бегите ко 

мне!»,  

2. «Птички и 

птенчики», 

3. «Мыши и 

кот», 

4. «Бегите к 

флажку!»,  

5. «Найди 

свой цвет»,  

6. «Трамвай»,  

7. «Поезд»,  

8. «Лохматый 

пес»,  

9. «Птички в 

гнездышка

х». 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

1. «У медведя во 

бору»  

 

2. «Кто быстрее?», 

3. «Кто выше?». 

Народные игры 

«Гори, гори ясно!» и др. 

 

«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». 
Народные игры 

«Гори, гори ясно» 

 Лапта. 
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ПРЫЖКИ 

Поскоки 

На месте на 

двух ногах 

Прыжки через 

веревку 

Прыжки на 

двух ногах с 

продвижением 

вперед 

2 полугодие: 

Прыжки в 

длину с места 

на двух ногах 

( как можно 

дальше) 

Прыжки вверх, 

касаясь 

предмета 

 

Подвижные 

игры: 

Мой веселый 

звонкий мяч, 

С кочки на 

кочку, 

По ровненькой 

дорожке, 

Поймай 

комара. 

 

Прыжки на 

двух ногах на 

месте  

Прыжки с 

продвижением 

вперед (рас-

стояние 2-3 м) 

Прыжки из 

кружка в 

кружок 

Прыжки 

вокруг 

предметов 

Прыжки между 

ними 

Прыжки с 

высоты 15-20 

см 

Прыжки вверх 

с места, 

доставая 

предмет, 

подвешенный 

выше поднятой 

руки ребенка 

Прыжки через 

линию, шнур, 

через 4-6 

линий 

(поочередно 

через каждую) 

Прыжки на месте на двух 

ногах (20 прыжков 2-3 

раза в чередовании с 

ходьбой), 

Прыжки продвигаясь 

вперед (расстояние 2-3 

м),  

Прыжки 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. 

 

 
Подвижные 

игры 

1. «Зайцы и волк»,  

Прыжки на двух ногах на 

месте (по 30-40 прыжков 2-3 

раза) чередовании с ходьбой, 

Прыжки разными способами 

(ноги скрестно, ноги врозь, 

одна нога вперед — другая 

назад), 

Прыжки продвигаясь вперед 

(на расстояние 4 м).  

Прыжки на одной ноге 

(правой и левой) на месте и 

продвигаясь вперед,  

Прыжки 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), 

Прыжки в длину с разбега 

(примерно 100 см), в высоту с 

разбега (30-40 см).  

Прыжки через короткую 

скакалку, вращая ее вперед и 

назад,  

Прыжки через длинную 

скакалку (неподвижную и 

Прыжки на месте: ноги 

скрестно  
Прыжки на двух 

ногах: 

 на месте (разными 

способами) 

Прыжки по 30 

прыжков 

 3—4 раза в 

чередовании 

 с ходьбой,  

Прыжки с поворотом 

кругом, 

Прыжки  продвигаясь 

вперед 

 на 5-6 м, с зажатым 

между ног 

 мешочком с песком.  

Прыжки через 6—8 

набивных  

мячей 

последовательно через  

каждый;  

Прыжки на одной 

ноге через 

 линию, веревку 

вперед и  

назад, вправо и влево, 

на месте 

 и с продвижением.  
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Прыжки через 

предметы 

(высота 5 см) 

Прыжки в 

длину с места 

через две 

линии 

(расстояние 

между ними 

25-30 см) 

Прыжки в 

длину с места 

на расстояние 

не менее 40 см. 

 

Подви

жные игры 

1. «По 

ровненько

й 

дорожке», 

2. «Поймай 

комара»,  

3. «Воро-

бышки и 

кот», 

4. «С кочки 

на кочку». 

 
  

 

 

 

2. «Лиса в курятнике»,  

3. «Зайка серый 

умывается» 

  

 

качающуюся). 

Подвижные игры 

1. «Не оставайся на полу»,  

2. «Кто лучше прыгнет?»,  

3. «Удочка»,  

4. «С кочки на кочку», 

5. «Кто сделает меньше 

прыжков?», 

6. «Классы». 

 

Эстафеты с элементами 

соревнования 

«Кто выше?» 

Прыжки вверх из 

глубокого приседа,  

Прыжки на мягкое по-

крытие  

с разбега (высота до 40 

см).  

Прыжки с высоты 40 

см, в  

длину с места (около 

100 см),  

Прыжки в длину с 

разбега 

 (180-190 см) 

Прыжки вверх с 

места, 

 доставая предмет,  

подвешенный на  

25-30 см выше 

поднятой руки 

ребенка,  

Прыжки с разбега (не 

менее)50см.  

Прыжки через 

короткую 

 скакалку разными 

способами (на двух 

ногах, с ноги на ногу),  

Прыжки через 

длинную  

скакалку по одному, 

парами,  

Прыжки через 
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 большой обруч 

 (как через скакалку).  

ногах, стоя на 

скамейке,  

продвигаясь вперед; 

Прыжки на двух 

ногах  

с продвижением 

вперед  

по наклонной 

поверхности. 
Подвижные игры 

 
1. «Лягушки и цапля», 

2. «Не попадись»,  

3. «Волк во рву». 

 
 

 

КАТАНИЕ, 

БРОСАНИЕ, ЛОВЛЯ, 

МЕТАНИЕ 

Прокатывать 

мячи 

воспитателю 

двумя руками 

стоя и сидя (на 

расстоянии 

0,5- 1,5 м), 

Катание мяча 

вперед и под 

дугу, 

Бросание 

мелких 

предметов 

вдаль правой и 

левой рукой. 

2 полугодие: 

Катание мяча с 

Катание мяча 

(шарика) друг 

другу,  

Катание мяча 

(шарика) 

между 

предметами,  

Катание мяча 

(шарика) в 

воротца 

(ширина 50-60 

см).  

Метание на 

дальность 

правой и левой 

рукой (к концу 

года на 

1. Прокатывание мячей, 

обручей друг другу 

между предметами.  

2. Бросание мяча друг 

другу снизу, из-за 

головы и ловля его 

(на расстоянии 1,5 м);  

3. Перебрасывание мяча 

двумя руками : из-за 

головы и одной рукой 

через препятствия (с 

расстояния 2 м).  

4. Бросание мяча вверх, 

о землю и ловля его 

двумя руками (3-4 

раза подряд),  

5. Отбивание мяча о 

Бросание мяча вверх, о землю 

и ловля его двумя руками (не 

менее 10 раз подряд); 

Бросание одной рукой 

(правой, левой не менее 4-6 

раз);  

Бросание мяча вверх и ловля 

его с хлопками.  

Перебрасывание мяча из 

одной руки в другую,  

Перебрасывание друг другу из 

разных исходных положений и 

построений,  

Перебрасывание различными 

способами (снизу, из-за 

головы, от груди, с отскоком 

от земли). 

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), 

Бросание мяча одной 

рукой 

 (не менее 10 раз), с 

хлопками,  

поворотами.  

Отбивание мяча правой и 
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продвижением 

вперед, 

Друг другу 

стоя и сидя, 

Ловить мяч, 

брошенный 

воспитателем, 

Бросать 

предмет в 

стоящую на 

полу 

горизонтальну

ю цель правой 

и левой рукой. 

 

Подвижные 

игры: 
1.Попади в 

круг. 

2.Целься 

вернее. 

3.Попади в 

круг. 

4.Лови- 

бросай. 

расстояние 2,5-

5 м),  

Метание в 

горизонталь-

ную цель 

двумя руками 

снизу, от 

груди, 

Метание 

правой и левой 

рукой 

(расстояние 

1,5-2 м),  

Метание 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). 

 

Подви

землю правой и левой 

рукой (не менее 5 раз 

подряд).  

6. Метание предметов 

на дальность (не 

менее 3,5-6,5 м),  

7. Метание в 

горизонтальную цель 

(с расстояния 2-2,5 м) 

правой и левой рукой,  

8. Метание в 

вертикальную цель 

(высота центра 

мишени 1,5 м) с 

расстояния 1,5-2 м. 

 

Подвижные 

игры 

1. «Подбрось - поймай», 

2. «Сбей булаву»,  

3. «Мяч через сетку». 

 

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),  

Метание в горизонтальную и 

вертикальную цель (центр 

мишени на высоте 1 м) с 

расстояния 3-4 м. 

Подвижные игры 

1. «Охотники и зайцы»,  

2. «Брось флажок?»,  

3. «Попади в обруч»,  

4. «Сбей мяч», «Сбей 

кеглю»,  

5. «Мяч водящему»,  

6. «Школа мяча», 

7. «Серсо». 

Эстафеты 
1. «Эстафета парами», 

2. «Пронеси мяч, не задев 

кеглю», 

3. «Забрось мяч в кольцо»,  

4. «Дорожка препятствий». 

Эстафеты с элементами 

соревнования 

1.  «Кто скорее пролезет 

через обруч к флажку?»,  

2. «Кто быстрее?», 

3. «Кто выше?» 

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. 

 
Подвижные игры 
 

«Кого назвали, тот 

ловит мяч»,  

«Стоп»,  

«Кто самый меткий?», 

«Охотники и звери», 

«Ловишки с мячом». 
Эстафеты с элементами 

 соревнования 

«Чья команда забросит в 

корзину  
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жные игры 
1. «Кто 

бросит 

дальше 

мешочек»

, 

2. «Попади в 

круг»,  

3. «Сбей 

кеглю», 

4. «Береги 

предмет». 

 
 

 

больше мячей?»  

 

 
 

 

 

ПОЛЗАНИЕ И 

ЛАЗАНЬЕ 

Ползание на 

четвереньках 

по прямой; 

С подлезанием 

под ленту; по  

дорожке 

между 

линиями; 

ползание на 

четвереньках 

по лежащей на 

полу доске; 

ходить на 

четвереньках; 

лазать по 

гимнастическо

й стенке (3, 4 

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. 

1. Ползание на 

четвереньках по 

прямой (расстояние 

10 м), 

2. Ползание на 

четвереньках между 

предметами, змейкой,  

3. Ползание на 

четвереньках по 

горизонтальной и 

наклонной доске, 

скамейке,  

4. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на животе, 

подтягиваясь руками.  

5. Ползание на 

Ползание на четвереньках 

змейкой между предметами в 

чередовании с ходьбой, бегом, 

переползанием через 

препятствия; 

Ползание на четвереньках 

(расстояние 3-4 м), толкая 

головой мяч; 

Ползание по гимнастической 

скамейке, опираясь на 

предплечья и колени, на 

животе, подтягиваясь руками.  

Перелезание через несколько 

предметов подряд 

Пролезание в обруч разными 

способами,  

Лазанье по гимнастической 

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  
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перекладина) 

 

Подвижные 

игры: 

1.Обезьяны. 

2.Куры в 

огороде. 

3.Кошка и 

мышки. 

Лазанье по 

лесенке-

стремянке, 

гимнастическо

й стенке 

(высота 1,5 м). 

 

Подви

жные игры 

1.«Наседка и 

цыплята», 

2.«Мыши в 

кладовой»,  

3.«Кролики». 
 

 

  

 

 

четвереньках, 

опираясь на стопы и 

ладони; 

6. Подлезание под 

веревку, дугу (высота 

50 см) правым и 

левым боком вперед.  

7. Пролезание в обруч, 

8. Перелезание через 

бревно, 

гимнастическую 

скамейку.  

9. Лазанье по гим-

настической стенке 

(перелезание с одного 

пролета на другой 

вправо и влево). 

Подвижные 

игры 
1. «Пастух и стадо»,  

2. «Перелет птиц»,  

3. «Котята и щенята» 

 

стенке (высота 2,5 м) с 

изменением темпа, 

Перелезание с одного пролета 

на другой,  

Пролезание между рейками. 

 

Подвижные игры 

«Кто скорее доберется до 

флажка?», 

«Медведь и пчелы»,  

Пожарные на ученье». 

Эстафеты с элементами 

соревнования 

«Кто скорее пролезет через 

обруч к флажку?», 

(высота 35-50 см).  

Лазанье по 

гимнастической стенке с 

изменением темпа, 

сохранением 

координации движений,  

использованием 

перекрестного  

и одноименного 

движения рук и ног,  

Перелезание  с пролета 

на проле 

т по диагонали. 

 

Подвижные игры 

1. «Перелет птиц»,  

2. «Ловля 

обезьян».  

 
 

РАВНОВЕСИЕ 

Ходьба  по 

прямой и 

извилистой 

дорожке, по 

доске, по 

гимнастическо

й скамейке. 

Ходьба  с 

перешагивание

м из обруча в 

Ходьба по 

доске, 

гимнастическо

й скамейке, 

бревну.  

Ходьба по реб-

ристой доске, с 

перешагивание

м через 

предметы, 

1. Ходьба между 

линиями (расстояние 

10-15 см), по линии,  

2. Ходьба по веревке 

(диаметр 1,5-3 см),  

3. Ходьба по доске, 

гимнастической 

скамейке,  

4. Ходьба бревну (с 

перешагиванием 

Ходьба по узкой рейке  

Ходьба гимнастической 

скамейки,  

Ходьба  веревке (диаметр 1,5-

3 см),  

Ходьба п наклонной доске 

прямо и боком, на носках.  

Ходьба по гимнастической 

скамейке, с перешагиванием 

через набивные мячи, 

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 
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обруч. 

Кружение на 

месте. 

рейки,  

Ходьба по 

лестнице, 

положенной на 

пол.  

Ходьба по 

наклонной 

доске (высота 

30-35 см).  

Медленное 

кружение в обе 

стороны. 

 
 

через предметы, с 

поворотом, с 

мешочком на голове, 

ставя ногу с носка, 

руки в стороны).  

5. Ходьба по ребристой 

доске, ходьба и бег по 

наклонной доске 

вверх и вниз (ширина 

15-20 см, высота 30-

35 см).  

6. 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.  

7. Кружение в обе 

стороны (руки на 

поясе). 

Ходьба гимнастической 

скамейке с приседанием на 

середине, 

Ходьба по гимнастической 

скамейке с  раскладыванием и 

собиранием предметов, 

Ходьба по гимнастической 

скамейке с прокатыванием 

перед собой мяча двумя 

руками,  

Ходьба по гимнастической 

скамейке 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 по наклонной Доске вверх 

и вниз на носках, боком 

приставным шагом.  

другими видами 

 движений. 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке  

боком приставным 

шагом; 

Ходьба с набивным 

мешочком  

на спине; приседая на 

одной ноге и пронося 

другую махом вперед 

сбоку скамейки;  

Ходьба поднимая 

прямую ногу 

 и делая под ней хлопок;  

Ходьба с остановкой по-

средине  

и перешагиванием 

(палки, веревки),  

Ходьба с приседанием и 

поворотом  

кругом,  

Ходьба с 

перепрыгиванием 

 через ленточку.  

Ходьба по узкой рейке  

гимнастической 

скамейки,  

по веревке (диаметр 1,5-3 

см) 

 прямо и боком.  

Кружение с закрытыми 
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глазами 

 (с остановкой и 

выполнением  

различных фигур). 

 

 
 

 

 

ПОСТРОЕНИЯ  И 

ПЕРЕСТРОЕНИЯ 

.Построение в 

колонну по 

одному. 

Построение в 

круг, держась 

за руки. 

Построение в 

колонну по 

одному 

Построение в 

шеренгу  

Построение в 

круг  

Перестроение 

в колонну по 

два  

Перестроение 

в врассыпную  

Размыкание и 

смыкание 

обычным 

шагом 

Повороты на 

месте 

направо, 

налево 

переступание

м 
Нахождение 

своего места в 

колонне, в 

шеренге 

 

Построение в колонну по 

одному;  

Построение в шеренгу,  

Построение в круг;  

Перестроение в колонну 

по два, по три;  

Равнение по ориентирам; 

Повороты направо, 

налево, кругом;  

Размыкание и смыкание. 

 
Подвижные игры 

 
1. «Найди, где 

спрятано», 

2. «Найди и 

промолчи»,  

3. «Кто ушел?»,  

4. «Прятки». 

 

Построение в колонну по 

одному, 

Построение в шеренгу,  

Построение в круг;  

Перестроение в колонну по 

двое, по трое;  

Равнение в затылок, в 

колонне, в шеренге.  

Размыкание в колонне — на 

вытянутые руки вперед, 

Размыкание в шеренге — на 

вытянутые руки в стороны.  

Повороты направо, налево, 

кругом переступанием, 

прыжком. 

Построение 

(самостоятельно 

 в колонну по одному, в 

круг, 

 шеренгу.  

Перестроение в колонну 

по двое, 

 по трое, по четыре на 

ходу, из одного 

 круга в несколько (2—

3).  

Расчет на «первый - 

второй» 

 и перестроение из одной 

шеренги  

в две;  

Равнение в колонне, 

шеренге. круге;  

Размыкание и смыкание 

приставным  

шагом;  

Повороты направо, 

налево, кругом. 
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Подвижные 

игры 
 

1. «Найди 

свое 

место»,  

2. «Угадай, 

кто и где 

кричит», 

3. «Найди, 

что 

спрятано». 

РИТМИЧЕСКАЯ 

ГИМНАСТИКА 

Выполнени

е упражнений 

и движений 

под музыку. 

Выполнени

е разученных 

ранее 

общеразвиваю

щих 

упражнений и 

циклических 

движений 

под музыку. 

Выполнение 

знакомых, разученных 

ранее упражнений и 

цикличных движений под 

музыку. 

 

Красивое, грациозное 

выполнение знакомых 

физических упражнений под 

музыку. 

 Согласование ритма 

движений с музыкальным 

сопровождением 

Красивое, грациозное 

выполнение физических 

упражнений под музыку.  

Согласование ритма 

движений  

с музыкальным 

сопровождением. 
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Общеразвивающие упражнения   

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения для 

кистей рук, 

развития и 

укрепления мышц 

плечевого пояса. 

Поднимать и 

опускать 

прямые руки 

вперед,  в 

стороны (одно-

временно, 

поочередно).  

Хлопать в 

ладоши перед 

собой и отво-

дить руки за 

спину. 

Поднимать и 

опускать 

кисти, 

шевелить 

пальцами 

Поднимать и 

опускать 

прямые руки 

вперед, вверх, 

в стороны 

(одно-

временно, 

поочередно).  

Перекладывать 

предметы из 

одной руки в 

другую перед 

собой, за 

спиной, над 

головой.  

Хлопать в 

ладоши перед 

собой и отво-

дить руки за 

спину.  

Вытягивать 

руки вперед, в 

стороны, 

поворачивать 

их ладонями 

вверх, 

поднимать и 

опускать 

кисти, 

шевелить 

пальцами. 

Поднимать руки 

вперед, в стороны, 

вверх 

(одновременно, 

поочередно 

отводить руки за 

спину из 

положений: руки 

вниз, руки на 

поясе, руки перед 

грудью; 

размахивать 

руками вперед-

назад; выполнять 

круговые движения 

руками, согнутыми 

в локтях. 

Закладывать руки 

за голову, 

разводить в 

стороны и 

опускать.  

Поднимать руки 

через стороны 

вверх, плотно 

прижимаясь 

спиной к спинке 

стула (к стенке); 

поднимать палку 

(обруч) вверх, 

опускать за плечи; 

сжимать, 

Разводить руки в 

стороны из 

положения руки 

перед грудью; 

Поднимать руки 

вверх и 

разводить в 

стороны 

ладонями вверх 

из положения 

руки за голову.  

Поднимать руки 

со сцепленными 

в замок 

пальцами (кисти 

повернуты 

тыльной 

стороной 

внутрь) вперед-

вверх; 

Поднимать руки 

вверх-назад 

попеременно, 

одновременно.  

Поднимать и 

опускать кисти; 

сжимать и 

разжимать 

пальцы. 

 

Поднимать руки вверх, вперед, 

 в стороны, вставая на носки  

(из положения стоя, пятки вместе,  

носки врозь), отставляя ногу  

назад на носок, прижимаясь 

 к стенке; поднимать руки вверх 

 из положения руки к плечам.  

Поднимать и опускать плечи;  

энергично разгибать согнутые 

 в локтях руки сжаты в кулаки),  

вперед и в стороны; отводить  

локти назад (рывки 2-3 раза) 

 и выпрямлять руки в стороны 

 из положения руки перед грудью;  

Выполнять круговые движения  

согнутыми в локтях руками  

(кисти у плеч). 

Вращать обруч одной рукой вокруг  

вертикальной оси, на предплечье 

 и кисти руки перед собой и сбоку; 

 вращать кистями рук.  

Разводить и сводить пальцы;  

поочередно соединять все пальцы 

 с большим.  
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разжимать кисти 

рук; вращать кисти 

рук из исходного 

положения руки 

вперед, в стороны. 

 

 

 

 

 

 

Упражнения для 

развития и 

укрепления мышц 

спины и гибкости 

позвоночника. 

Из исходного 

положения 

сидя: 

поворачиватьс

я 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 

жучки.  

Из исходного 

положения 

лежа на 

животе: 

Передавать 

мяч друг другу 

над головой 

вперед-назад, с 

поворотом в 

стороны 

(вправо-влево).  

Из исходного 

положения 

сидя: 

поворачиватьс

я 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, 

Поворачиваться в 

стороны, держа 

руки на поясе, 

разводя их в 

стороны; 

наклоняться 

вперед, касаясь 

пальцами рук 

носков ног.  

Наклоняться, 

выполняя задание: 

класть и брать 

предметы из 

разных исходных 

положений (ноги 

вместе, ноги врозь).  

Наклоняться в 

стороны, держа 

руки на поясе.  

Прокатывать мяч 

вокруг себя из 

исходного 

положения (сидя и 

стоя на коленях);  

Перекладывать 

предметы из одной 

руки в другую под 

Поднимать руки 

вверх и опускать 

вниз, стоя у 

стены, касаясь ее 

затылком, 

плечами, 

спиной, 

ягодицами и 

пятками.  

ПоочередНО 

поднимать 

согнутые 

прямые ноги, 

прижавшись к 

гимнастической 

стенке и взяв-

шись руками за 

рейку на уровне 

пояса. 

Наклоняться 

вперед, стоя 

лицом к 

гимнастической 

стенке и 

взявшись за 

рейку на уровне 

пояса; 

Опускать и поворачивать голову 

 в стороны. 

Поворачивать туловище в стороны,  

поднимая руки вверх — в стороны 

 из положения руки к плечам 

 (руки из-за головы): наклоняться 

 вперед, подняв руки вверх, держа руки в 

стороны.  

В упоре сидя поднимать обе ноги 

 (оттянув носки), удерживаясь 

 в этом положении; переносить  

прямые ноги через скамейку,  

сидя на ней упоре сзади. 

Садиться из положения лежа 

 на спине (закрепив ноги) и снова  

ложиться.  

Прогибаться, лежа на животе. 

Из положения лежа на спине 

 поднимать обе ноги одновременно,  

стараясь коснуться лежащего  

за головой предмета.  

Из упора присев переходить  

в упор на одной ноге, отводя  

другую ногу назад (носок опирается  

о пол).  

Поочередно поднимать ногу,  

согнутую в колене; стоя, держась 



88 

 

сгибать и раз-

гибать ноги 

(поочередно и 

вместе), 

поворачиватьс

я со спины на 

живот и об-

ратно; 

двигать 

ногами, как 

при езде на 

велосипеде.  

Из исходного 

положения 

лежа на 

животе: 

сгибать и раз-

гибать ноги 

(поочередно и 

вместе), 

поворачиватьс

я со спины на 

живот и об-

ратно; 

прогибаться, 

приподнимая 

плечи, разводя 

руки в 

стороны. 

приподнятой ногой 

(правой и левой);  

Сидя 

приподнимать обе 

ноги над полом; 

поднимать, 

сгибать, 

выпрямлять и 

опускать ноги на 

пол из исходных 

положений лежа на 

спине, сидя. 

Поворачиваться со 

спины на живот, 

держа в вытянутых 

руках предмет.  

Приподнимать 

вытянутые вперед 

руки, плечи и 

голову, лежа на 

животе. 

 

наклоняться 

вперед, стараясь 

коснуться 

ладонями пола; 

наклоняться, 

поднимая за спи-

ной сцепленные 

руки.  

Поворачиватьср

азводя руки в 

стороны, из 

положений руки 

перед грудью, 

руки за голову.  

Поочередно 

отводить ноги в 

стороны из 

упора, присев; 

двигать ногами, 

скрещивая их из 

исходного 

положения лежа 

на спине. 

Подтягивать 

голову и ногу к 

груди 

(группироваться

). 

 за опору, поочередно поднимать 

 прямую ногу.  

 

 

 

 

Приседать, 

держась за 

опору и без 

нее; приседать, 

вынося руки 

Подниматься 

на носки; 

поочередно 

ставить ногу 

на носок 

Подниматься на 

носки; поочередно 

выставлять ногу 

вперед на пятку, на 

носок; выполнять 

Переступать на 

месте, не 

отрывая носки 

ног от пола.  

Приседать (с 

выставлять ногу вперед на носок 

 скрестно: приседать, держа руки  

за головой; поочередно пружинисто  

сгибать ноги (стоя, ноги врозь);  

Приседать из положения ноги врозь,  
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Упражнения для 

развития и 

укрепления мышц 

брюшного пресса и 

ног. 

вперед; 

приседать, 

обхватывая 

колени руками 

и наклоняя 

голову.  

Поочередно 

поднимать и 

опускать ноги, 

согнутые в 

коленях. 

Сидя захваты-

вать пальцами 

ног мешочки с 

песком.  

Ходить по 

палке, 

приставным 

шагом, 

опираясь на 

них серединой 

ступни. 

вперед, назад, 

в сторону.  

Приседать, 

держась за 

опору и без 

нее; приседать, 

вынося руки 

вперед; 

приседать, 

обхватывая 

колени руками 

и наклоняя 

голову.  

Поочередно 

поднимать и 

опускать ноги, 

согнутые в 

коленях. 

Сидя захваты-

вать пальцами 

ног мешочки с 

песком.  

Ходить по 

палке, валику 

(диаметр 6-8 

см) 

приставным 

шагом, 

опираясь на 

них серединой 

ступни. 

 

притопы; 

полуприседания (4-

5 раз подряд); 

приседания, держа 

руки на поясе, 

вытянув руки 

вперед, в стороны. 

Поочередно 

поднимать ноги, 

согнутые в 

коленях.  

Ходить по палке 

или по канату, 

опираясь носками о 

пол, пятками о 

палку (канат).  

Захватывать и 

перекладывать 

предметы с места 

на место стопами 

ног. 

 

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). 

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.  
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Статические 

упражнения 

  Сохранение 

равновесия в 

разных позах: стоя 

на носках, руки 

вверх; стоя на 

одной ноге, руки на 

поясе (5-7 секунд). 

 

Сохранять 

равновесие, стоя 

на гимнастиче-

ской 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. 

Сохранять равновесие, стоя на 

скамейке, кубе на носках, 

 на одной ноге, закрыв глаза,  

балансируя на большом набивном 

 мяче  (вес 3 кг).  

Общеразвивающие упражнения, 

 стоя на левой или правой ноге и т.п. 

Элементы спортивных игр  

 
ФУТБОЛ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

По 

основной 

программе:  

Прокатыв

ать мяч правой и 

левой ногой в 

заданном 

направлении. 

 Обводить 

мяч вокруг 

предметов; 

закатывать в 

лунки, ворота; 

передавать 

По основной программе: 

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. 
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 ногой друг другу 

в парах, 

отбивать о 

стенку 

несколько раз 

подряд. 

  

 

 

 

 

 

 

 

БАСКЕТБОЛ 
 

 

 

 

 

 

 

   По основной 

программе: 

Перебрасывать 

мяч друг другу 

двумя руками от 

груди,  

Вести мяч 

правой, левой 

рукой. 

Бросать мяч в 

корзину двумя 

руками от груди. 

 

По основной программе: 

Передавать мяч друг другу  

(двумя руками от груди, одной рукой от 

плеча). 

Перебрасывать мячи друг другу  

двумя руками от грудидвижении.  

Ловить летящий мяч на разной  

высоте (на уровне груди,  

над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с 

разных сторон.  

Бросать мяч в корзину двумя 

 руками из-за головы, от плеча. 

Вести мяч одной рукой,  

передавая его из одной руки 

 в другую, передвигаясь в разных 

направлениях, останавливаясь и снова 

передвигаясь по сигналу. 

 
 

 

 

ХОККЕЙ 

 

(без коньков — на 

снегу, на траве). 
 

  По основной 

программе: 

Прокатывать 

шайбу 

клюшкой в 

заданном 

направлении, 

закатывать ее 

в ворота.  

По основной программе: 

Вести шайбу клюшкой, не отрывая ее 

 от шайбы.  

Прокатывать шайбу клюшкой 

 друг другу, задерживать шайбу 

 клюшкой.  

Вести шайбу клюшкой вокруг 

 предметов и между ними.  

Забивать шайбу в ворота,  

держа клюшку двумя руками  
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Прокатывать 

шайбу друг 

другу в парах, 

(справа и слева).  

Попадать шайбой в ворота,  

ударять по ней с места и после 

 ведения. 

 

 

БАДМИНТОН 

  Отбивать 

волан 

ракеткой, 

направляя его 

в 

определенную 

сторону.  

Играть в паре 

с 

воспитателем. 

Правильно держать ракетку. 

Перебрасывать волан ракеткой  

на сторону партнера без сетки,  

через сетку. 

Свободно передвигаться по площадке 

 во время игры. 

 

 

САНКИ 

 По основной 

программе:  

1. Катать на 

санках друг 

друга;  

2. Кататься с 

невысокой 

горки. 

 

По 

основной 

программ

е:  

1. Скатыв

аться на 

санках с 

горки, 

2. Тормози

ть при 

спуске с 

горки, 

3. Подним

аться с 

санкам

и на 

гору 

По основной 

программе:  

Катать друг 

друга на санках, 

кататься с горки 

по двое.  

Выполнять 

повороты при 

спуске. 

 

Поднимать во время спуска  

заранее положенный предмет 

 (кегля, флажок, снежок и др.). 

Выполнять разнообразные  

игровые задания: проехать в  

воротца, попасть снежком в цель,  

сделать поворот. 

Участвовать в играх — эстафетах 

 с санками. 
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Мониторинг достижений детьми планируемых результатов освоения программы 

В соответствии с образовательной программой ДОУ обследование уровня физической подготовленности 

детей  проводиться два раза в год: начальное – в ноябре месяце, итоговое в апреле месяце.  Результаты 

диагностики предоставляются в форме справки на педагогическом часе ДОУ и совещании при заведующем: 

справка по результатам обследования детей  дошкольного возраста с 4-7 лет и  справка по результатам 

обследования детей подготовительных к школе групп. 

 

Обследование уровня развития физических качеств 

Тесты для определения скоростных качеств 

Бег на 10м с хода (тест позволяет оценить скоростные качества ребенка и его реакцию).  

Бег на 30 м со старта (тестируются скоростные качества). 

Тесты для определения скоростно-силовых качеств 

Прыжок в длину с места 

Бросок набивного мяча весом 1 кг способом из-за головы двумя руками стоя (тестируются уровень 

физического развития детей, их ориентировочные реакции и координационные способности). 

Тесты для определения ловкости и координационных способностей 

Челночный бег 3 раза по 10м (определяется способность быстро и точно перестраивать свои действия в 

соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки). 

Статическое равновесие (тест выявляет и тренирует координационные возможности детей). 

Подбрасывание и ловля мяча (тест на ловкость и координацию). 
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Отбивание мяча от пола (тестируется ловкость, скорость реакции, устойчивость позы). 

Гибкость (тест характеризует подвижность всех звеньев опорно-двигательного аппарата, эластичность 

мышц и связок). 

Ориентировочные показатели физической подготовленности детей 

№ 
Наименование показателя 

 
Пол 4 года 5 лет 6 лет 7 лет 

1 
Время бега на 10 м с ходу (сек.) мал. 

дев. 

3,0 – 2,3 

3,2-2,4 

2,8 – 2,7 

3,0-2,8 

2,5 – 2,1 

2,6-2,2 

2,3 – 2,0 

2,5-2,1 

2 
Время бега на 30 м со старт (сек.) мал. 

дев. 
 

8,5-8,1 

8,5-8,2 

8,0-6,5 

8,1-6,5 

7,2-6,0 

7,2-6,1 

3 
Время челночного бега (3х10)(сек) мал. 

дев. 

13,0-12,8 

14,0-12,9 

12,8-11,1 

12,9-11,1 

11,2-9,9 

13,3-10,0 

9,8-9,5 

10,0-9,9 

4 
Длина прыжка с места ( см) мал. 

дев. 

82-90 

79-87 

85-130 

85-125 

100-150 

90-140 

130-155 

125-150 

5 
Дальность броска набивного мяча 

весом 1 кг из – за головы, стоя (см) 

мал. 

дев. 

120-160 

110-150 

160-230 

150-225 

175-300 

170-280 

220-350 

190-330 

6 
Подбрасывание и ловля мяча (кол-

во) 

мал. 

дев. 

10-12 

7-10 

15-25 

15-25 

26-40 

26-40 

45-60 

40-55 

7 
Отбивание мяча от пола (кол-во) мал. 

дев. 
До 5 раз 

5-10 

5-10 

11-20 

10-20 

35-70 

35-70 

8 
Подъем из положения лежа на 

спине (кол-во) 

мал. 

дев. 

6-10 

5-10 

11-17 

10-15 

12-25 

11-20 

15-30 

14-28 

9 
Наклон из положения стоя (см) мал. 

дев. 

1-3 

2-3 

3-6 

6-9 

4-7 

7-10 

5-8 

8-12 

*бег на 10 м с ходу проводится с детьми 4 лет, бег на 30 м со старта проводится с детьми с 5-7 лет 
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Обеспечение методическими рекомендациями и средствами обучения и воспитания 

Программы, 

технологии и пособия по 

образовательной области 

«Физическое развитие» 

 

 

 Физическое воспитание в детском саду /  Э.Я. Степаненкова. – М.: Мозаика-синтез, 

2006. 

 Теория и методика физического воспитания и развития ребенка /  Э.Я. Степаненкова. – 

М.: Аcademia, 2001. 

 Двигательная активность ребенка в детском саду / М.А. Рунова. – М.: Мозаика-синтез, 

2000. 

 Ознакомление с природой через движение / М.А. Рунова, А.В. Бутилова. – М.: 

Мозаика-синтез, 2006 

 Физкультурное и спортивно-игровое оборудование для дошкольных образовательных 

учреждений / Т.И. Осокина, Е.А. Тимофеева, М.А. Рунова. – М.: Мозаика-синтез, 1999. 

 Физическая культура – дошкольникам / Л.Д. Глазырина. – М.: Владос, 2004. 

 Физическая культура в младшей группе детского сада /  Л.И. Пензулаева- М.: Мозайка- 

Синтез, 2017. 

 Физическая культура в средней  группе детского сада / /  Л.И. Пензулаева- М.: 

Мозайка- Синтез, 2017. 

  Физическая культура в старшей  группе детского сада / Л Физическая культура в 

старшей  группе детского сада /Л.И. Пензулаева- М.: Мозайка- Синтез, 2017. 

 Физическая культура в подготовительной  группе детского сада /  Л.И. Пензулаева- М.: 

Мозайка- Синтез, 2017. 

 Физкультура – это радость / Л.Н. Сивачева. – СПб.: Детство-пресс, 2001. 

 С физкультурой дружить - здоровым быть / М.Д. Маханева. – М.: ТЦ «Сфера», 2009. 

 Нетрадиционные занятия физкультурой в дошкольном образовательном учрежлении / 

Н.С. Галицына. – М.: Скрепторий, 2004. 

 Физическое развитие и здоровье детей 3-7 лет / Л.В. Яковлева, Р.А. Юдина. – М.: 

Владос, 2003. 

 Тематические физкультурные занятия и праздники в дошкольном учреждении / А.П. 

Щербак. – М.:  Владос, 1999. 
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 Физкультурные праздники в детском саду / В.Н. Шебеко, Н.Н. Ермак. – М.: 

Просвещение, 2003. 

 Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7 лет / Л.И. Пензулаева. – М.: 

Владос, 2002.  

 Лечебная физкультура для дошкольников / О.В. Козырева. – М.: Просвещение, 2003. 

 «Здоровье» В.Г. Алямовская (LINKA PRESS, 1993 г.) 

 Охрана здоровья детей в дошкольных учреждениях / Т.Л. Богина. – М.: Мозаика-

синтез, 2006. 

 Букварь здоровья / Л.В. Баль, В.В.Ветрова. – М.: Эксмо, 1995. 

 Уроки Мойдодыра /  Г.Зайцев. – СПб.: Акцидент, 1997. 

 Уроки этикета / С.А. Насонкина. – СПб.: Акцидент, 1996. 

 Разговор о правильном питании / М.М. Безруких, Т.А. Филиппова. – М.:  Олма-Пресс, 

2000. 

 Уроки здоровья / Под ред. С.М.Чечельницкой. 

 Как воспитать здорового ребенка / В.Г. Алямовская. – М.: linka- press, 1993. 

 Воспитание здорового ребенка / М.Д. Маханева. – М.: Аркти,  1997. 

 Современные методики оздоровления детей дошкольного возраста в условиях детского 

сада /  Л.В. Кочеткова. – М.: МДО, 1999. 

 Здоровьесберегающие технологии воспитания в детском саду / Под ред. Т.С. 

Яковлевой. – М.: Школьная пресса,  2006.  

 Растем здоровыми / В.А. Доскин, Л.Г. Голубева. – М.: Просвещение, 2002. 

 ;  «  Развивающая педагогика оздоровления / В.Т. Кудрявцев, Б.Б. Егоров. – М.: Линка-

пресс, 2000. 
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