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1 Целевой раздел 

1.1 Пояснительная записка 

Рабочая программа на 2022–2023 учебный год разработана на основе 

Примерной образовательной программы «От рождения до школы» под 

редакцией Н.Е. Вераксы Т.С. Комаровой, Э.М. Дорофеевой (2020г.), с учетом 

целей и задач основной образовательной программы дошкольного учреждения, 

в соответствии с Федеральными государственным образовательным стандартом 

к структуре основной общеобразовательной программы дошкольного 

образования для детей дошкольного возраста. Рабочая программа определяет 

содержание и организацию воспитательно- образовательного процесса для 

детей дошкольного возраста и направлена на формирование общей культуры, 

развитие физических, интеллектуальных и личностных качеств, формирование 

предпосылок учебной деятельности, обеспечивающих социальную успешность, 

сохранение и укрепление здоровья детей. Рабочая программа по физическому 

развитию детей, обеспечивает разностороннее развитие детей в возрасте от 3 до 

7 лет с учётом их возрастных и индивидуальных особенностей по направлению-

физическое развитие. 

Цель и задачи по реализации рабочей программы определяются на основе 

анализа результатов предшествующей педагогической деятельности, 

потребностей родителей, социума, в котором находится дошкольное 

образовательное учреждение. Забота о всестороннем развитии подрастающего 

поколения постоянно находится в центре внимания Российской Федерации. 

Очень важной, составной частью гармоничного развития личности является 

физическое совершенство: крепкое здоровье, закаленность, ловкость, сила, 

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

связи с этим одной из актуальных задач физического воспитания дошкольников 

является разработка и использование таких методов и средств, которые 

способствовали бы функциональному совершенствованию детского организма, 

повышению его работоспособности, делали бы его стойким и выносливым, 

обладающим высокими защитными свойствами к неблагоприятным факторам 

внешней среды. Использование разнообразных форм двигательной 

деятельности создает оптимальный двигательный режим, необходимый для 

полноценного физического развития и укрепления здоровья ребенка. 

Физкультурные праздники, физкультурный досуг, Дни здоровья являются 

важными компонентами активного отдыха детей. Многообразная деятельность 

детей, насыщенная эмоциональными играми, упражнениями, проводимыми на 

свежем воздухе в виде развлечений, способствует физической реакции детей, 

расслабления организма после умственной нагрузки, укреплению их здоровья 

полезными упражнениями и в плане всесторонней физической подготовки, и в 

плане активного отдыха детей являются спортивные игры и упражнения, в 

основе которых лежат все основные виды движений, выполняемых в самых 

разнообразных условиях. 

При разработке Программы учитывались следующие нормативные 

документы: 



 

-Федеральный закон «Об образовании в РФ» от 01.09.2013г. 

-Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 октября 2013 г. № 

1155 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 14 

ноября 2013 г., № 30384). 

-Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09. 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические требования к 

организациям, воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи» (Зарегистрирован 18.12.2020 №615573). 

-Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021 №2 «Об утверждении санитарных правил 

и норм СанПин 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания» (Зарегистрировано в Минюсте России 29.01.2021 №62296) 

-Постановление Правительства Российской Федерации от 5 августа 2013 

г. № 662 «Об осуществлении мониторинга системы образования». 

-Приказ Министерства образования и науки РФ от 30 августа 2013 г. № 

1014 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам – 

образовательным программам дошкольного образования» (зарегистрирован в 

Минюсте России 26.09.2013, № 30038). 

-Приказ Министерства образования и науки РФ от 14 июня 2013г. №462 

«Об утверждении Порядка проведения образовательной организацией» 

(зарегистрирован в Минюсте РФ 27 июня 2013г., № 28908). 

Устав образовательной организации. 

Программа предусматривает преемственность физкультурно-

оздоровительного содержания во всех видах физкультурной деятельности. 

Физкультурные занятия, формируется из различных программных сборников, 

которые перечислены в списке литературы. 

 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель: развитие двигательных навыков, формирование у детей интереса и 

ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармоничное 

физическое развитие через решение следующих задач: 

-сохранять и укреплять физическое и психическое здоровье детей; повышать 

умственную и физическую работоспособность; 

-развивать физические качества (скорость, силу, гибкость, выносливость и 

координацию); 

-формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании; 

-накапливать и обогащать двигательный опыт детей (овладение основными 

видами движений), формировать правильную осанку; 



 

-развивать интерес к участию в подвижных и спортивных играх и физических 

упражнениях, активности в самостоятельной двигательной деятельности; 

интереса и любви к спорту; 

-воспитание культурно-гигиенических навыков; 

-формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

 

1.3 Методические принципы построения программы: 

-Создание непринужденной и доброжелательной обстановки на занятиях; 

-Учет возрастных особенностей воспитанников; 

-Последовательное усложнение поставленных задач; 

-Принцип преемственности; 

-Принцип положительной оценки; 

-Принцип систематичности и доступности; 

-Принцип координации деятельности педагогов, специалистов и родителей. 

 

1.4 Планируемые результаты освоения программы 

Результатом реализации рабочей программы по физической культуре 

следует считать развитие двигательных навыков, тонкой ручной моторики, 

повышение двигательной активности ребенка дошкольника, улучшение 

зрительно-пространственной координации движений, повышение соматических 

показаний здоровья воспитанников, проявление активности, самостоятельности 

в разных видах двигательной деятельности. 

Эти навыки способствуют развитию предпосылок: 

-ценностно-смыслового восприятия и понимания о пользе физических 

упражнений и здоровом образе жизни; 

-формированию элементарных представлений о видах спорта; 

-совершенствование физических качеств; 

-реализации самостоятельной двигательной деятельности. 

Эти результаты соответствуют целевым ориентирам возможных 

достижений ребенка в образовательной области «Физическое развитие», 

направлении «Физическая культура» (Федеральный Государственный 

образовательный стандарт дошкольного образования, приказ № 1115 от 

17.10.2013г., раздел 2, пункт 2.6). 

 

1.5 Возрастные особенности физического развития детей 

Дошкольный возраст является важнейшим в развитии человека, так как 

он заполнен существенными физиологическими, психологическими и 

социальными изменениями. 

Характеристика возрастных особенностей физического развития детей 

дошкольного возраста необходима для правильной организации осуществления 

отражательного процесса, как в условиях семьи, так и в условиях дошкольного 

образовательного учреждения. 

Младшая группа (3-4 года) 

-Дети стремятся научиться ориентироваться в пространстве. 

-Учатся действовать сообща, особенно в играх. 



 

- Проявляют индивидуальные двигательные способности. 

-Постепенно овладевают жизненно важными видами движений - ходьбой, 

бегом, прыжками, метанием, лазанием и равновесием. 

Средняя группа (4-5 лет) 

-Дети ориентируются в пространстве. 

-У них уже есть любимые подвижные игры. 

-Развиваются и закрепляются физические качества; проявляют 

самостоятельность при участии в игре; интерес к физическим упражнениям. 

-Формируется ответственность за себя и других ребят (взаимовыручка, 

поддержка, нравственные основы поведения в коллективе). 

-Занятия и игры приносят детям удовольствие и радость. 

-Воспитанник более уверен в своих силах и самостоятелен.  

Старшая группа (5-6 лет) 

-У детей оптимальная двигательная активность во всех видах деятельности (не 

просто ответ на вопрос, а ответ и хлопок, ответ и передача мяча и пр.); имеют 

любимые ОВД, игры. 

-Умеют развивать ситуацию, развиты нравственные качества, проявляют 

смелость, находчивость, взаимовыручку, выдержку. 

-Открываются возможности для индивидуального физического потенциала;  

-Умеют пользоваться спортивным инвентарем, оборудованием и уборка его на 

место; 

-Происходит активизация мышления детей (через самостоятельный выбор 

игры, оборудования, пересчет мячей и пр.); 

-Организация специальных упражнений на ориентировку в пространстве, 

подвижных игр и упражнений. 

-Проявляют речевую активность в процессе двигательной активности, 

обсуждают пользу закаливания и занятий физической культурой; 

Подготовительная к школе группа (6-7 лет) 

-Проявляется интерес к физической культуре и спорту. 

-У детей оптимальная двигательная активность во всех видах деятельности 

(не просто ответ ив вопрос, а ответ и хлопок, ответ и передача мяча и пр.); 

имеют любимые ОВД, игры. 

-Проявляют речевую активность в процессе двигательной активности, 

обсуждают пользу закаливания и занятий физической культурой; 

-Самостоятельно могут оценить свои действия и поведение сверстников; 

-Дети имеют оптимальный и достаточный прочный запас двигательных 

навыков и умений, физических качеств, хорошую координацию движений, 

умеют сохранять правильную осанку; 

-Проявляют интерес к различным видам спорта; 

-Способны провести самостоятельно упражнения и игры со своими 

сверстниками. 

 

1.6. Целевые ориентиры образовательной области «физическое развитие» 

В соответствии с ФГОС дошкольного образования к целевым ориентирам 

образовательной области «Физическое развитие» относятся следующие 



 

социально- нормативные возрастные характеристики возможных достижений 

ребенка: 

-Промежуточные планируемые результаты 

3-4 года. 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей: 

 -легко и быстро засыпает, спокойно спит, с аппетитом ест; 

-редко болеет острыми респираторно-вирусными инфекциями (2 раза в год). 

Воспитание культурно-гигиенических навыков: 
-приучен к опрятности (замечает непорядок в одежде, устраняет его при 

небольшой помощи взрослых); 

-владеет навыками поведения во время еды, умывания, умеет пользоваться 

носовым платком, причёсываться, следит за своим внешним видом; 

-охотно включается в выполнение режимных моментов и гигиенических 

процедур. Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: 

-имеет простейшее представление о полезной и вредной для здоровья пище; 

-владеет элементарными знаниями о правилах личной гигиены, важных для 

здоровья (мыть руки, чистить зубы, делать зарядку, гулять на свежем воздухе) о 

значении сна; 

-умеет бережно относиться к своему здоровью, здоровью других детей; 

-умеет сообщать о самочувствии взрослым, избегать ситуации, приносящий 

вред здоровью; осознает необходимость лечения; 

-знает физические упражнения, укрепляющие разные органы, знает о 

необходимости закаливания; 

-соблюдает навыки гигиены и опрятности в повседневной жизни. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации): 

-энергично отталкивается в прыжках на Двух ногах, прыгает в длину с места не 

менее чем на 40 см; 

-проявляет ловкость в челночном беге; 

-умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указаниями педагога. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение 

основными движениями): 

-сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при 

перешагивании через предметы; 

-может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке произвольным способом; 

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

направлении; 

-может катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч 

двумя руками от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 

2-3 раза подряд и ловить; метать предметы правой и левой рукой на расстояние 

не менее 5 м. 

Формирование потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании: 



 

-принимает участие в совместных играх и физических упражнениях; 

-проявляет интерес к физическим упражнениям, умеет пользоваться 

физкультурным оборудованием в свободное время; 

-проявляет положительные эмоции, активность в самостоятельной и 

двигательной деятельности; 

-проявляет самостоятельность в использовании спортивного оборудования 

(санки, трехколесный велосипед); 

-проявляет самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. 

4-5 лет. 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей: 

-легко и быстро засыпает, с аппетитом ест; 

-редко болеет острыми респираторно-вирусными инфекциями (1-2 раза в год).  

 Воспитание культурно-гигиенических навыков: 
-проявляет привычку самостоятельно умываться, мыть руки с мылом перед 

едой, по мере загрязнения, после пользования туалетом; 

-имеет элементарные представления о том, что полезно и вредно для здоровья; 

-сформированы навыки культуры еды, культуры поведения, умеет следить за 

своим внешним видом. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: 

-знает, что надо одеваться по погоде, регулярно гулять, заниматься зарядкой; 

-имеет представление о полезной и вредной для здоровья пище; 

-знает части тела и органы чувств человека, и их функциональное назначение; 

-сформирована потребность в соблюдении режима питания, знает важность сна, 

гигиенических процедур для здоровья; 

-умеет устанавливать связь между совершаемым действием и состоянием 

организма, самочувствия; 

-имеет представление о составляющих здорового образа жизни. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации): 

-прыгает в длину с места не менее 70 см; 

-может пробежать по пересеченной местности в медленном темпе 200-240 м;  

-бросает набивной мяч (0,5 кг), стоя из-за головы, на 1 м. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение 

основными движениями): 

-ходит свободно, держась прямо, не опуская головы; 

-уверенно ходит по бревну (скамейке), удерживая равновесие; 

-умеет лазать по гимнастической стенке вверх и вниз приставным и 

чередующимся шагами; 

-в прыжках в длину с места отталкивается двумя ногами и мягко приземляется, 

подпрыгивает на одной ноге; 

-ловит мяч руками, многократно ударяет им об пол и ловит его; 

-бросает предметы вверх, вдаль, в цель, через сетку; 

-чувствует ритм, умеет ходить, бегать, подпрыгивать, изменять положение тела 

в такт музыке или под счет. 



 

Формирование потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании: 

-активен, с интересом участвует в подвижных играх; 

-инициативен, радуется своим успехам в физических упражнениях; 

-умеет самостоятельно и творчески использовать физкультурный инвентарь для 

подвижных игр. 

5-6 лет. 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья 

детей: 

-легко и быстро засыпает, с аппетитом ест; 

-редко болеет острыми респираторно-вирусными инфекциями (1-2 раза в год). 

Воспитание культурно-гигиенических навыков: 

-умеет быстро, аккуратно одеваться и раздеваться, соблюдать порядок в своем 

шкафу; 

-имеет навыки опрятности (замечает непорядок в одежде, устраняет его при не 

большой помощи взрослых); 

-сформированы элементарные навыки личной гигиены (самостоятельно чистит 

зубы, моет руки перед едой; при кашле и чихании закрывает рот и нос 

платком); 

-владеет простейшими навыками поведения во время еды, пользуется вилкой, 

ножом. Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: 

-имеет начальные представления о составляющих (важных компонентах) 

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

разрушающих здоровье; 

-знает о значении для здоровья человека ежедневной утренней гимнастики, 

закаливания организма, соблюдения режима дня; 

-имеет представление о роли гигиены и режима дня для здоровья человека; 

-имеет представление о правилах ухода за больным. Развитие физических 

качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации): 

-может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное 

место с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не 

менее 100 см), в высоту с разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и 

длинную скакалку; 

-умеет лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа;  

-умеет метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 м, в 

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3-4 м, сочетать замах с 

броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на 

месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 6 м). 

Владеет школой мяча. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение 

основными движениями): 

-умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп; 

-выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие; 



 

-умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в 

колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом; 

-ходит на лыжах скользящим шагом на расстояние около 2 км; ухаживает за 

лыжами; 

-умеет кататься на самокате; 

-умеет плавать (произвольно); 

-участвует в спортивных играх и упражнениях, в играх с элементами 

соревнования, играх 

- эстафетах. 

Формирование потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании: 

-участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, бадминтон, 

футбол, хоккей; 

-проявляет самостоятельность, творчество, выразительность и грациозность 

движений; 

-умеет самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры; 

-проявляет интерес к разным видам спорта. 

6-7 лет: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья 

детей: 

-легко и быстро засыпает, с аппетитом ест; 

-редко болеет острыми респираторно-вирусными инфекциями (1 раз в 

год). Воспитание культурно-гигиенических навыков: 

-усвоил основные культурно-гигиенические навыки: быстро и правильно 

умывается, насухо вытирается, пользуясь только индивидуальным полотенцем, 

чистит зубы, полощет рот после еды, моет ноги перед сном; 

-правильно пользуется носовым платком и расческой; 

-следит за своим внешним видом; 

-быстро раздевается и одевается, вешает одежду в определенном порядке, 

следит за чистотой одежды и обуви. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни:  

-имеет сформированные представления о здоровом образе жизни: об 

особенностях строения и функциями организма человека, о важности 

соблюдения режима дня, рациональном питании, значении двигательной 

активности в жизни человека, пользе и видах закаливающих процедур, роли 

солнечного света, воздуха и воды в жизни человека и их влиянии на здоровье. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации): 

-может прыгать на мягкое покрытие (с высоты до 40см); 

-мягко приземляться; 

-прыгать в длину с места (на расстояние не менее 100 см); 

-с разбега (180 см); 

в высоту с разбега (не менее 50 см) - прыгать через короткую и длинную 

скакалку разными способами; 

-может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг). 



 

Рабочая программа рассчитана на 4 года обучения: 

1год- младшая группа с 3 до 4 лет; 2год - средняя группа с 4 до 5 лет; 3год - 

старшая группа с 5 до 6 лет; 

4год - подготовительная к школе группа с 6 до 7 лет 

 

 

2. Содержательный раздел 

2.1 Направление и содержание работы по видам деятельности. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни  

Младшая группа (от 3 до 4 лет) 

Развивать умение различать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, 

уши), дать представление об их роли в организме и о том, как их беречь и уха-

жевать за ними. 

Дать представление о полезной и вредной пище; об овощах и фруктах, 

молочных продуктах, полезных для здоровья человека. 

Формировать представление о том, что утренняя зарядка, игры, 

физические упражнения вызывают хорошее настроение; с помощью сна 

восстанавливаются силы. 

Познакомить детей с упражнениями, укрепляющими различные органы и 

системы организма. Дать представление о необходимости закаливания. 

Дать представление о ценности здоровья; формировать желание вести здоровый 

образ жизни. 

Формировать умение сообщать о своем самочувствии взрослым, 

осознавать необходимость лечения. 

Формировать потребность в соблюдении навыков гигиены и опрятности в 

повседневной жизни. 

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств человека. 

Формировать представление о значении частей тела и органов чувств для 

жизни и здоровья человека (руки делают много полезных дел; ноги помогают 

двигаться; рот говорит, ест; зубы жуют; язык помогает жевать, говорить; кожа 

чувствует; нос дышит, удавливает запахи; уши слышат). 

Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, употреблении и 

пищу овощей и фруктов, других полезных продуктов, 

Формировать представление о необходимых человеку веществах и 

витаминах. Расширять представления о важности для здоровья сна, 

гигиенических процедур, движений, закаливания. 

Знакомить детей с понятиями «здоровье» и «болезнь». 

Развивать умение устанавливать связь между совершаемым действием и 

состоянием организма, самочувствием («Я чищу зубы - значит, они у меня 

будут крепкими и здоровыми», «Я промочил ноги на улице, и у меня начался 

насморк»). 

Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при ушибах, 

обращаться за помощью к взрослым при заболевании, травме. 



 

Формировать представления о здоровом образе жизни; о значении 

физических упражнений для организма человека. Продолжать знакомить с 

физическими упражнениями на укрепление различных органов и систем 

организма. 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

Расширять представления об особенностях функционирования и 

целостности человеческого организма. Акцентировать внимание детей на 

особенностях их организма и здоровья («Мне нельзя есть апельсины — у меня 

аллергия», «Мне нужно носить очки»). 

Расширять представления о составляющих (важных компонентах) 

здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон и солнце, воздух и 

вода U- наши лучшие друзья) и факторах, разрушающих здоровье. 

Формировать представления о зависимости здоровья человека от 

правильного питания; умения определять качество продуктов, основываясь на 

сенсорных ощущениях. 

Расширять представления о роли гигиены и режима дня для здоровья 

человека. 

формировать представления о правилах ухода за больным (заботиться о нем, не 

шуметь, выполнять его просьбы и поручения). Воспитывать сочувствие к 

болеющим людям. 

Формировать умение характеризовать свое самочувствие. Знакомить 

детей с возможностями здорового человека. 

Формировать потребность в здоровом образе жизни. Прививать интерес к 

физической культуре и спорту и желание заниматься физкультурой и спортом.  

 Знакомить с доступными сведениями из истории олимпийского 

движения. Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения 

в спортивном зале и на спортивной площадке. 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, 

последовательность ее приема, разнообразие в питании, питьевой режим). 

Формировать представления о значении двигательной активности в жизни 

человека; умения использовать специальные физические упражнения для 

укрепления своих органов и систем. 

Формировать представления об активном отдыхе. 

Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе 

закаливающих процедур. 

Расширять представления о роли солнечного света, воздуха и воды в 

жизни человека и их влиянии на здоровье. 

Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение 

ползать. Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в 

движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

Учить кататься на санках, садиться на трехколесный велосипед, кататься 

на нем и слезать с него. 

Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять 

правила в подвижных играх. 



 

Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. 

Подвижные игры. Развивать активность и творчество детей в процессе 

двигательной деятельности. Организовывать игры с правилами. 

Поощрять самостоятельные игры с каталками, автомобилями, тележками, 

велосипедами, мячами; шарами. Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, 

выразительность и красоту движений. Вводить в игры более сложные правила 

со сменой видов движений. 

Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, 

согласовывать движения, ориентироваться в пространстве. 

 

2.2 Требования к физической подготовленности 

Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 3-4 лет. 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено 

на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

-развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

-накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

-формирование у воспитанников потребности в двигательной активности 

и физическом совершенствовании. Развитие физических качеств, накопление и 

обогащение двигательного опыта: 

-развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не 

опуская голову, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног; 

-приучать действовать совместно; 

-формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, 

находить свое место при построениях; 

-формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, 

стоя, в движении, при выполнении упражнений в равновесии; 

-формировать умение соблюдать элементарные правила, 

- Согласовывать движения, ориентироваться в пространстве; 

-продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать 

основные движения; 

-развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, выразительность и 

красоту движений; 

-вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений; 

-развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно 

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

принимать правильное исходное положение в прыжках в длину и высоту с 

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

умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; ловить мяч двумя 

руками одновременно. 



 

-обучать хвату за перекладину во время лазанья; 

-закреплять умение ползать. 

Продолжать развивать разнообразные виды движений. Учить детей 

ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя 

перекрестную координацию движений рук и ног. Приучать действовать 

совместно. Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое 

место при построениях. Учить энергично отталкиваться двумя ногами и 

правильно приземляться в прыжках с высоты, на месте и с продвижением 

вперед; принимать правильное исходное положение в прыжках в длину и 

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

Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. 

Продолжать учить ловить мяч двумя руками одновременно. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

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

2.Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться 

физкультурным оборудованием в свободное время. 

3.Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

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

лыжах.  

5.Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, 

кататься на нем и слезать с него. 

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

место.  

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

выполнять правила в подвижных играх. 

8.Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. Организовывать подвижные игры с 

правилами. 

9.Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, 

тележками, велосипедами, мячами, шарами. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 

Основные виды движений: 

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

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

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

остановкой, приседанием, поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-

20 см, длина 2-2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя 

пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с 

перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на пол. 

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

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

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

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



 

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

догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное место), бег 

с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 секунд, в быстром 

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

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

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

горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой 

(расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) 

правой и левой рукой (расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, брошенного 

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

(землю), ловля его (2-3 раза подряд). Ползание, лазанье. Ползание на 

четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между предметами, вокруг них; 

подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь 

руками пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по 

лесенке- стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м). Прыжки. Прыжки на 

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

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

места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через 

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

(высота 5 см); в длину с места через две линии (расстояние между ними 25-30 

см); в длину с места на расстояние не менее 40 см. Групповые упражнения с 

переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу, круг; перестроение в 

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

повороты на месте направо, налево переступанием. Ритмическая гимнастика. 

Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и циклических 

движений под музыку. Общеразвивающие упражнения для кистей рук, 

развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать и опускать прямые 

руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно). Перекладывать 

предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. Хлопать 

в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в 

стороны, поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, 

шевелить пальцами. Упражнения для развития и укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с 

поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: 

поворачиваться положить предмет позади себя, повернуться и взять его), 

наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. Из исходного 

положения лежа на спине: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать 

ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положения лежа на животе: 

сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), поворачиваться со спины на 

живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Подниматься на носки; поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в 

сторону. Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки 

вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голову. Поочередно 

поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами 



 

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

шагом, опираясь на них серединой ступни. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катать на санках друг друга, кататься с невысокой 

горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

Ходьба на лыжах. Ходить по ровной лыжне ступающим и скользящим 

шагом, делать повороты на лыжах переступанием. 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном велосипеде по 

прямой, по кругу, с поворотами направо, налево. 

Подвижные игры. С бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», 

«Мыши и кот», «Бегите к флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», 

«Лохматый пес», «Птички в гнездышках». С прыжками. «По ровненькой 

дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С кочки на кочку». С 

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

«Кролики». 

Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 4-5 лет. 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено 

на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

-развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

-накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

-формирование у воспитанников потребности в двигательной активности 

и физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта: 

1.Формировать правильную осанку. 

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

рук и ног. 

3.Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь 

носком. 4. Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в 

построениях, соблюдении дистанции во время передвижения. 

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

предметы. 

5.Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки 

на другой (вправо, влево). 

6.Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться 

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

пространстве. 

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



 

отталкивание с взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. 

Формировать умение прыгать через короткую скакалку. 

8.Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, 

отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук 

(не прижимая к груди). 

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

и др. 

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

обручами и т. д. 12.Закреплять умение кататься на трехколесном велосипеде по 

прямой, по кругу. 13.Совершенствовать умение ходить на лыжах скользящим 

шагом, выполнять повороты, подниматься на гору. 

Формирование потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании: 

1.Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в 

различных формах организации двигательной деятельности детей. Воспитывать 

красоту, грациозность, выразительность движений. 

2.Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, 

умение творчески использовать их в самостоятельной двигательной 

деятельности. 

3.Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, 

осознанно относиться к выполнению правил игры. 

4.Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию 

физкультурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

5.Один раз в месяц проводить физкультурные досуги 

продолжительностью 20 минут; два раза в год - физкультурные праздники 

(зимний и летний) продолжительностью 45 минут. 

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

обручами и т. д. 

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

8.Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации 

знакомых игр. 

9.Приучать к выполнению действий по сигналу. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений: 

Основные движения:  

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах 

стоп, ходьба с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, 

приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по одному, 

по двое (парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ зала, змейкой 

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

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

изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между 

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

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

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



 

по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-

20 см, высота 30-35 см). Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 

20-25 см от пола, через набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных 

на расстоянии друг от друга), с разными положениями рук. Кружение в обе 

стороны (руки на поясе).  

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

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

направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с 

изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе з 

течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; 

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

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 

м), между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, 

скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание под 

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

обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 

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 между 

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

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

рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и 

ловля его двумя руками (3-4 раза подряд), отбивание мяча о землю правой и 

левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на дальность (не 

менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) правой и левой 

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

 Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному; 

в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по 

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

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее 

упражнений и цикличных движений под музыку. Общеразвивающие 

упражнения. Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

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

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

руки перед грудью; размахивать руками вперед-назад; выполнять круговые 

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

стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь 



 

спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, опускать за 

плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук 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. 23 Упражнения для развития и укрепления мышц 

брюшного пресса и ног. Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу 

вперед на пятку, на носок; выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз 

подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. 

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

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

перекладывать предметы с места на место стопами ног. Статические 

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

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

Спортивные упражнения. 

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

спуске с нее, подниматься с санками на гору. 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Ходьба на лыжах. Передвигаться на лыжах по лыжне скользящим 

шагом. Выполнять повороты на месте (направо и налево) переступанием.  

Подниматься на склон прямоступающим шагом, полуелочкой (прямо и 

наискось). Проходить на лыжах до 500м. 

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

«Воротца» и др. 

Подвижные игры. 

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

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

«Бездомный заяц», «Ловишки». 

С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый 

умывается». •С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелет птиц», 

«Котята и щенята». 

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

сетку». 

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

«Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». Народные игры. «У медведя во 

бору» и др. 

Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 5-6 лет. 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено 

на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

-накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 



 

-формирование у воспитанников потребности в двигательной активности 

и физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

-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. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Развивать самостоятельность, творчество; формировать 

выразительность и грациозность движений. 

2. Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами 

соревнования, играх- эстафетах. 

3. Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

4. Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для 

физических упражнений, убирать его на место. 

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

наиболее важные сведения о событиях спортивной жизни страны. 

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

30 минут; два раза в год физкультурные праздники длительностью до 

1 часа. 

7. Во время физкультурных досугов и праздников привлекать 

дошкольников к активному участию в коллективных играх, 

развлечениях, соревнованиях. Примерный перечень основных 

движений, подвижных игр и упражнений. 

Основные движения: Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на 

пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), 

перекатом с пятки на носок, приставным шагом вправо и влево. Ходьба в 

колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с 

выполнением различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке 

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

прямо и боком, на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с 

перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине, 

раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча 

двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове. Ходьба 



 

по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). 

Кружение парами, держась за руки. Бег. Бег обычный, на носках, с высоким 

подниманием колена (бедра), мелким и широким шагом, в колонне по одному, 

по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 

1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в 

чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м 

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

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

парами, держась за руки. 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. 26 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 перед, в высоту с места прямо и боком 

через 5-6 предметов — поочередно, каждый (высота 15-20 см). Прыжки на 

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

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

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

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

качающуюся). Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля 

его двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не 

менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание 

мяча из одной руки в другую, друг другу из разных исходных положений и 

построений, различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком 

от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперед (на 

расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание 

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

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

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

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

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

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

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых 

физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с 

музыкальным сопровождением, Общеразвивающие упражнения- упражнения 

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

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

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

сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) 



 

вперед-вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. 

Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. Упражнения для 

развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поднимать руки 

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

ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, 

прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне 

пояса. Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за 

рейку на уровне пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями пола; 

наклоняться, поднимая за спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя 

руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки за голову. Поочередно 

отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая их из 

исходного положения лежа на спине. Подтягивать голову и ногу к груди 

(группироваться). Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного 

пресса и ног. Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с 

каждым разом все ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. 

Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону 

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

Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; 

перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным 

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

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической 

скамейке на носках, приседая на носках; сохранять равновесие после бега и 

прыжков (приседая на 

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

Спортивные упражнения. 

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

Выполнять повороты при спуске. 

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

время скольжения. 

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

на месте и в движении. Подниматься на горку лесенкой, спускаться с нее в 

низкой стойке. 

Спортивные игры. 

Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. Знать 

3-4 фигуры. Выбивать городки с полукона (2-3м) и кона (5-6м). 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди, 

вести мяч правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. 

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

Играть в паре с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном 

направлении. Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; 

передавать ногой друг другу в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, 

закатывать ее в ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах. 

Подвижные игры 



 

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

веселые ребята», 

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

лиса», 

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

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

«Удочка», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», 

«Классы». 

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

«Медведь и пчелы», 

«Пожарные на ученье». 

• С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок?», «Попади в 

обруч», «Сбей мяч», 

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

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

«Забрось мяч в кольцо», 

«Дорожка препятствий». 

• С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к 

флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?». 

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

Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 6-7 лет. 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к 

занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

-развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

-накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

-формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

1.Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

2. Формировать сохранять правильную осанку в различных видах 

деятельности. 

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

4. Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

5. Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время 

движения, равняться в колонне, шеренге, круге; выполнять 

упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. 

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

ловкость, гибкость. 



 

7. Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом 

равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в 

пространстве. 

8. Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в 

том числе играх с элементами соревнования), способствующих 

развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, 

выносливость, гибкость), координации движений, умения 

ориентироваться в пространстве. 

9. Совершенствовать технику основных движений, добиваясь 

естественности, легкости, точности, выразительности их 

выполнения. 

10. Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на 

мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега. 

11. Упражнять в перелезании с пролета на пролет по гимнастической 

стенке по диагонали. Формирование потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании: 

1. Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать 

движения, проявляя творческие способности. Закреплять умение 

самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать 

собственные игры. 

2. Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

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

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

4. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 

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

длительностью до 1 часа. 

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 

полу-приседе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в 

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

змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. Ходьба 

по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком 

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

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

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

кругом, с перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке 

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

Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных 

фигур). Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая 

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

колонне по одному, по двое, из разных исходных положений, в разных 



 

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

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

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

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

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

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, 

бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь 

руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; 

подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими способами 

подряд (высота 35-50 см). Лазанье по гимнастической стенке с изменением 

темпа, сохранением координации движений, использованием перекрестного и 

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

диагонали. Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 

30 прыжков 3-4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь 

вперед на 5-6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки через 6-8 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

вперед; прыжки на двух ногах с продвижением вперед по наклонной 

поверхности. Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, 

из-за головы (расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. 

Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной 

рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и 

левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в разных 

направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6-12 м) 

левой и правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на 

коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 

4-5 м), метание в движущуюся цель. Групповые упражнения с переходами. 

Построение (самостоятельно в колонну по одному, в круг, шеренгу. 

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

несколько (2-3). Расчет на 

«первый - второй» и перестроение из одной шеренги в две; равнение в колонне, 

круге; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, 

кругом. Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение 

физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с 

музыкальным сопровождением. Общеразвивающие упражнения. Упражнения 

для кистей рук, развития на укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать 

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

вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; 



 

поднимать руки вверх из положения руки к плечам. Поднимать и опускать 

плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки сжаты в кулаки), вперед и в 

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

из положения руки 

перед грудью; выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками 

(кисти у плеч). Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на 

предплечье и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить 

и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим. Упражнения 

для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Опускать и 

поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая 

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

наклоняться вперед, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя 

поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживаясь в этом положении; 

переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней упоре сзади. Садиться из 

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

на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, 

стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев переходить 

в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). 

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

поочередно поднимать прямую ногу. Упражнения для развития и укрепления 

мышц брюшного пресса и ног. Выставлять ногу вперед на носок: приседать, 

держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); 

приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на 

другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком 

выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной 

и разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. 

Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 

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

носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом

 набивном мяче (вес 3 кг). Общеразвивающие упражнения, стоя на 

левой или правой ноге и т.п. 

Спортивные упражнения. 

Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее положенный предмет 

(кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания: 

проехать в воротца, попасть снежком в цель, сделать поворот. Участвовать в 

играх - эстафетах с санками. 

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

одной ноге, с поворотом. Скользить с невысокой горки. 

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

Ходить попеременным двушажным ходом. 

Катание на велосипеде и самокате. Ездить на двухколесном велосипеде о 

прямой, по кругу, змейкой, тормозить. Свободно кататься на самокате. Игры на 

велосипеде: «Достань предмет», «Правила дорожного движения». 

Спортивные игры 



 

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

положение. Знать 4- 5 фигур. Выбивать городки с полу-кона и кона, при 

наименьшем количестве бросков бит. 

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

одной рукой от плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от груди 

в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над 

головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросать мяч в корзину 

двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, передавая его из 

одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и 

снова передвигаясь по сигналу. 

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

ногой, стоя на месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, 

попадать в предметы, 

забивать мяч в ворота. 

Элементы хоккея. 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. 

Подвижные игры 

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

«Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется?», 

«Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», 

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

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

• С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто 

самый меткий?», 

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

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

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

• С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к 

флажку?», «Чья команда забросит в корзину больше мячей?». 

• Народные игры. «Гори, гори ясно», лапта. 

 

2.3 Формы проведения ООД 

Группа 3-4 года - непосредственно образовательная деятельность 

-развивающая игровая деятельность; 

-подвижные игры; 

-спортивные игры и упражнения; 

-спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

-игровые беседы с элементами движений; 

-разные виды гимнастики; 



 

-закаливающие процедуры; 

-физкультминутки, динамические паузы; 

-чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

-двигательная активность в течении дня. 

 

Группа 4-5 лет - непосредственно образовательная деятельность; 

-развивающая игровая деятельность; 

-подвижные игры; 

-спортивные игры и упражнения; 

-спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

-игровые беседы с элементами движений; 

-разные виды гимнастики; 

-закаливающие процедуры; 

-физкультминутки, динамические паузы; 

-чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

-двигательная активность в течении дня. 

Группа 5-6 лет - непосредственно образовательная деятельность; 

-развивающая игровая деятельность; 

-подвижные игры; 

-спортивные игры и упражнения; 

-спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

-игровые беседы с элементами движений; 

-разные виды гимнастик; 

-закаливающие процедуры; 

-физкультминутки, динамические паузы; 

-чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

-двигательная активность в течение дня. 

Группа 6-7 лет - непосредственно образовательная деятельность; 

-развивающая игровая деятельность; 

-подвижные игры; 

-спортивные игры и упражнения; 

-спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

-игровые беседы с элементами движений; 

-разные виды гимнастик; 

-закаливающие процедуры; 

-физкультминутки, динамические паузы; 

-чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

-двигательная активность в течение дня. 

 

2.4 Организация двигательного режима 

 

  

Формы работы 

 

Группа 

Периодич 

ность 

Длительнос 

ть 

проведения 

Ответствен 

ный 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-ая половина 

дня 

Утренняя 

гимнастика 

Все группы ежедневно 8-10 мин Инстр ф.к., 

восп-ль 

Физкультура в 

спортивном зале 
 

Все группы 

2 раза в 

неделю 

15-30 мин Инстр.ф.к 

Физкультура на 

воздухе 
 

Все группы 

1 раз в 

неделю 

15-30 мин Восп-ль 

ист-р фк 

Музыкальные 

занятия 

 

Все группы 

(кроме 

физкультуры и 

музыки) 

все группы 

2 раза в 

неделю 

15-30 мин Муз. рук. 

Физкультурные 

паузы и минутки на 

занятиях 

Ежедневно 1-2 мин Восп-ль 

Подвижные игры 

на прогулке 
 

Все группы 

Ежедневно 10-20 мин Восп-ль 

Релаксационные 

упражнения 
 

Все группы 

Ежедневно 

перед 

обедом 

3-5 мин Восп-ль 

Спортивные игры 

по сезону 

(бадминтон, 

волейбол, городки, 

футбол, хоккей) 

Средняя, 

старшая, 

подготовительн

а я группы 

По 

программе 

20-30 мин Восп-ль, . 

Инстр ф.к 

Спортивные 

упражнения 

Старшая, 

подготовительн

а я группы 

2 раза в 

неделю 

10- 20 мин Восп-ль 

Физкультурный 

досуг 
 

Все группы 

1 раз в 

месяц 

15-30 мин Инстр ф.к, 

муз. рук., 

восп-ль 



 

Физкультурный 

праздник 

Средние,старш

и 

е,подготовите- 

льные группы 

2 раза в год Средняя 

группа до 45 

мин; 

старшая, 

подготовите 

льная группа 

до 60 мин 

Инстр ф.к, 

восп-ль 

Закаливающие 

процедуры 

Все возрастные 

группы 

Ежедневно 5-10мин Восп-ль 

мед.работни 

к 

 День здоровья Все группы 1 раз в 

квартал 

 Восп-ль, 

инстр ф.к 

муз.рук. 

медработник 

 

2-ая 

половина 

дня 

Гимнастика после 

сна 

Все группы ежедневно 8-10 мин Восп-ль 

Закаливающие 

процедуры 

 ежедневно 5-10 мин Восп-ль 

Все группы    

Индивидуальная 

работа 
 

Все группы 

ежедневно 5-10 мин Восп-ль 

Подвижные игры и 

игровые 

упражнения на 

прогулке 

 

Все группы 

ежедневно 10-20 мин Восп-ль 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

 

Все группы 

ежедневно 60 мин Восп-ль 

 

 

2.5 Формы организации двигательной деятельности 

Выделяется 6 основных форм организации двигательной деятельности в 

режиме учебного дня, каждая из которых отражает свои цели и задачи: 

1-традиционная (обучающий характер, смешанный характер, вариативный 

характер), 2- тренировочная (повторение и закрепление определенного 

материала), 

3- игровая (подвижные игры, игры-эстафеты), 



 

4- сюжетно-игровая (может включать различные задачи по развитию 

речи и ознакомлением с окружающим миром, а также по 

формированию элементарных математических представлений), 

5- с использованием тренажеров (спортивная перекладина, 

гимнастическая стенка, гимнастическая скамья, диск здоровья и 

т.п.), 

6- по интересам, на выбор детей (мячи, обручи, полоса препятствий, 

тренажеры, скакалки). 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в 

системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней 

зарядке, физкультминутках и подвижных играх во время прогулок. Развитию 

самостоятельности в старшем дошкольном возрасте хорошо содействует 

организация физкультурных досугов и спортивных праздников. Они особенно 

эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, 

подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные дошкольниками 

на занятиях физической культурой. Для полной реализации программы 

укрепляется материально-техническая и учебно-спортивная база, проводится 

спортивные соревнования. В образовательной деятельности по физической 

культуре различают разнообразные виды деятельности, выполняющие свои 

цели и задачи: общеразвивающие упражнения направлены на развитие 

координационных способностей, гибкости и подвижности в суставах, 

укрепление отдельных мышц или их групп, недостаточное 

развитие которых мешает овладению совершенной техникой бега. Данный 

материал используется для развития основных физических качеств. Развитие 

гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в 

сторону, в стойках на ногах; в седах: выпады и полу шпагаты на месте; высокие 

взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя на месте и при 

передвижениях. Развитие координации: произвольное преодоление простых 

препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и 

остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); 

преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые 

прыжки, перелезание через препятствие; равновесие типа «ласточка» на 

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение 

внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на 

расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы упражнений для 

укрепления мышечного корсета. Развитие силовых способностей: 

динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное 



 

развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных 

отягощений (набивные 

мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки); перелезание и 

перепрыгивание через препятствия; подтягивание в висе стоя и лежа; 

отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 

упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на 

правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), 

прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик. Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре; бег на короткие отрезки из разных исходных положений; 

прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и 

ловля мяча среднего диаметра в максимальном темпе, из разных исходных 

положений, с поворотами. Развитие выносливости: равномерный бег в режиме 

умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме 

большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной 

скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); равномерный 3-х 

минутный бег. Развитие силовых способностей: повторное выполнение 

подскоков; повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного 

мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; 

метание набивных мячей (1-2 кг) двумя руками из разных исходных положений 

и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в высоту на 

месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением 

вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на 

разной высоте; прыжки по разметкам в полу-приседе и приседе; запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. 

2.6 Структура физкультурного занятия 

В каждой возрастной группе физкультура проводится 2 раза в неделю в 

спортивном зале, одно занятие проводится на воздухе. Различные формы и 

методы проведения занятий способствуют закреплению двигательных умений и 

навыков, воспитанию физических качеств (ловкости, быстроты, выносливости), 

развитию координации движений, пространственной ориентации и укреплению 

их физического и психического здоровья. Продолжительность занятия по 

физической культуре: 

15 мин- младшая группа; 20 мин- средняя группа; 25 мин- старшая группа; 

30 мин- подготовительная к школе группа. 

Из них вводная часть: 1,5 мин младшая группа, 2 мин - средняя группа, 3 мин - 

старшая группа, 4 мин. - подготовительная к школе группа. Разминка: 1,5 мин -

младшая группа, 2 мин - средняя группа, 3 мин - старшая группа, 4 мин - 

подготовительная к школе группа. Основная часть (общеразвивающие 

упражнения, основные виды движений, подвижная игра): 11 мин - младшая 

группа, 15 мин - средняя группа, 17 мин - старшая группа, 19 мин 



 

- подготовительная к школе группа. Заключительная часть (игра малой 

подвижности): 1 мин - младшая группа и средняя группа, 2 мин - 

старшая группа, 3 мин - подготовительная к школе группа. 

 

2.7 Связь с другими образовательными областями 

«Социально-коммуникативное развитие» - создание в процессе 

образовательной 

деятельности по физическому развитию педагогических ситуаций и ситуаций 

морального выбора, развитие нравственных качеств, поощрение проявлений 

смелости, находчивости, взаимовыручки, выдержки, побуждение детей к 

самооценке и оценке действий и поведения сверстников', привлечение детей к 

расстановке и уборке физкультурного инвентаря и оборудования. 

«Познавательное развитие» - активизация мышления детей (через 

самостоятельный выбор игры, оборудования, пересчет мячей), организация 

специальных упражнений на ориентировку в пространстве, подвижных игр и 

упражнений, закрепляющих знания об окружающем (имитация движения 

животных, труда взрослых). 

«Речевое развитие»- побуждение детей к проговариванию действий и 

называнию упражнений, поощрение речевой J активности в процессе 

двигательной деятельности, обсуждение пользы закаливания и занятий 

физической культурой; организация игр и упражнений под тексты 

стихотворений, считалок; сюжетных физкультурных занятий на темы 

прочитанных сказок и потешек. 

«Художественное-эстетическое развитие» - обогащать музыкальный 

репертуар детскими песнями и мелодиями. Развивать музыкально-ритмические 

способности детей, научить выполнять упражнения в соответствии с 

характером и темпом музыкального сопровождения. 

 

2.8 Взаимодействие со специалистами 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ напрямую 

зависит от взаимодействия и взаимопонимания, как отдельных педагогов, так и 

всего педагогического коллектива. Только совместными усилиями можно 

решить поставленные задачи, а значит, рассчитывать на положительные 

результаты своего труда. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя. 

Перед физкультурным занятием воспитатель следит за физкультурной формой 

и обувью детей. Умения, знания и навыки, полученные детьми на 

физкультурных занятиях, воспитатель должен применять на утренней 

гимнастике и в повседневной жизни детей. Воспитатель интегрирует 

образовательную область «Физическая культура» по содержанию на занятиях 

по физической культуре и в повседневной жизни детей: «Здоровье»- 

использование здоровьесберегающих технологий и специальных упражнений 

для укрепления организма ребенка (дыхательная гимнастика и гимнастика для 

глаз), воздушное закаливание. 



 

«Социализация» - взаимодействие и помощь друг другу не только во время 

эстафет и спортивных мероприятий, а также в быту детского сада; 

справедливая оценка результатов игр, соревнований и другой деятельности. 

«Безопасность» - формирование навыков безопасного поведения во время 

подвижных игр, при пользовании спортивного инвентаря, во время 

самостоятельной деятельности. 

«Труд» - помощь в раздаче и уборке пособий, спортивного инвентаря, 

групповых игрушек и т.п. 

«Познание» - активизация мышления детей, подвижные игры и упражнения, 

закрепляющие полученные знания. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и учителя-логопеда. 

Одним из эффективных приемов в коррекционной работе с детьми мы видим в 

использование упражнений, где речь взаимосвязана с движением. Это могут 

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

упражнения, которые учитель- логопед и воспитатели планируют согласно 

лексическим темам (времена года, транспорт, профессии, зимние виды спорта, 

домашние животные и т.д.) и предлагают мне в качестве закрепления. Такие 

упражнения способствует обогащению словарного запаса, формированию 

лексико-грамматического строя речи, постановке правильного дыхания. Эти 

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 эмоциональной, интеллектуальной и моторной сфер, 

обусловленных особенностями речевого дефекта, а также физкультурные 

праздники, досуги, утренняя и бодрящая гимнастика, физкультминутки на 

прогулке. Для этого совместно разрабатываем картотеки игр, упражнений, 

оздоровительного массажа, считалок, загадок. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского 

работника. 

С основными проблемами, требующими совместной деятельности прежде 

всего, являются физическое состояние детей, посещающих детский сад (в 

начале и в конце года, совместно с медицинской сестрой осуществляется 

мониторинг физической подготовленности детей), профилактика заболеваний 

ОДА, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем, способствуем 

предупреждению негативных влияний интенсивной образовательной 

деятельности. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального 

руководителя. Музыка воздействует на эмоции детей, создает у них хорошее 

настроение, помогает активировать умственную деятельность, способствует 

увеличению моторной плотности занятия, его организацию, привлекает 

внимание к жестам, осанке, позе, мимике. 

Взаимодействие с родителями. 

Самым благоприятным возрастом для формирования полезных привычек 

является дошкольный и младший школьный. В этот период ребенок 

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



 

жизни, стереотипы поведения становятся сильнейшими факторами 

формирования здорового образа жизни. Вот почему именно в семье 

закладываются основы многообразных отношений к себе и своему здоровью, к 

здоровью близких людей, к труду, к природе. Цель работы инструктора по 

физической культуре с родителями воспитанников - консультативная помощь в 

физическом воспитании и развитии ребенка в семье. Формы работы с 

родителями-анкетирование: 

выявить роль семьи в физическом воспитании и оздоровлении детей; - 

систематизировать знания родителей в области физической культуры ;- 

заинтересовать родителей новыми формами семейного досуга; помогает 

определить эффективность физкультурно- оздоровительной деятельности ДОУ 

и разработать стратегию дальнейшего взаимодействия всех участников 

образовательного процесса, родительские собрания: - ознакомить родителей с 

физкультурно-оздоровительной работой ДОУ; - повышать интерес детей к 

физической культуре и спорту; - воспитывать желание вести ЗОЖ; - расширять 

представление родителей и детей о формах семейного досуга; - выполнению 

физических упражнений; -дети знакомятся со спортивными увлечениями своих 

родственников; -формировать интерес к занятиям физкультурой и спортом. 

В результате родители могут отвести своего ребёнка в спортивную секцию или 

кружок. 

 

3. Организационный раздел программы 

3.1 Тематический план праздников и развлечений 

 

Срок Содержание Участники Ответственный 

 

С
ен

т
я

б
р

ь
 

1. Праздник «День знаний» 

2. Посвящение в ЮИД 

3. Акция «Безопасная дорога детям» 

4. Ярмарка Добра 

Все группы Воспитатели групп 

Инструктор по ФК 

Муз. руководитель 

 

О
к

т
я

б
р

ь
 1. Осенние праздники «Золотая осень» 

2. Спортивное развлечение «Весёлые 

старты» 

Все группы Воспитатели групп 

Инструктор по ФК 

Муз. руководитель 

 

Н
о

я
б
р

ь
 1. Мероприятие «День Матери» 

2. «В гостях у Светофора», в рамках 

проекта «Детский сад – истоки 

доброты» 

Все группы Воспитатели групп 

Инструктор по ФК 

Муз. руководитель 

 

Д
ек

а
б

р
ь

 1. Спортивное развлечение «Зимние 

забавы» 

2. Новогодние утренники: 

«Здравствуй, Новый год!» 

 

Все группы 

Воспитатели групп 

Инструктор по ФК 

Муз. руководитель 



 

 

Я
н

в
а

р
ь

 1. Музыкальное развлечение 

«Прощание с ёлочкой» 

2. Спортивное развлечение «Малые 

зимние игры» 

Все группы Воспитатели групп 

Инструктор по ФК 

Муз. руководитель 

 

Ф
ев

р
а

л
ь

 

1. «Праздник «День защитника 

Отечества» 

2. Музыкальное развлечение «Как на 

масляной недели…» 

Все группы Воспитатели групп 

Инструктор по ФК 

Муз.руководитель 

 

М
а

р
т
 

1. Праздник, посвящённый женскому 

дню – 8марта  

2. Спортивное развлечение «Спорт и 

труд рядом идут» 

3. Всемирный день театра «В гостях 

у сказки!» 

Все группы Воспитатели групп 

Инструктор по ФК 

Муз. руководитель 

 

А
п

р
ел

ь
 

1. Всемирный день здоровья 

2.Тематические развлечения «Если 

очень захотеть, можно в космос 

полететь!» 

3. Экологическое развлечение «День 

земли» 

Все группы Воспитатели групп 

Инструктор по ФК 

Муз.руководитель 

 

М
а

й
 

1. Праздничный концерт «День 

победы!» 

2. Спортивное развлечение «Мы – 

спортсмены» 

3. Праздник «День города!» 

Все группы Воспитатели групп 

Инструктор по ФК 

Муз. руководитель 

 

 

3.2 Физкультурное оборудование и инвентарь 

 

№ Наименование Кол-во 

1.  Дуги деревянные 4 шт. 

2.  Мячи резиновые большие 5 шт. 

3.  Мячи резиновые средние 20 шт. 

4.  Мяч футбольный 3 шт. 

5.  Мяч волейбольный 3 шт. 

6.  Мяч баскетбольный 3 шт. 

7.  Мешочки с песком 25 шт. 



 

8.  Канат 2 шт. 

9.  Мяч набивной (большой) 2 шт. 

10.  Гимнастические палки 25 шт. 

11.  Обручи средние 20 шт. 

12.  Обручи большие 5 шт. 

13.  Конусы 10 шт. 

14.  Массажные дорожки  1 шт. 

15.  «Кочки» 6 шт. 

16.  Кегли 6 шт. 

17.  Ленточки цветные 8 шт. 

18.  Тоннель 2 шт. 

19.  Скакалки 20шт. 

Физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и 

гигиенические требования. Подбор оборудования определяется программными 

задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны 

соответствовать возрастным особенностям дошкольников; его количество 

определяется из расчета активного участия всех детей в процессе занятий. Важнейшее 

требование-безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его 

необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку 

деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание 

травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с 

закругленными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется 

педагогом перед занятием. 

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 детском

коллективе,  а также по всестороннему развитию каждого ребенка. 

 

1 Муз.центр  1 шт. 

2  Ноутбук  1 шт 

 

3.2. План работы с родителями по образовательной области «Физическое 

развитие» 

Сентябрь-Октябрь 

 Выступление на родительском собрании в группах с вновь прибывшими 



 

детьми 

Цель: Познакомить родителей с основным содержанием, методами и 

приемами физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ. Консультация 

«Физическое воспитание в детском саду» 

 Консультация в родительский уголок вторых младших групп: 

«Физическое развитие детей 3-4 лет»; «Наличие спортивной формы как 

условие соблюдения техники безопасности на физкультурных занятиях» 

Ноябрь-Декабрь 

 Консультация в родительский уголок средних групп на тему: 

«Совместные занятия физкультурой детей и родителей»; «Музыка- 

средство физического воспитания» 

 Консультация в родительский уголок старших групп на тему: «Роль 

физических упражнений в жизни ребенка» 

Январь-Февраль 

 Консультация в родительский уголок подготовительных групп: «Влияние 

подвижных игр на физическое развитие детей» 

 Консультация в родительский уголок старших групп на тему: «Зимние 

виды спорта в развитии ребенка» 

Март-Апрель 

 Консультация в родительский уголок старших групп на тему: «Роль 

музыкально- спортивных праздников в приобщении детей к здоровому 

образу жизни» 

 Консультация в родительский уголок вторых младших групп на тему: 

«Физическое воспитание в семье». 

Май 

 Консультация в родительский уголок подготовительных групп 

«Физическая готовность ребенка к школе». 

 

3.3. Программно - методическое обеспечение: 

Л.И. Пензулаева «Физкультурные занятия с детьми 5-6 лет» издательство 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 

Москва 2016г. 

Л.И. Пензулаева «Физкультурные занятия с детьми 4-5 лет» издательство 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 

Москва 2016г. 

Л.И. Пензулаева «Физкультурные занятия с детьми 3-4 лет» издательство 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 

Москва 2016г. 

Л.И. Пензулаева «Физкультурные занятия с детьми 6-7 лет» издательство 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 

Москва 2016г. 

Л.И. Пензулаева «Утренняя оздоровительная гимнастика» издательство 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 

Москва 2016г. 



 

Э.Я. Степаненкова «Сборник подвижных игр» издательство МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 

Москва 2016г. 

М.М Борисова «Малоподвижные игры и игровые упражнения» издательство 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, Приложение №2 

 


