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1. Целевой раздел  

1.1.Пояснительная записка. 

Данная рабочая программа по физическому развитию детей разработана на основе 

целей и задач образовательной программы дошкольного образования муниципального 

бюджетного дошкольного образовательного учреждения –Тюлячинский детский сад №2 

 Программа разработана в соответствии с: 

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

Российской Федерации»; 

‒ Федеральный закон от 31 июля 2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания 

обучающихся» 

‒ Федеральный закон от 24 сентября 2022 г. № 371-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» и статью 1 

Федерального закона «Об обязательных требованиях в Российской Федерации» 

‒ Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи 

(утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28, зарегистрировано в Минюсте России 18 декабря 

2020 г., регистрационный № 61573); 

‒ Закон Республики Татарстан «Об образовании» от 22.06.2013г. №68-ЗРТ; 

‒  Закон Республики Татарстан «О государственных языках Республики Татарстан и 

других языках в Республике Татарстан» от 08.07.1992г. 22.06.2013г. №1560-XII;  

‒ Государственная программа «Сохранение, изучение и развития государственных 

языков Республики Татарстан и других языков в Республике Татарстан на 2023-2030 

годы» (утв. Постановлением Кабинета Министров № 921 от 10.09.2020); 

- Устав МБДОУ-Тюлячинский детский сад №2; 

- ОП ДО МБДОУ-Тюлячинский детский сад №2. 

 

1.2.Цели и задачи реализации рабочей программы. 

Цель: охрана и укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе их 

эмоционального благополучия 

Вариативная часть: формирование начал культуры здорового образа жизни на основе 

национально-культурных традиций; 

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). 

Вариативная часть: 

1. овладение ребенком элементарными знаниями о национальных изделиях, 

спортивных командах, национальных играх и видах спорта, лечебно-профилактических  и 

спортивных комплексах Республики Татарстан. 
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Эффективность решения данных задач зависит от правильного подбора принципов, 

подходов, методов в воспитании и развитии детей. 

• соответствует принципу развивающего образования, целью которого является развитие 

ребенка; 

• сочетает принципы научной обоснованности и практической применимости; 

• соответствует критериям полноты, необходимости и достаточности; 

• обеспечивает единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач 

процесса образования детей дошкольного возраста; 

• строится с учетом принципа интеграции образовательных областей в соответствии с 

возрастными возможностями и особенностями детей, спецификой и возможностями 

образовательных областей; 

• основывается на комплексно-тематическом принципе построения образовательного 

процесса; 

• предусматривает решение программных образовательных задач в совместной 

деятельности взрослого и детей в самостоятельной деятельности дошкольников не только 

в рамках организованной детской деятельности, но и при проведении режимных моментов 

в соответствии со спецификой дошкольного образования; 

• предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту формах 

работы с детьми. Основной формой работы с дошкольниками и ведущим видом их 

деятельности является игра; 

• допускает варьирование образовательного процесса в зависимости от региональных 

особенностей; 

• строится с учетом соблюдения преемственности между всеми возрастными 

дошкольными группами и между детским садом и начальной школой.  

1.3. Принципы   и подходы к формированию рабочей программы. 

Программа построена на следующих принципах, установленных ФГОС ДО: 

1) полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, 

раннего и дошкольного возраста), обогащение (амплификация) детского развития; 

2) построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребенка, при котором сам ребенок становится активным в выборе 

содержания своего образования, становится субъектом образования; 

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

совершеннолетних членов семьи, принимающих участие в воспитании детей 

младенческого, раннего и дошкольного возрастов, а также педагогических работников1 

(далее вместе – взрослые); 

4) признание ребёнка полноценным участником (субъектом) образовательных 

отношений; 

5) поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

6) сотрудничество ДОО с семьей; 

7) приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и 

государства; 

8) формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка 

в различных видах деятельности; 

9) возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, 

требований, методов возрасту и особенностям развития); 

10) учет этнокультурной ситуации развития детей. 
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Организация двигательного режима  

№ Формы организации Особенности организации 

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

длительность 10 минут 

2.  Двигательная разминка во время 

перерыва между занятиями 

Ежедневно в течение 7- 8 минут 

 

3.  Динамические паузы во время ООД 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. 

5.  Индивидуальная работа по развитию 

движений на прогулке 

Ежедневно во время прогулки, 

длительность- 12- 15 мин 

6.  Прогулки- походы на Экологическую 

тропу 

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   

1 раз в год в спортивном зале, длительность 

- не более 30 мин 

16.  Спартакиады вне детского сада Участвуют дети с высоким уровнем 

физической подготовленности 

17.  Совместная физкультурно- 

оздоровительная работа детского сада 

и  семьи 

По желанию родителей и детей не более 2 

раз в неделю, длительность 25- 30 мин 

18.  Физкультурная 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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Здоровьесберегающие технологии, реализуемые в ДОУ 

 

№ Виды Особенности 

организации 

Медико-профилактические 

Закаливание   в соответствии с медицинскими показаниями 

1. обширное умывание после дневного сна (мытье рук до локтя) Все группы 

ежедневно 

2. хождение по ребристым  дорожкам после сна Все группы 

ежедневно 

3. облегченная одежда Все группы 

ежедневно 

Профилактические мероприятия 

1. витаминотерапия 2 раза в год 

(осень, весна) 

2. витаминизация 3-х блюд Ежедневно 

3. употребление фитонцидов (лук, чеснок) осенне-зимний 

период 

4. полоскание рта после еды Ежедневно 

5. чесночные бусы осенне-зимний 

период 

Медицинские 

1. мониторинг здоровья воспитанников В течение года 

2. плановые медицинские осмотры по возрасту 

3. антропометрические измерения 2 раза в год 

4. профилактические прививки По возрасту 

5. кварцевание По 

эпидпоказаниям 

6. организация и контроль питания детей Ежедневно 

 Физкультурно- оздоровительные 

1. коррегирующие упражнения (улучшениеосанки, плоскостопие, 

зрение) 

Ежедневно 

2. зрительная гимнастика Ежедневно 

3. пальчиковая гимнастика Ежедневно 

4. дыхательная гимнастика Ежедневно 

8. динамические паузы Ежедневно 

9. релаксация 2-3 раза в 

неделю 

10. музотерапия Ежедневно 

11. цветотерапия 2-3 раза в 

неделю 

12. психотерапия 2-3 раза в 

неделю 

13. сказкотерапия Ежедневно 

Образовательные 

1. привитие культурно-гигиенических навыков Ежедневно 

2. формирование двигательных умений и навыков Ежедневно 

 развитие физических качеств Ежедневно 

3. овладение ребенком элементарными знаниями о своем Ежедневно 
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Режим дня 

Правильный режим дня — это рациональная продолжительность и разумное чередование 

различных видов деятельности и отдыха детей в течение суток. Основным принципом 

правильного построения режима является его соответствие возрастным 

психофизиологическим особенностям детей. 

При осуществлении режимных моментов необходимо учитывать также индивидуальные 

особенности ребенка (длительность сна, вкусовые предпочтения, темп деятельности и 

т.д.). Чем ближе к индивидуальным особенностям ребенка режим детского сада, тем 

комфортнее он себя чувствует, тем лучше его настроение и выше активность. 

 

1.4. Характеристики  особенностей развития детей дошкольного возраста. 

Возрастные особенности детей от 3 до 4 лет. 

В возрасте 3-4 лет ребенок постепенно выходит за пределы семейного круга, Его 

общение становится вне ситуативным.Взрослый становится для ребенка не только членом 

семьи, но и носителем определенной общественной функции. Желание ребенка выполнять 

такую же функцию приводит к противоречию с его реальными возможностями. Это 

противоречие разрешается через развитие игры, которая становится ведущим видом 

деятельности в дошкольном возрасте. 

Главной особенностью игры является ее условность: выполнение одних действий с 

одними предметами предполагает их отнесенность к другим действиям с другими 

предметами. Основным содержанием игры младших дошкольников являются действия с 

игрушками и предметами-заместителями. Продолжительность игры небольшая. Младшие 

дошкольники ограничиваются игрой с одной-двумя ролями и простыми, неразвернутыми 

сюжетами. Игры с правилами в этом возрасте только начинают формироваться. В 

младшем дошкольном возрасте начинает развиваться воображение, которое особенно 

наглядно проявляется в игре, когда одни объекты выступают в качестве заместителей 

других. 

Взаимоотношения детей обусловлены нормами и правилами. В результате 

целенаправленного воздействия они могут усвоить относительно большое количество 

норм, которые выступают основанием для оценки собственных действий и действий 

других детей. 

Взаимоотношения детей ярко проявляются в игровой деятельности. Они скорее 

играют рядом, чем активно вступают вовзаимодействие.Однако уже в этом возрасте могут 

наблюдаться устойчивые избирательные взаимоотношения. Конфликты между детьми 

возникают преимущественно по поводу игрушек. Положение ребенка в группе 

сверстников во многом определяется мнением воспитателя. 

В младшем дошкольном возрасте можно наблюдать соподчинение мотивов поведения 

в относительно простых ситуациях. Сознательное управление поведением только 

организме, роли физических упражнений в его жизни, способах 

укрепления собственного здоровья 

Воспитательные 

1. формирование интереса и потребности в занятиях физическими 

упражнениями 

Ежедневно 

2. разностороннее  гармоничное развитие ребенка (не только 

физическое, но и умственное, нравственное, эстетическое, 

трудовое). 

Ежедневно 

Вариативная часть 

1. овладение ребенком элементарными знаниями о национальных 

изделиях, спортивных командах, национальных играх и видах 

спорта, лечебно-профилактических  и спортивных комплексах 

Республики Татарстан 

Ежедневно 
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начинает складываться; во многом поведение ребенка еще ситуативно. Вместе с тем 

можно наблюдать и случаи ограничения собственных побуждений самим ребенком, 

сопровождаемые словесными указаниями. Начинает развиваться самооценка, при этом 

дети в значительной мере ориентируются на оценку воспитателя. Продолжает развиваться 

также их половая идентификация, что проявляется в характере выбираемых игрушек и 

сюжетов. 

 

 Возрастные особенности детей 4-5 лет. 

В игровой деятельности детей 4-5 лет появляются ролевые взаимодействия. Они 

указывают на то, что дошкольники начинают отделять себя от принятой роли. В процессе 

игры роли могут меняться. Игровые действия начинают выполняться не ради  них самих, 

ради смысла игры. Происходит разделение игровых и реальных взаимодействий детей.  

Двигательная сфера ребенка характеризуется позитивными изменениями мелкой и 

крупной моторики. Развиваются ловкость, координация движений. К концу среднего 

дошкольного возраста восприятие детей становится более развитым. Они оказываются 

способными назвать форму, на которую похож тот или иной предмет. Могут вычленять в 

сложных объектах простые формы и из простых форм воссоздавать сложные объекты. 

Совершенствуется ориентация в пространстве. Возрастает объем памяти. Дети 

запоминают до 7-8 названий предметов. Начинает складываться произвольное 

запоминание. Начинает  развиваться образное мышление.   

Увеличивается устойчивость внимания. Ребенку оказывается доступной 

сосредоточенная деятельность в течение 15-20 минут. Он способен удерживать в памяти 

при выполнении каких-либо действий несложное условие,  

В среднем дошкольном возрасте улучшается произношение звуков и дикция. Речь 

становится предметом активности детей. Они удачно имитируют голоса животных, 

интонационно выделяют речь тех или иных персонажей. Интерес вызывают ритмическая 

структура речи, рифмы. Развивается грамматическая сторона речи. Дошкольники 

занимаются словотворчеством на основе грамматических правил. Речь детей при 

взаимодействии друг с другом носит ситуативный характер, а при общении с взрослым 

становится вне ситуативной.  

Основные достижения возраста связаны с развитием игровой деятельности; 

появлением ролевых и реальных взаимодействий; совершенствованием восприятия, 

развитием образного мышления и воображения, эксцентричностью познавательной 

позиции; развитием памяти, внимания, речи, познавательной мотивации, 

совершенствования восприятия; формированием потребности в уважении со стороны 

взрослого, появлением обидчивости, конкурентности, соревновательности со 

сверстниками. 

Занятия являются основной формой обучения. Задания, которые дают детям, более 

сложные. Они требуют сосредоточенности и осознанности действий, хотя до какой-то 

степени сохраняется игровой и развлекательный характер обучения. В этом возрасте у 

ребенка возникают первые эстетические чувства. 

Возрастные особенности детей 5 -6 лет 

Дети шестого года жизни уже могут распределять роли до начала игры и строить свое 

поведение, придерживаясь роли. Игровое взаимодействие сопровождается речью, 

соответствующей и по содержанию, и интонационно взятой роли. Речь, сопровождающая 

реальные отношения детей, отличается от ролевой речи. Дети начинают осваивать 

социальные отношения и понимать подчиненность позиций в различных видах 

деятельности взрослых, одни роли становятся для них более привлекательными, чем 

другие. При распределении ролей могут возникать конфликты, связанные субординацией 

ролевого поведения. Наблюдается организация игрового пространства, в котором 

выделяются смысловой «центр» и «периферия». В игре «Больница» таким центром 

оказывается кабинет врача, в игре Парикмахерская» - зал стрижки, а зал ожидания 
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выступает в качестве периферии игрового пространства.) Действия детей в играх 

становятся разнообразными. 

В старшем дошкольном возрасте продолжает развиваться образное мышление. Дети 

способны не только решить задачу в наглядном плане, но и совершить преобразования 

объекта, указать, в какой последовательности объекты вступят во взаимодействие, и т.д. 

Однако подобные решения окажутся правильными только в том случае, если дети будут 

применять адекватные мыслительные средства. Среди них можно выделить 

схематизированные представления, которые возникают в процессе наглядного 

моделирования; комплексные представления, отражающие представления детей о системе 

признаков, которыми могут обладать объекты, а также представления, отражающие 

стадии преобразования различных объектов и явлений (представления о цикличности 

изменений): представления о смене времен года, дня и ночи, об увеличении и уменьшении 

объектав результате различных воздействий, представления о развитии и т. Кроме того, 

продолжают совершенствоваться обобщения, что является основой словесно логического 

мышления. В дошкольном возрасте у детей еще отсутствуют представления о классах 

объектов. Дети группируют объекты по признакам, которые могут изменяться, однако 

начинают формироваться операции логического сложения и умножения классов. Так, 

например, старшие дошкольники при группировке объектов могут учитывать два 

признака: цвет и форму (материал) и т.д. 

Как показали исследования отечественных психологов, дети старшего дошкольного 

возраста способны рассуждать и давать адекватные причинные объяснения, если 

анализируемые отношения не выходят за пределы их наглядного опыта. 

Развитие воображения в этом возрасте позволяет детям сочинять достаточно 

оригинальные и последовательно разворачивающиеся истории. Воображение будет 

активно развиваться лишь при условии проведения специальной работы по его 

активизации. 

Продолжают развиваться устойчивость, распределение, переключаемость внимания. 

Наблюдается переход от не произвольного к произвольному вниманию. 

Продолжает совершенствоваться речь, в том числе ее звуковая сторона. Дети могут 

правильно воспроизводить шипящие, свистящие и сонорные звуки. Развиваются 

фонематический слух, интонационная выразительность речи при чтении стихов в 

сюжетно-ролевой игре и в повседневной жизни. Достижения этого возраста 

характеризуются распределением ролей игровой деятельности; структурированием 

игрового пространства; дальнейшим развитием. Восприятие в этом возрасте 

характеризуется анализом сложных форм объектов; развитие мышления сопровождается 

освоением мыслительных средств (схематизированные представления, комплексные 

представления, представления о цикличности изменений); развиваются умение 

приобщать, причинное мышление, воображение, произвольное внимание, речь, образ Я. 

Возрастные особенности детей 6-7 лет 

В сюжетно-ролевых играх дети подготовительной к школе группы начинают 

осваивать сложные взаимодействия людей, отражающие характерные значимые 

жизненные ситуации, например, свадьбу, рождение ребенка, болезнь, трудоустройство и 

т.д. 

Игровые действия детей становятся более сложными, обретают особый смысл, 

который не всегда открывается взрослому. Игровое пространство усложняется. В нем 

может быть несколько центров, каждый из которых поддерживает свою сюжетную 

линию. При этом дети способны отслеживать поведение партнеров по всему игровому 

пространству и менять свое поведение в зависимости от места в нем. Так, ребенок уже 

обращается к продавцу не просто как покупатель, а как покупатель-мама или покупатель-

шофер и т. п. Исполнение роли акцентируется не только самой ролью, но и тем, в какой 

части игрового пространства эта роль воспроизводится. Например, исполняя роль 

водителя автобуса, ребенок командует пассажирами и подчиняется инспектору ГИБДД. 
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Если логика игры требует появления новой роли, то ребенок может по ходу игры взять на 

себя новую роль, сохранив при этом роль, взятую ранее. Дети могут комментировать 

исполнение роли тем или иным участником игры. 

Продолжают развиваться навыки обобщения и рассуждения, но они в значительной 

степени еще ограничиваются наглядными признаками ситуации. 

Продолжает развиваться воображение, однако часто приходится констатировать 

снижение развития воображения в этом возрасте в сравнении со старшей группой. Это 

можно объяснить различными влияниями, в том числе и средств массовой информации, 

приводящими к стереотипности детских образов. 

Продолжает развиваться внимание дошкольников, оно становится произвольным. В 

некоторых видах деятельности время произвольного сосредоточения достигает 30 минут. 

У дошкольников продолжает развиваться речь: ее звуковая сторона, грамматический 

строй, лексика. Развивается связная речь. В высказываниях детей отражаются как 

расширяющийся словарь, так и характер общений, формирующихся в этом возрасте. Дети 

начинают активно употреблять обобщающие существительные, синонимы, антонимы, 

прилагательные и т.д. 

В результате правильно организованной образовательной работы дошкольников 

развиваются диалогическая и некоторые виды монологической речи. 

В подготовительной к школе группе завершается дошкольный возраст. Его основные 

достижения связаны с освоением мира вещей как предметов человеческой культуры; 

освоением форм позитивного общения с людьми; развитием половой идентификации, 

формированием позиции школьника. 

К концу дошкольного возраста ребенок обладает высоким уровнем познавательного и 

личностного развития, что позволяет ему в дальнейшем успешно учиться в школе. 

Среда является важным фактором воспитания и развития ребенка. Программа 

предусматривает выделение микро- и макросреды и их составляющих. Микросреда —это 

внутреннее оформление помещений. Макросреда—это ближайшее окружение детского 

сада (участок, соседствующие жилые дома и учреждения, ближний сквер, парк). 

Оборудование помещений дошкольного учреждения должно быть безопасным, 

здоровьесберегающим, эстетически привлекательным и развивающим. Мебель должна 

соответствовать росту и возрасту детей, игрушки — обеспечивать максимальный для 

данного возраста развивающий эффект. 

• спортивный уголок; 

В групповой комнате необходимо создать условия для самостоятельной двигательной 

активности детей: предусмотреть площадь, свободную от мебели и игрушек, обеспечить 

детей игрушками, побуждающими к двигательной игровой деятельности (мячи, обручи, 

скакалки), менять игрушки, стимулирующие двигательную активность, несколько раз в 

день. 

 

1.5.Планируемые результаты и освоения рабочей программы. 

Конечным результатом освоения программы по физической культуре является 

сформированность интегративных качеств ребенка (физических, интеллектуальных, 

личностных): 

Ребенок физически развитый, овладевший основными культурногигиеническими 

навыками. У ребенка сформированы основные физические качества и потребность в 

двигательной активности. Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические 

процедуры, соблюдает элементарные правила здорового образа жизни. Присутствует 

сформированность основных физических качеств и потребности в двигательной 

активности. Происходит накопление и обогащение двигательного опыта, и овладение 

основными видами движения. 

Мониторинг детского развития проводится два раза в год (в сентябре и мае). Основная 

задача мониторинга заключается в том, чтобы определить степень освоения ребенком 
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образовательной программы и влияние образовательного процесса, организуемого в 

дошкольном учреждении, на развитие ребенка. 

Показатели физической подготовленности детей 

Прыжки  в  длину  с  места (см) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке в длину с места. 

Оборудование: яма  с  песком  для  прыжков; прорезиненная  дорожка; мат; рулетка; мел. 

Процедура  тестирования: ребёнок  прыгает, отталкиваясь  двумя  ногами, с  интенсивным 

 взмахом  рук, от размеченной линии отталкивания на максимальное для него расстояние 

и приземляется на обе ноги. При приземлении нельзя опираться позади руками. 

Результат: измеряется расстояние между линией отталкивания и отпечатком ног (по 

пяткам) при приземлении (см.), засчитывается лучшая из попыток.  

 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 86 и выше 85 – 58 57 - 47 

девочки 79 и выше 78 – 52 51 - 42 

 

5 лет 

мальчики 108 и выше 107 – 75 74 - 62 

девочки 101 и выше 100 – 73 72 - 62 

 

6 лет 

мальчики 125 и выше 124 – 100 99 - 85 

девочки 120 и выше 119 – 91 90 - 80 

 

7 лет 

мальчики 135 и выше 134 – 106 105 - 96 

девочки 132 и выше 131 – 99 98 - 84 

Бег на 30 метров. 

Цель: оценить скоростные качества в беге на 30 м с высокого старта. 

Оборудование: 2 ориентира, секундомер. 

Процедура  тестирования:  

Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, ширина 3 м).на дорожке 

отмечаются линии старта и финиша. Тестирование проводят двое взрослых; один 

находится с флажком на линии старта, второй с секундомером на линии финиша, за 

которой на расстоянии 5-7 м ставится яркий ориентир. По команде воспитателя 

«Внимание» ребёнок подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует 

команда «Марш» -взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребёнка). В это время 

воспитатель, стоящий на линии финиша, включает секундомер. Во время короткого 

отдыха (3-5 мин) проводится спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. 

Предлагаются 2 попытки. Фиксируется лучший результат. 

Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  2  попыток. 

 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 8.2 и выше 8.3 – 11.1 11.2 – 12.2 

девочки 8.4 и выше 8.5 – 11. 2 11.3 – 13.3 

 

5 лет 

мальчики 7,8 и выше 7.9 – 9.5 9.6 – 10.2 

девочки 7,9 и выше 8.0 – 9.8 9.9 – 10.5  

 

6 лет 

мальчики 6.9 и выше 7.0 – 8.9 9.0 – 9.4 

девочки 7.6 и выше 7.7 – 8.9 9.0 – 9.6 

 

7 лет 

мальчики 6.5 и выше 6.6 – 8.1 8.2 – 8.7 

девочки 6.6 и выше 6.7 – 8.2 8.3 – 8.8 
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Выносливость. 

Бег на 90 м, 120 м, 150 м (сек) 

Оборудование:2 ориентира, секундомер 

Процедура  тестирования: Детям предлагается пробежать дистанцию в 90 м. Тест 

проводится по размеченной дорожке на территории детского сада. На дистанции 

проводится линия старта и финиша. Один взрослый находится на старте и подаёт команду 

«Внимание!» ребёнок подходит к стартовой линии. По команде «Марш!» даётся отмашка 

флажком и старт для бегущего, включается секундомер. При пересечении финишной 

линии секундомер  выключается. 

Результат:  Выполняется одна попытка. Результат фиксируется в секундах. 

 
Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

5 лет 

мальчики 

девочки 

25. 0 и выше 25.1 – 28.7 28.8 - 30.6 

 

6 лет 

мальчики 

девочки 

29.2 и выше 29.3 – 33.7 33.8 - 35.7 

 

7 лет 

мальчики 

девочки 

33.6 и выше 33.7 – 37.3 33.8 - 41.2 

 

Гибкость 
 Наклон туловища вперёд из положения стоя (см) 

Цель: Определить гибкость, стоя на гимнастической скамейке. 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка 30 см. 

Процедура  тестирования: Ребёнок становится на гимнастическую скамейку, 

(поверхность скамейки соответствует нулевой отметке) и наклоняется вниз, стараясь не 

сгибать колени (при необходимости их может придерживать один из воспитателей). 

Второй воспитатель по линейке, установленной перпендикулярно скамейке, регистрирует 

тот уровень, до которого дотянулся ребёнок кончиками пальцев. Если ребёнок не 

дотягивается до нулевой отметки (поверхность скамьи), то результат засчитывается со 

знаком «минус».  

Результат: заносится в сантиметрах 

 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 8 и выше 7 – 1 0 - -2 

девочки 10 и выше 9 – 3 2 - 0 

 

5 лет 

мальчики 9 и выше 8 – 2 1 - -2 

девочки 11 и выше 10 – 4 3 - 1 

 

6 лет 

мальчики 10 и выше 9 – 3 2 - 0 

девочки 13 и выше 12 – 5 4 – 2 

 

7 лет 

мальчики 11 и выше 10 – 4 3 – 1 

девочки 15 и выше 14 – 6 5 – 3 
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Ловкость.  

Челночный бег 3×10 

Цель:Оределить способность быстро и точно перестраивать свои действия в 

соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. 

Оборудование:сикундомер, кубики 5 шт. 

Процедура  тестирования:ребёнок встаёт у контрольной линии, по сигналу «Марш!» (в 

этот момент включаестясикундомер) трёхкрато преодолевает 10 метровую дистанцию, на 

которой по прямой линии расположены кубики (5 шт.).ребёнок должен обежать каждый 

кубик незадев его. 

Результат: фиксируется общее время в сикундах. 

 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 11.9 и выше 12.0 – 12.5 12.6 – 13.0 

девочки 12.1 и выше 12.2 – 12.7 12.8 – 13.2 

 

5 лет 

мальчики 11.2 и выше 11.3 – 11.7 11.8 – 12.5 

девочки 11.4 и выше 11.5 – 12.2 12.3 – 12.8 

 

6 лет 

мальчики 10.6 и выше 10.7 – 11.3 11.4 – 11.8 

девочки 10.8 и выше 10.9 – 11.6 11.7 – 12.0 

 

7 лет 

мальчики 10.0 и выше 10.1 – 10.9 11.0 – 11.4 

девочки 10.2 и выше 10.3 – 11.1 11.2 – 11.6 

 

Сила.  

Цель: определить уровень физического развития детей, их ориентировочные реакции и 

координационные способности.  

Оборудование: набивной мяч массой 1 кг. 

Процедура  тестирования:ребёнок встаёт у контрольной линии, берёт мяч и бросает его 

как можно дальше; при этом одна нога впереди, другая сзади. При броске мяча ступни ног 

не должны отрываться от пола. Делаются два броска.  

Результат:фиксируется лучший результат в (м.) 

 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 2.05 и выше 2.04 – 1.65 1.64 – 1.25 

девочки 1.90 и выше 1.89 – 1.55 1.54 – 1.10 

 

5 лет 

мальчики 2.60 и выше 2.59 – 2.10 2.09 – 1.65 

девочки 2.30 и выше 2.29 – 1.99 1.80 – 1.40 

 

6 лет 

мальчики 3.40 и выше 3.39 – 2.60 2.59 – 2.15 

девочки 3.00 и выше 2.99 – 2.30 2.29 – 1.75 

 

7 лет 

мальчики 4.00 и выше 3.99 – 3.01 3.00 – 2.70 

девочки 3.50 и выше 3.49 – 2.60 2.59 – 2.20 

 

2. Содержательный раздел. 

2.1. Планирование воспитательно-образовательного процесса 
 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 
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Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная к 

школе группа 

1 2 3 4 

Формировать 

умение ходить и 

бегать, не 

наталкиваясь друг 

на друга, с 

согласованными, 

свободными 

движениями рук и 

ног. Приучать 

действовать 

сообща, 

придерживаясь 

определенного 

направления 

передвижения с 

опорой на 

зрительные 

ориентиры, 

менять 

направление и 

характер 

движения во 

время ходьбы и 

бега в 

соответствии с 

указанием 

педагога 

.Формировать 

умение сохранять 

устойчивое 

положение тела, 

правильную 

осанку. Развивать 

движения в ходе 

обучения 

разнообразным 

формам 

двигательной 

активности. 

Закреплять 

навыки ползания, 

лазанья, 

разнообразные 

действия с мячом 

(брать, держать, 

переносить, 

класть, бросать, 

катать).Развивать 

умение прыгать 

на двух ногах на 

месте, с 

продвижением 

вперед, в длину с 

места, 

отталкиваясь 

двумя ногами. 

Формировать правильную 

осанку. Закреплять и 

развивать умение ходить и 

бегать, согласовывая 

движения рук и ног. 

Развивать умение бегать 

легко, ритмично, 

энергично отталкиваясь 

носком. Приучать к 

выполнению действий по 

сигналу. Упражнять в 

построениях, соблюдении 

дистанции во время 

передвижения. Закреплять 

умение ползать, пролезать, 

подлезать, перелезать 

через предметы. Развивать 

умение перелезать с 

одного пролета 

гимнастической стенки на 

другой (вправо, 

влево).Закреплять умение 

энергично отталкиваться и 

правильно приземляться в 

прыжках на двух ногах на 

месте и с продвижением 

вперед, ориентироваться в 

пространстве. В прыжках в 

длину и высоту с места 

формировать умение 

сочетать отталкивание со 

взмахом рук, при 

приземлении сохранять 

равновесие. Формировать 

умение прыгать через 

короткую скакалку. 

Закреплять умение 

принимать правильное 

исходное положение при 

метании, отбивать мяч о 

землю правой и левой 

рукой, бросать и ловить 

его кистями рук (не 

прижимая к 

груди).Развивать 

физические качества: 

гибкость, ловкость, 

быстроту, выносливость и 

др. Продолжать развивать 

активность детей в играх с 

мячами, скакалками, 

обручами и т. д. 

Закреплять умение 

кататься на трехколесном 

велосипеде по прямой, по 

кругу. Совершенствовать 

умение ходить на лыжах 

скользящим шагом, 

выполнять повороты, 

подниматься на гору. 

Совершенствовать 

физические качества в 

разнообразных формах 

двигательной 

деятельности. Продолжать 

формировать правильную 

осанку, умение осознанно 

выполнять движения. 

Развивать быстроту, силу, 

выносливость, гибкость, 

ловкость. 

Совершенствовать 

двигательные умения и 

навыки детей. Закреплять 

умение легко ходить и 

бегать, энергично 

отталкиваясь от опоры; 

бегать наперегонки, с 

преодолением 

препятствий. Закреплять 

умение лазать по 

гимнастической стенке, 

меняя темп. 

Совершенствовать умение 

прыгать в длину, в высоту 

с разбега, правильно 

разбегаться, отталкиваться 

и приземляться в 

зависимости от вида 

прыжка, прыгать на 

мягкое покрытие через 

длинную скакалку, 

сохранять равновесие при 

приземлении. Закреплять 

умение сочетать замах с 

броском при метании, 

подбрасывать и ловить 

мяч одной рукой, отбивать 

его правой и левой рукой 

на месте и вести при 

ходьбе. Закреплять умение 

ходить на лыжах 

скользящим шагом, 

подниматься на склон, 

спускаться с горы; 

кататься на двухколесном 

велосипеде; кататься на 

самокате, отталкиваясь 

одной ногой (правой и 

левой); ориентироваться в 

пространстве. Знакомить 

со спортивными играми и 

упражнениями, с играми с 

элементами соревнования, 

играми-эстафетами. 

Формировать потребность 

в ежедневной 

двигательной 

деятельности. 

Формировать сохранять 

правильную осанку в 

различных видах 

деятельности. Закреплять 

умение соблюдать 

заданный темп в ходьбе и 

беге. Добиваться 

активного движения кисти 

руки при броске. 

Закреплять умение быстро 

перестраиваться на месте и 

во время движения, 

равняться в колонне, 

шеренге, круге; выполнять 

упражнения ритмично, в 

указанном воспитателем 

темпе. Развивать 

физические качества: силу, 

быстроту, выносливость, 

ловкость, гибкость. 

Продолжать упражнять 

детей в статическом и 

динамическом равновесии, 

развивать координацию 

движений и ориентировку 

в пространстве. Закреплять 

умение участвовать в 

разнообразных подвижных 

играх (в том числе играх с 

элементами 

соревнования), 

способствующих развитию 

психофизических качеств 

(ловкость, сила, быстрота, 

выносливость, гибкость), 

координации движений, 

умения ориентироваться в 

пространстве. 

Совершенствовать 

технику основных 

движений, добиваясь 

естественности, легкости, 

точности, 

выразительности их 

выполнения. Закреплять 

умение сочетать разбег с 

отталкиванием в прыжках 

на мягкое покрытие, в 

длину и высоту с разбега. 

Упражнять в перелезании 

с пролета на пролет с 

гимнастической стенки по 

диагонали. 



 

 15 

 

Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании 

 
Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовитель

ная к школе 

группа 

1 2 3 4 

Воспитывать 

желание 

выполнять 

физические 

упражнения на 

прогулке. 

Развивать 

стремление играть 

в подвижные 

игры с простым 

содержанием, 

несложными 

движениями. 

Развивать умение 

играть в игры, 

способствующие 

совершенствовани

ю основных 

движений 

(ходьба, бег, 

бросание, 

катание).Формиро

вать 

выразительность 

движений, умение 

передавать 

простейшие 

действия 

некоторых 

персонажей 

(попрыгать, как 

зайчики; 

поклевать 

зернышки и 

попить водичку, 

как цыплята, и 

т.п.). 

Формировать умения и навыки 

правильного выполнения движений в 

различных формах организации 

двигательной деятельности детей. 

Воспитывать красоту, грациозность, 

выразительность движений .Развивать 

и совершенствовать двигательные 

умения и навыки детей, умение 

творчески использовать их в 

самостоятельной двигательной 

деятельности. Закреплять умение 

выполнять ведущую роль в 

подвижной игре, осознанно 

относиться к выполнению правил 

игры. Приучать детей к 

самостоятельному и творческому 

использованию физкультурного 

инвентаря и атрибутов для 

подвижных игр на прогулках. Один 

раз в месяц проводить физкультурные 

досуги продолжительностью 20 

минут; два раза в год - физкультурные 

праздники (зимний и летний) 

продолжительностью 45 минут 

Продолжать развивать активность 

детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и т. д. Развивать быстроту, 

силу, ловкость, пространственную 

ориентировку. Воспитывать 

самостоятельность и инициативность 

в организации знакомых игр.Приучать 

к выполнению действий по 

сигналу.Во всех формах организации 

двигательной деятельности развивать 

у детей организованность, 

самостоятельность, инициативность, 

умение поддерживать дружеские 

взаимоотношения со сверстниками. 

Развивать 

самостоятельность, 

творчество; формировать 

выразительность и 

грациозность движений. 

Воспитывать стремление 

участвовать в играх с 

элементами 

соревнования, играх-

эстафетах. Продолжать 

формировать умение 

самостоятельно 

организовывать 

знакомые подвижные 

игры, проявляя 

инициативу и творчество 

.Приучать помогать 

взрослым готовить 

физкультурный 

инвентарь для 

физических упражнений, 

убирать его на место. 

Поддерживать интерес 

детей к различным видам 

спорта, сообщать им 

наиболее важные 

сведения о событиях 

спортивной жизни 

страны. Проводить один 

раз в месяц 

физкультурные досуги 

длительностью 25-30 

минут; два раза в год - 

физкультурные 

праздники 

длительностью до 1 часа. 

Во время физкультурных 

досугов и праздников 

привлекать 

дошкольников к 

активному участию в 

коллективных играх, 

развлечениях, 

соревнованиях. 

Закреплять 

умение 

придумывать 

варианты игр, 

комбинировать 

движения, 

проявляя 

творческие 

способности. 

Закреплять 

умение 

самостоятельно 

организовывать 

подвижные 

игры, 

придумывать 

собственные 

игры. 

Поддерживать 

интерес к 

физической 

культуре и 

спорту, 

отдельным 

достижениям в 

области спорта. 

Развивать 

интерес к 

спортивным 

играм и 

упражнениям 

(городки, 

бадминтон, 

баскетбол, 

настольный 

теннис, хоккей, 

футбол).Проводи

ть один раз в 

месяц 

физкультурные 

досуги 

длительностью 

до 40 минут, два 

раза в год - 

физкультурные 

праздники 

(зимний и 

летний) 

длительностью 

до 1 часа. 

 

Младшая группа 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений.  
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Основные движения 

Ходьба. Ходьба подгруппами и всей группой, парами, по кругу, взявшись за руки, с 

изменением темпа, с переходом на бег и наоборот, с изменением направления, 

врассыпную (после 2 лет 6 месяцев), обходя предметы, приставным шагом вперед, в 

стороны. Ходьба по прямой дорожке (ширина 20 см, длина 2-3 м) с перешагиванием через 

предметы (высота 10-15 см); по доске, гимнастической скамейке, бревну (ширина 20-25 

см). Кружение в медленном темпе (с предметом в руках). 

Бег. Бег подгруппами и всей группой в прямом направлении, друг за другом, в колонне 

по одному, в медленном темпе в течение 30-40 секунд (непрерывно), с изменением темпа. 

Бег между двумя шнурами, линиями (расстояние между ними 25-30 см). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 3-4 м); по доске, 

лежащей на полу; по наклонной доске, приподнятой одним концом на высоту 20-30 см; по 

гимнастической скамейке. 

Подлезание под воротца, веревку (высота 30-40 см), перелезание через бревно. Лазанье 

по лесенке-стремянке, гимнастической стенке вверх и вниз (высота 1,5 м) удобным для 

ребенка способом. 

Катание, бросание, метание. Катание мяча двумя руками и одной рукой педагогу, 

друг другу, под дугу, стоя исидя (расстояние 50-100 см); бросание мяча вперед двумя 

руками снизу, от груди, из-за головы, через шнур, натянутый на уровне груди ребенка, с 

расстояния 1-1,5 м, через сетку, натянутую на уровне роста ребенка. Метание мячей, 

набивных мешочков, шишек на дальность правой и левой рукой; в горизонтальную цель - 

двумя руками, правой (левой) рукой с расстояния 1 м. Ловля мяча, брошенного педагогом 

с расстояния 50-100 см. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, слегка продвигаясь вперед; прыжки на двух 

ногах через шнур (линию); через две параллельные линии (10-30 см). Прыжки вверх с 

касанием предмета, находящегося на 10-15 см выше поднятой руки ребенка. 

 

Общеразвивающие упражнения 

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

Поднимать руки вперед, вверх, в стороны; скрещивать их перед грудью и разводить в 

стороны. Отводить руки назад, за спину; сгибать и разгибать их. Хлопать руками перед 

собой, над головой, размахивать вперед-назад, вниз-вверх. 

Упражнения для развития и  укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поворачиваться вправо-влево, передавая предметы рядом стоящему (сидящему). 

Наклоняться вперед ив стороны. Поочередно сгибать и разгибать ноги, сидя на полу. 

Поднимать и опускать ноги, лежа на спине. Стоя на коленях, садиться на пятки и 

подниматься. 

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

на месте. Сгибать левую (правую) ногу в колене (с поддержкой) из исходного положения 

стоя. Приседать, держась за опору; потягиваться, поднимаясь на носки. Выставлять ногу 

вперед на пятку. Шевелить пальцами ног (сидя). 

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», «Минем яныма йөгерегез!», «Песи һәм 

тычканнар», «Маэмай», «Флагка таба йөгерегез», «Төлке һәм тавыклр», «Күңелле 

сыерчыклар», «Атлар», «Такси», «Түгәрәктә». 

С ползанием. «Доползи до погремушки», «Проползти в воротца», «Не переползай 

линию!», «Обезьянки», «Тавык һәм чебиләр», «Йорт куяннары». 
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С бросанием и ловлей мяча. «Мяч вкругу», «Прокати мяч», «Лови мяч», «Попади в 

воротца», «Целься точнее!», «Туплар», «Кызыл, зәңгәр...», «Капкага керт», «Тот, 

ыргыт, төшермә!». 

С подпрыгиванием. «Мой веселый звонкий мяч», «Зайка беленький сидит», «Птички 

вгнездышках», «Через ручеек», «Инеш аша үтәбез», «Күбәләкне тот!», «Песи һәм 

чыпчыклар», «Түмгәктән түмгәккә».  

На ориентировку в пространстве. «Где звенит?», «Найди флажок»,  «Чыпчыклар 

һәм автомобиль», «Трамвай», «Үз төсеңне тап!», «Үз өеңне тап!». 

Движение под музыку и пение. «Поезд», «Заинька», «Флажок».  

Малоподвижные игры. «Уенчыкны сакла!», «Куык», «Кошчыклар», «Флагны тап!». 

Татарские народные игры. «Коймак», «Күз бәйләш». 

Русская народная игра. «Аю урманында». 

 

Средняя группа. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений  

Основные движения 

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

высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону 

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

по кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с 

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

бегом, прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба 

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

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

мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, 

ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-20 см, высота 30-35 см). 

Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной 

мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными 

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

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

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

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

ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе з течение 1-1,5 минуты. Бегна 

расстояние 40-60 м со средней скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-

6 секунд; к концу года). 

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

предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по 

гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, 

опираясь на стопы и ладони; подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым 

илевым боком вперед. Пролезание в обруч, перелезание через бревно, гимнастическую 

скамейку. Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой 

вправо и влево). 

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с 

ходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги 

вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, 

поочередно через 4-5 линий, расстояние между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 

предмета (поочередно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см,в 

длину с места (не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей друг другу между 

предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 

1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками: из-за головы и одной рукой через 

препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками 
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(3-4 раза подряд), отбивание мячао землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). 

Метание предметов на дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с 

расстояния 2-2,5 м) правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 

1,5 м) с расстояния 1,5-2 м. 

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

в круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты 

направо, налево, кругом; размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и 

цикличных движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

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

Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно отводить руки за 

спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками 

вперед-назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать 

руки за голову, разводить в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, 

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

опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного 

положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

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

вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать 

предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в 

стороны, держа руки на поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения 

(сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под 

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

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

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

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

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

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

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

поясе, вытянув руки вперед, в стороны. Поочередно поднимать ноги, согнутые в 

коленях. Ходить по палке или по канату, опираясь носками о пол, пятками о палку 

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

Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, 

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

Спортивные упражнения 

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

подниматься с санками на гору 

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

повороты на месте (направо и налево) переступанием. Проходить на лыжах до 500м. 

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

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном велосипедах по 

прямой, по кругу. Выполнять повороты направо и налево. 

Подвижные игры 

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

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

«Ловишки», «Ябалак», «Төсле автомобильләр», «Очкычлар», «Кыңгырау», «Сиздермичә 

йөгереп үт!», «Беренче булып бас!», «Шалтравык», «Песи белән тычкан», «Песи белән 

кошчыклар», «Курыкмыйм» 

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», 

«Көтүче», «Песи балалары», «Көчекләр», «Көшлар оча». 

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

«Ыргыт һәм тотып ал», «Ераккарак ыргыт», «Боҗра», «Төз ыргыт», «Кем ерак 

ыргыта?» 

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

промолчи», «Кто ушел?», «Прятки», «Үз төсеңне тап», «Сыерчык оялары», «Көн -төн», 

«Үзеңә пар тап», «Көтүче һәм атлар», «Бүләкләр», «Үз чиләгеңне тап», «Кайда 

шалтраттылар», «Кем тавышы», 

Татарские народные игры. «Куышу уены», «Ак калач», «Аю - бүре», «Песием», 

«Яшелчәләр». 

Русские нанародные игры. «Казлар- аккошлар», «Ябалак һәм кошлар», «Минем 

күңелле тубым», «Инеш». 

 

Старшая группа 

Примерный перечень основных движений,  подвижных игр и упражнений 

Основные движения 

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

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

приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль 

стен зала с поворотом, с выполнением различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой 

рейке гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и 

боком, на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через 

набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, 

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

песка на голове. Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным 

шагом). Кружение парами, держась за руки. 

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

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

Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-

120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 

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

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

держась за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в 

чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на 

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

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

Перелезание через несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, 

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

одного пролета на другой, пролезание между рейками. 

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

ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед - другая 

назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) 

на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места прямо ибоком через 5-6 предметов - 

поочередно через каждый (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой - 

20см, прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 

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

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

качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками 

(не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча 
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вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу 

из разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за 

головы, от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с 

продвижением шагом вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 

кг). Метание предметов на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную 

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

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

круг; перестроение в колонну по двое, тю трое; равнение в затылок, вколонне, в шеренге. 

Размыкание в колонне - на вытянутые руки вперед, в шеренге - на вытянутые руки в 

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

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным 

сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения длякистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

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

разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со 

сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-

вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать 

кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь ее затылком, плечами, 

спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, 

прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. 

Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне 

пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями пола; наклоняться, поднимая за 

спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки 

перед грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; 

двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа на спине. Подтягивать 

голову и ногу к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом все 

ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед 

(махом); выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками 

движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать 

и опускать их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным 

шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке 

на носках, приседая на носках; сохранять равновесие после бегаипрыжков (приседая на 

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

Спортивные упражнения 

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

повороты приспуске. 

Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять повороты на 

месте и в движении. 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 пол-уклона (2-3 м) и кона (5-6 м). 
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Элементы баскетбола. Перебрасывать мячдруг другу двумя руками от груди, вести 

мяч правой, левой рукой. Бросать мяч вкорзину двумя руками от груди. 

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть 

в паре с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой илевой ногой в заданном направлении. 

Обводить мячвокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг 

другу в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении.закатывать 

ее в ворота. Прокатывать шайбу другдругу в парах, 

Подвижные игры 

С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», 

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

«Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц», «Куышу», 

«Карусель», «Почмак алыш», «Урыныңны тап», «Балалар һәм әтәч», «Песи һәм 

тычкан», «Төлке һәм тавыклар», «Балыклар», «Куяннар әм төлке», «Чыпчык, чык», 

«Чәчәк  бәйләме», «Мин качам, син тот», «Яулык». 

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

кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы», «Кармак», «Бау аша сикер!», «Бүре 

һәм куяннар», «Күчтек», «Кем тизерәк», «Идәндә калма», «Сазлык». 

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

«Пожарные наученье», «Аю ёщм бал кортлары», «Яңгыр сүндеръчеләр», «Соңга калма». 

С бросанием и ловлей. «Охотники и зайцы», «Брось флажок?», «Попади в обруч», 

«Сбей мяч», «Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо», «Аучы Һәм 

куяннар», «Кыршау эченә ыргыт», «Тупны ыргыт», «Тупны сетка аша ыргыт», 

«Серсо». 

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

кольцо», «Дорожка препятствий», «Кем тизерәк җыела», «Кыршау тәгәрәтү», «Флаг 

янына», «Тупны тизерәк тапшыр», «Каршылыклар юлы», «Кайсы төркем тизерәк». 

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

быстрее?», «Кто выше?»,  

Татарские народные игры. «Кемдә йөзек», «Мияу, мияу нинди төс»,  «Ак димә, кара 

димә...», «Буяу сатучы, һәм буяулар», «Очты, очты...». 

Русские народные игры. «Шат балалар», «Ике суык», «Диңгез дулкынлана», 

«Тилгән». 

Башкирские народные игры. «Буяу сатыш», «Давыл», «Без унике кыз идек». 

Марийские народные игры. «Биляша», «Туп тәгәрәтү», «Боҗра кемдә». 

Мордовские народные игры. «Козгын», «Куяннар», «Яулыклар». 

Удмуртские народные игры. «Туп һәм чокыр», «Тоттым», «Кәҗә бәтиләре һәм 

этләр». 

Чувашские народные игры. «Чәчәкләр», «Диңгездә- ерткыч», «Таралыгыз», 

«Балыклар». 

 

Подготовительная к школе группа 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений  

Основные движения 

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

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

шагом, приставным шагом вперед и назад, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на 

носок; ходьба в полуприсяде. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в 

шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, 

врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. Ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; 
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приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая 

прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой посередине и перешагиванием 

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

ленточку, Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 

см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением 

различных фигур). 

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

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

двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, 

с преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании 

с ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со 

средней скоростью на 80-120 м (2 - 4 раза) вчередовании с ходьбой; челночный бег 3 - 5 

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

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

ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и 

отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, 

гимнастическую скамейку несколькими способами подряд(высота 35-50 см). Лазанье по 

гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений, 

использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с 

пролета на пролет по диагонали. 

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

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

зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки через 6 - 8 набивных мячей 

последовательно через каждый; на одной ноге через линию, веревку вперед и назад, 

вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на 

мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, вдлину 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 другуснизу, из-за головы 

(расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно; черезсетку. Бросание мяча вверх, о 

землю, ловля его двумя руками (не менее20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с 

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

движении. Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. 

Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных 

положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную 

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

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно в колонну по 

одному, в круг,шеренгу. Перестроение вколонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из 

одного круга внесколько (2—3). Расчет на «первый - второй» и перестроение из одной 

шеренги в две; равнение в колонне, построение в круг; размыкание и смыкание 

приставным шагом;повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным 

сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнениядля кистей рук, развития н укрепления мышц плечевого пояса. 

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

вкулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 раза)и выпрямлять руки в 

стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые движения согнутыми в 

локтях руками (кисти у плеч). 

Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси,на предплечье и кисти руки 

перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно 

соединять все пальцы с большим.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Опускать и поворачивать голову встороны. Поворачивать туловище в стороны, 

поднимая руки вверх - в стороны из положения руки к плечам(руки из-за головы): 

наклоняться вперед, подняв руки вверх, держарукивстороны. 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 наспине (закрепив ноги) 

и снова ложиться. Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине поднимать 

обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего заголовой предмета. Из упора 

присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается 

опол). Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, держась за опору, 

поочередно поднимать прямую ногу.  

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Выставлять ногу вперед на носок скрестно: приседать, держа руки за головой; 

поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги 

врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад 

вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой 

вперед руки (одноименной и разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, 

держась заопору. Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на 

полу.  

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

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

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

Спортивные упражнения 

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

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

попасть снежком в цель, сделать поворот. Участвовать в играх - эстафетах с санками. 

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

Ходить попеременным двухшажным ходом (с палками). Проходить на лыжах 600 м в 

среднем темпе. Выполнять повороты переступанием в движении. Игры на лыжах. 

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

Катание на велосипеде и самокате. Ездить на двух колесном велосипеде по прямой, 

по кругу, змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате. 

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

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. 

Знать 4 - 5 фигур. Выбивать городки с полу уклона 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 ит.п.) и с разных сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от 

плеча. Вести мячодной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в 

разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 
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Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, 

стоя на месте. Вести мяч змейкой междурасставленными предметами, попадать в 

предметы, забивать мяч в ворота. 

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

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

клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу в 

ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). Попадать шайбой в ворота, 

ударять по ней с места и после ведения. 

Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой на сторону 

партнера без сетки, через сетку. Свободно передвигаться по площадке во время игры. 

Элементы настольного тенниса. Правильно держать ракетку. Выполнять 

подготовительные упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч одной 

рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену. Подавать мяч через сетку после его отскока от 

стола. 

Подвижные игры 

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

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

флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», 

«Коршун и наседка», « Йортсыз куян», « Аю», «Куышу », «Ачкычлар»,«Сыерчык 

оялары», «Төлке », «Парлашып бас». 

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

«Бакалар», «Чикерткәләр », «Песи һәм чыпчыклар», «Әтәчләр». 

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

«Охотники и звери», «Ловишки с мячом», « Тупны тапшыр», «Иң төз атучы », 

«Куянкай », «Тупны биеккәрәк ыргыт»,«Чыпчык оча ». 

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

«Кыңгыру шалтыратам », «Кем беренче ». 

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

«Көнгерә», «Кем тизрәк », «Матур шарлар», «Поезд », «Кыргаяклар ярышы». 

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

«Чья команда забросит в корзину больше мячей?» . 

Татарские народные игры. «Чүлмәк сатыш», «Күз бәйләш»,  «Төенчек», «Бүкән», 

«Почмак алыш», «Самавыр», «Без-без, без идек...»,«Аксак төлке». 

Русские народные игры. «Зур туп », «Буш урын », «Качышлы », 

«Лапта»,«Җәнлекләр өйрәтүче », «Балык тоту ». 

Башкирские народные игры. «Әбәк - күбәк », «Энә белән җеп », «Йөзек салыш », 

«Исемен әйт»,«Курай ». 

Марийские народные игры. « Әтәчләр сугышы», «Тилгән һәм казлар », « Кем 

тизерәк». 

Мордовские народные игры « Тупны тидер», «Ачкычлар », «Чүлмәкләр ». 

Удмуртские народные игры. «Су анасы », «Кулъяулык белән уен », «Сукыр тәкә », 

«Атның койрыгын тот». 

Чувашские народные игры. «Бүре һәм куян », «Җитез тиеннәр », «Ай һәм кояш », 

«Инешләр». 
 

2.2. Тематические планы по физическому воспитанию (Приложение) 
 

2.3. Особенности взаимодействия с семьями обучающихся.  

Изучение состояния здоровья детей совместно со специалистами детской поликлиники, 

медицинским персоналом ДОУ и родителями. Ознакомление родителей с результатами. 

1. Изучение условий семейного воспитания через анкетирование, посещение детей на 

дому и определение путей улучшения здоровья каждого ребёнка. 
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2. 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. 

3. Создание условий для укрепления здоровья и снижения заболеваемости детей в 

ДОУ и семье: зоны физической активности, закаливающие процедуры, оздоровительные 

мероприятия и т.п. 

4. Организация целенаправленной работы по пропаганде здорового образа  жизни 

среди родителей. 

5. Ознакомление родителей с содержанием и формами физкультурно-

оздоровительной работы в ДОУ. 

6. Тренинг для родителей по использованию приёмов и методов оздоровления 

(дыхательная и артикуляционная  гимнастика, физические упражнения и т.д.) с целью 

профилактики заболевания детей. 

7. Согласование с родителями индивидуальных программ оздоровления, 

профилактических мероприятий, организованных в ДОУ. 

8. Ознакомление родителей с нетрадиционными методами оздоровления детского 

организма. 

9. Использование интерактивных методов для привлечения внимания родителей к 

физкультурно-оздоровительной сфере: организация конкурсов, викторин, проектов, 

развлечений и т.п. 

10. Пропаганда и освещение опыта семейного воспитания по физическому развитию 

детей и расширения представлений родителей о формах семейного досуга. 

11. Консультативная, санитарно-просветительская и медико-педагогическая помощь 

семьям с учётом преобладающих запросов родителей на основе связи ДОУ с 

медицинскими учреждениями. 

12. Организация консультативного пункта для родителей в ДОУ для профилактики и 

коррекции ранних осложнений в состоянии здоровья ребёнка. 

13. 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. 

14. Организация «круглых столов» по проблемам оздоровления и физического 

развития на основе взаимодействия с МБОУ «Тюлячинская СОШ» и участием 

медицинских работников. 

15. Организации дискуссий с элементами практикума по вопросам физического 

развития и воспитания детей. 

16. Проведение дней открытых дверей, вечеров вопросов и ответов, совместных 

развлечений с целью знакомства родителей с формами физкультурно-оздоровительной 

работы в ДОУ. 

17. Педагогическая диагностическая работа с детьми, направленная на определение 

уровня физического развития детей для дальнейшего построения воспитательно-

образовтельногопроцесса. Ознакомление родителей с результатами диагностических 

исследований. Отслеживание динамики развития детей. 

18. Взаимодействие с МБОУ «Тюлячинская СОШ», МБУДО «Спортивная школа 

«Батыр», МБУ "Спортивная школа "Юность" по вопросам физического развития детей. 

19. Определение  и использование здоровьесберегающих технологий. 

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. 
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2.4.Взаимодействие воспитателя  по физической культуре и воспитателя в 

процессе физкультурно-оздоровительной работы 
Обеспечить воспитание физически здорового и развитого ребенка можно только при 

условии тесного взаимодействия всего педагогического коллектива ДОУ, медицинского 

персонала и родителей. Дошкольный возраст является решающим в формировании 

фундамента физического, психического, социального здоровья, важная роль отводится 

дошкольному учреждению. Однако решение этой проблемы невозможно без 

слаженной работы инструктора по физической культуре и воспитателя. Самое главное – 

здоровый образ жизни должен стать нормой для взрослых и детей не на словах, а на деле. 

Его основными компонентами являются: правильное питание, рациональная двигательная 

активность, закаливание организма, развитие дыхательного аппарата, сохранение 

стабильного психоэмоционального состояния. 

Воспитатели редко принимают участия в физкультурныхзанятиях или досугах и в 

лучшем случае просто присутствуют на них, не проявляя интереса к происходящему, 

считая, что если в дошкольном учреждении есть инструктор, значит,воспитатели 

свободны от процесса физического воспитания. Чтобы физкультурное занятие прошло 

эффективно, необходимы слаженные действия инструктора по физической культуре и 

воспитателя. Хорошо если воспитатель приходит на занятие в физкультурной форме и 

выполняет упражнения в носках без обуви. 

Задача воспитателя помогать мне как специалисту: 

• осуществлять страховку 

• контролировать качества выполнения упражнений 

• проводить индивидуальную работу с ослабленными детьми 

Типовое занятие по физической культуре делиться на три части: вводная часть, 

основная часть, заключительная часть, во время которых воспитатель принимает 

непосредственное участие. 

Вводная часть Воспитатель наблюдает за поведением детей, контролирует соблюдение 

дистанции во время движения 

Основная часть Воспитатель участвует в оказании индивидуальной помощи детям по 

необходимости, помогает контролировать правильность выполнения общеразвивающих 

упражнений детьми. 

Воспитатель помогает специалисту расставлять необходимый спортивный инвентарь 

для основных видов движений и убирает его после выполнения детьми упражнений. 

Заключительная часть Воспитатель выражает свое мнение о том, как прошло 

мероприятие, кто из детей справился с заданием, что им было трудным. 

Существуют разные способы организации детей во время проведения занятия: 

фронтальный, групповой, индивидуальный, круговой тренировки. 

При фронтальном способе одинаковые для всех упражнения выполняются сразу всеми 

детьми, а инструктор и воспитатель следят за качеством выполнения упражнений, 

осанкой. Этот способ эффективен для достижения высокой плотности занятия и 

обеспечения большей активности детей. 

При групповом способе организации дети распределяются на группы, каждая из 

которых выполняет свое задание. Инструктор по физической культуре занимается с одной 

группой, а воспитатель с другой. Этот способ требует от детей самостоятельности, 

сознательного и ответственного выполнения задания. 

Индивидуальный способ заключается в выполнении отдельных упражнений каждым 

занимающимся самостоятельно. Это позволяет обратить внимание каждого ребенка на 

качество движения; значит, задача инструктора и воспитателя – помочь ему увидеть 

основные недостатки, а при необходимости – быть рядом с ребенком. 

Применение метода круговой тренировки на занятиях физической культурой дает 

возможность задать правильную физическую нагрузку на все группы мышц, позволяет 

обеспечить высокую моторную плотность, развивает общую и силовую выносливость, 
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совершенствует дыхательную и сердечно-сосудистую системы. При организации данного 

метода, воспитатель и инструктор, делят «станции» между собой и следим за качеством 

выполнения упражнений. 

Во время проведения подвижных игр воспитатель, как и инструктор, должен знать 

игру, выучить с детьми слова, заранее обговорить правила игры. 

Участие воспитателя в подвижных играх и игровых упражнениях повышает 

эмоциональный настрой детей, оказывает положительное влияние на уровень 

двигательной активности. 

По окончании занятия при подведении инструктором итогов, воспитатель может 

выразить свое мнение, дать характеристику: как прошло занятие, кто из детей понравился 

и почему, что сегодня детям не удалось. 

Для совершенствования навыков, полученных на физкультурных 

занятиях, воспитатель в тесном контакте с инструктором организует в группах и на 

участке развивающую двигательную среду, учитывая возрастные особенности детей и их 

интересы. 

При организации физкультурных досугов, праздников, дней здоровья и т. 

д. воспитатель– незаменимый помощник для инструктора по физической 

культуре. Процесс подготовки к празднику сплачивает детей и педагогов единством цели 

и общими задачами. Подготовка к празднику – это составление сценария, распределение 

ролей и обязанностей между участниками, подбор музыкального сопровождения, 

оформление площадки или зала, подготовка спортивной формы, эмблем, приглашений и т. 

д. 

Конечно, организует и проводит занятие специалист. Задача воспитателя – помогать 

инструктору по физической культуре, осуществлять страховку дошкольников, помогать 

ослабленным детям, следить за качеством выполнения упражнений и соблюдением 

дисциплины. 

После совместного проведения занятия физической культурой деятельность 

воспитателя не заканчивается. Он закрепляет с детьми новые двигательные навыки в 

течении дня (в часы игр и прогулок), активизирует малоподвижных дошкольников, 

организует индивидуальную работу с детьми, отстающими в усвоении программного 

материала. 

Взаимодействие с музыкальным руководителем 

Музыка является одним из средств физического воспитания. Кроме того, что она 

положительно воздействует на эмоции детей, создает у них хорошее настроение, помогает 

активировать умственную деятельность, музыкальное сопровождение способствует 

увеличению моторной плотности занятия, его организации, освобождает инструктора или 

воспитателя от подсчета, привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике. Вот здесь 

и необходима помощь музыкального руководителя.Совместно с музыкальным 

руководителем проводим музыкально -спортивные праздники и развлечения. Такие 

мероприятия планируем согласно годовому календарно-тематическому плану. 

Взаимодействие с учителем-логопедом 

Одним из эффективных приемов в коррекционной работе с детьми мы видим 

использование упражнений, где речь взаимосвязана с движением. Это могут быть 

подвижные, пальчиковые игры, игровой массаж, дыхательные игры и упражнения, 

которые логопеды и воспитатели планируют согласно лексическим темам (времена года, 

транспорт, профессии, зимние виды спорта, домашние животные и т.д.) и предлагают мне 

в качестве закрепления, я в свою очередь разрабатываю двигательный материал и чаще 

объединяю в сюжет. Что способствует обогащению словарного запаса, формированию 

лексико-грамматического строя речи, постановке правильного дыхания. Такие 

упражнения мы используем в различных моментах физкультурно-оздоровительной 

работы. Это, безусловно, физкультурные занятия, где помимо общеобразовательных задач 

решается ряд коррекционных задач, направленных на устранение недостатков 
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эмоциональной, интеллектуальной и моторной сфер, обусловленных особенностями 

речевого дефекта, а так же физкультурные праздники, досуги, утренняя и бодрящая 

гимнастика, физминутки на других занятиях, прогулки. Для этого совместно 

разрабатываем картотеки игр, упражнений, оздоровительного массажа, считалок, загадок, 

чистоговорок. 

Взаимодействие с педагогом-психологом 

Очень необходимо сотрудничество с педагогом-психологом, который подскажет, какие 

игры и упражнения предложить детям с чрезмерной утомляемостью, непоседливостью, 

вспыльчивостью, замкнутостью, с неврозами и другими нервно-психическими 

расстройствами. Надо отметить, что и практически здоровые дети тоже нуждаются в 

психопрофилактической работе. Поэтому в некоторые физкультурные занятия и 

развлечения включаются игры и упражнения на снятие психоэмоционального 

напряжения, игры на развитие умения чувствовать настроение и сопереживать 

окружающим, на использование выразительных движений, мимики и жестов. 

Модель взаимодействия инструктора по физической культуре 

 С заведующим, зам. заведующего – создает условия для физкультурно-

оздоровительной работы, координируют работу педагогов. 

 С медицинской сестрой – участвует в проведении лечебно-профилактических и 

оздоровительных мероприятий, проводит санитарно-просветительскую работу среди 

педагогов и родителей. 

 С воспитателем – способствует обеспечению гибкого оздоровительного режима, 

формированию привычки здорового образа жизни, развитию двигательной культуры, 

профилактики заболеваний. 

 С музыкальным руководителем – участвует в двигательном развитии детей, 

способствует развитию чувства ритма, темпа, речевого дыхания, координации движений. 

 С учителем-логопедом – способствует обогащению словарного запаса, 

формированию лексико – грамматического строя речи, постановке правильного дыхания, 

общей и мелкой моторики, координации движений. 

 С педагогом-психологом - способствует развитию эмоционально – волевой сферы 

дошкольников, познавательных процессов 

 С младшим воспитателем – способствует соблюдению санитарно – гигиенических 

требований. 

В ЗАКЛЮЧЕНИИ МОЖНО СДЕЛАТЬ ВЫВОД: положительные результаты в 

процессе реализации задач образовательных областей «Физическое развитие» возможны 

при условии тесной взаимосвязи и преемственности в работе всего педагогического 

коллектива и единства требований, предъявляемых к детям. 

 

2.5. План работы воспитателя по физической культуре  на летний период . 

   

ИЮНЬ 

Неделя Группа Мероприятие 

1 неделя 

Старшая 

  

Средняя 

  

2-я младшая 

ХИТРАЯ ЛИСА  (старшая группа) 

ЛИСА В КУРЯТНИКЕ (средняя группа) 

 КОТ И МЫШИ (II младшая группа) 

  

2 неделя 

Старшая 

  

Средняя 

  

2-я младшая   

 МЫШЕЛОВКА  (старшая группа) 

ЗАЙЦЫ И ВОЛК   (средняя группа) 

ПТИЧКИ И КОШКА  (II младшая группа) 

  

3 неделя Старшая  ПРИНЕСИ ПРЕДМЕТ (старшая группа) 
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Средняя 

  

2-я младшая    

У МЕДВЕДЯ ВО БОРУ   (средняя группа) 

НАСЕДКА И ЦЫПЛЯТА  (II младшая группа) 

  

4 неделя 

Старшая 

  

Средняя 

  

2-я младшая   

СОЛНЫШКО И ДОЖДИК (старшая группа) 

ПТИЧКИ И КОШКА   (средняя группа) 

ПОЙМАЙ КОМАРА  (II младшая группа) 

  

 Работа с воспитателями 
Участие воспитателей в подготовке к мероприятию, изготовление атрибутов и 

пособий.  

 Работа с родителями  Консультация « Закаливание ребенка летом - Солнце. Воздух. Вода» 

  

  

ИЮЛЬ 

Неделя Группа Мероприятие 

1 неделя 

Старшая 

  

Средняя 

  

2-я младшая    

 НАСЕДКА И ЦЫПЛЯТА (старшая группа) 

ЧЕРЕЗ РУЧЕЕК   (средняя группа) 

ПРИНЕСИ МЯЧ  (II младшая группа) 

2 неделя 

Старшая 

  

Средняя 

  

2-я младшая     

 ПРЯТКИ (старшая группа) 

КОШКА И МЫШКА   (средняя группа) 

МЫШИ В КЛАДОВОЙ  (II младшая группа) 

  

 Работа с 

воспитателями 

Изготовление с детьми атрибутов, разучивание стихотворений для праздника «Мама, 

папа и я – спортивная семья» 

 Работа с 

родителями 

 Изготовление атрибутов к празднику 

«Мама, папа и я – спортивная семья» 

  

  

АВГУСТ 

Неделя Группа Мероприятие 

3 неделя 

Старшая 

  

Средняя 

  

2-я младшая      

 ЦВЕТНЫЕ АВТОМОБИЛИ (старшая группа) 

ЛОШАДКИ   (средняя группа) 

ВОРОБЫШКИ И АВТОМОБИЛЬ  (II младшая группа) 

  

4 неделя 

Старшая 

  

Средняя 

  

2-я младшая     

 ЗАЙКА БЕЛЕНЬКИЙ СИДИТ  (старшая группа)   

 КРОЛИКИ   (средняя группа) 

МОЙ ВЕСЕЛЫЙ, ЗВОНКИЙ МЯЧ  (II младшая группа) 

  

 Работа с 

воспитателями 

 Беседы с детьми «Болезни грязных рук» 

  

 Работа с 

родителями 

Беседы «В лес с ребенком» и «Пешие прогулки» 
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3. Организационный раздел. 

3.1. Материально- техническое обеспечение программы. 

Наименование оборудования, учебно-методических и игровых материалов 

Шведская стенка для воспитанников младшего и старшего возраста закреплена жестким креплением к 

стене и полу, пролеты-перекладины выдерживают вес более 30 кг. 

Канат (длина 260 см) 

Скамейка гимнастическая жесткая 

(длиной 4 м) 

Мячи: 

- набивные весом 0,5 кг, 

- маленькие 

- средние (резиновые), 

- волейбольные 

-баскетбольные 

- фитболы 

Палка гимнастическая (длина 76 см) 

Скакалка детская 

• для детей подготовительной группы (длина 210 см) 

• для детей средней и старшей группы (длина 180 см) 

Кольцеброс 

Кегли 

Обруч пластиковый детский большой (диаметр 77 см) 

средний (диаметр 62 см) 

Дуга для подлезания 

Цветные ленточки (длина 60 см) 

Флажки 

Ребристая дорожка (длина 150 см, ширина 20 см) 

Гантели 

Корзина для инвентаря 

Секундомер 

Свисток 

Стойки для прыжков в высоту 

Баскетбольное кольцо - высота и крепления соответствуют норме 

Хоккей, хоккей на траве 

Теннис 
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3.2.Технические средства обучения 

Для проведения физкультурно-оздоровительной работы, утренней гимнастики, 

физкультурных занятий и спортивных развлечений необходим музыкальный центр и 

музыкальное сопровождение. Детские песни и мелодии обновляется для стимулирования 

физической, творческой, интеллектуальной активности детей. Все это позволяет 

организовывать работу по сохранению и укреплению здоровья детей, созданию 

положительного психологического климата в детских коллективах, а также по 

всестороннему развитию каждого ребенка. 

Музыкальный центр 1 шт. (в физкультурном зале) 

3.3.Обеспечение методическими рекомендациями и средствами обучения и 

воспитания 

 

• Физкультурные занятия в детском саду: младшая группа. Пензулаева Л.И.– М.; 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2014 год; 

• Физическая культура в детском саду: подготовительная к школе группа. 

Пензулаева Л.И.– М.; МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2014 год; 

• Физкультурные занятия с детьми 3-4 лет. Конспекты занятий. Пензулаева Л.И.– М.; 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010 год; 

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

• Физическая культура в младшей группе детского сада /  Л.Д. Глазырина. – М.: 

Владос, 2011 

• Физическая культура в средней  группе детского сада / Л.Д. Глазырина. – М.: 

Владос, 2011 

• Физическая культура в старшей  группе детского сада / Л.Д. Глазырина. – М.: 

Владос, 2011 

• Физическая культура в подготовительной  группе детского сада / Л.Д. Глазырина. – 

М.: Владос, 2011Физкультура – это радость / Л.Н. Сивачева. – СПб.: Детство-пресс, 2011С 

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

2011Нетрадиционные 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, 2011. 

• Тематические физкультурные занятия и праздники в дошкольном учреждении / 

А.П. Щербак. – М.:  Владос, 1999. 

• Физкультурные праздники в детском саду / В.Н. Шебеко, Н.Н. Ермак. – М.: 

Просвещение, 2011. 

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

Владос, 2010.  

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

2011 

• «Здоровье» В.Г. Алямовская (LINKAPRESS, 1993 г.) 

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

2011 

• Куаныч – багалмам. Балалар бакчасы тәрбиячеләре һәм әти – әниләр өчен 

христоматия. – Казан: Татар балалар нәшрияты, 2024. – 288 бит. Закирова К.В.; 

• Бергә уйнавы рәхәт!:мәктәпкәчә яшьтәге балалар өчен кызыклы уеннар: уку – 

укыту әсбабы / [Авт.-төз.Люция Закирҗанова]. – Казан:Татар.кит.нәшр.,2017.-79 б. 

• Уйный – уйный үсәбез (Балалар бакчасында уеннар): Балалар бакчасы 

тәрбиячеләре һәм физкультура инструкторлары өчен методик кулланма / К.В.Закирова. – 

Казан: мәгариф, 2005. 
 



 

 32 

 


		2024-09-13T15:43:46+0300
	МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ - ТЮЛЯЧИНСКИЙ ДЕТСКИЙ САД №2 ТЮЛЯЧИНСКОГО МУНИЦИПАЛЬНОГО РАЙОНА РЕСПУБЛИКИ ТАТАРСТАН




