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I. Целевой раздел Программы. 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

 Настоящая Программа разработана инструктором по физической 

культуре Муниципального бюджетного дошкольного образовательного 

учреждения № 12 (далее МБДОУ № 12), Отто Е.А.   

 Программа спроектирована с учетом ФГОС дошкольного образования, 

Образовательной программы дошкольного образования Муниципального 

бюджетного дошкольного образовательного учреждения № 12, определяет 

цель, задачи, планируемые результаты, содержание и организацию 

образовательного процесса на ступени дошкольного образования. Кроме 

того, учтены концептуальные положения используемой в МБДОУ № 12 

Федеральной образовательной программы дошкольного образования. 

 Рабочая программа разработана в соответствии с основными 

нормативно-правовыми документами по дошкольному воспитанию: 

-  Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ (с изменениями и 

допополнениями); 

- Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного 

образования (Утвержден приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17 октября 2013 г. N 1155); 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 31.07.2020 

№ 373 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по основным общеобразовательным 

программам - образовательным программам дошкольного образования"; 

- СанПиН к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи, утвержденные постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28; 

- СанПин 2.4.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания», утвержденного постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ 28.01.2021 № 2; 

- Образовательной программой дошкольного образования Муниципального 

бюджетного дошкольного образовательного учреждения № 12.  

Рабочая программа содержит три основных раздела: целевой, 

содержательный, организационный.  

Рабочая программа инструктора по физической культуре разработана с 

учетом основных принципов, требований к организации и содержанию 

физического развития в Учреждении, возрастных особенностей 

воспитанников, с учетом требований ФГОС ДО.  

http://scazka12.ru/doc/2021/020320211.pdf
http://scazka12.ru/doc/2021/020320211.pdf
http://scazka12.ru/doc/2021/020320211.pdf
http://scazka12.ru/doc/2021/020320211.pdf


Работа по физическому развитию осуществляется по следующим 

направлениям:  

формирование начальных представлений о здоровом образе жизни, 

физическая культура.  

Система работы по физическому развитию включает в себя три 

направления:  

• с воспитанниками;  

• с родителями (законными представлений)  

• с педагогами Учреждения 

Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих 

видах деятельности детей: двигательной, в том числе связанной с 

выполнением упражнений, направленных на развитие таких физических 

качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному 

формированию опорно-двигательной системы организма, развитию 

равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а 

также с правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением 

основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны), 

формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, 

овладение подвижными играми с правилами; становление 

целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление 

ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и 

правилами (в питании, двигательном режиме, закаливании, при 

формировании полезных привычек и др.)» (п. 2.6. ФГОС ДО). 

 

1.2 Цели и задачи реализации рабочей. 
 

Цель рабочей программы: 

1) повышение социального статуса дошкольного образования; 

2) обеспечение государством равенства возможностей для каждого ребенка в 

получении качественного дошкольного образования; 

3) забота о сохранении и укреплении здоровья детей, формирование у них 

элементарных представлений о здоровом образе жизни, воспитание полезных 

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

двигательной активности. 

    Реализация поставленной цели осуществляется с помощью следующих 

задач: 

 охрана и укрепления физического и психического здоровья детей, в том 

числе их эмоционального благополучия; 

 обеспечение равных возможностей для полноценного развития каждого 

ребенка в период дошкольного детства независимо от места жительства, 



пола, нации, языка, социального статуса, психофизических и других 

особенностей (в том числе ограниченных возможностей здоровья); 

 формирование жизненно необходимых двигательных умений и 

навыков ребенка в соответствии с его индивидуальными особенностями, 

развитие физических качеств. 

 создание благоприятных условий для развития детей в соответствии с 

их возрастными и индивидуальными особенностями и склонностями, 

развития способностей и творческого потенциала каждого ребенка как 

субъекта отношений с самим собой, другими детьми, взрослыми и миром; 

  создание условий для реализации потребности детей в двигательной 

активности. 

 воспитание потребности в здоровом образе жизни. 

 обеспечение физического и психического благополучия. 

Успешное решение поставленных программных задач возможно лишь при 

условии комплексного использования всех средств физического воспитания: 

рациональный режим, питание, закаливание (в повседневной жизни; 

специальные меры закаливания) и движение (различные виды гимнастик, 

развивающие упражнения, спортивные игры, физкультурный ООД). 

   Для полноценного физического развития детей, реализации 

потребности в движении в детском саду созданы определенные условия. 

   В группах созданы уголки физической культуры, где располагаются 

различные пособия, в том числе и для профилактики плоскостопия. 

    Решение обозначенных в Программе целей и задач физического 

воспитания возможно только при систематической и целенаправленной 

поддержке педагогом различных форм детской активности и инициативы, 

начиная с первых дней пребывания ребенка в дошкольном образовательном 

учреждении. 

   Данная Программа построена на позициях гуманно-личностного 

отношения к ребенку и направлена на его всестороннее развитие, 

формирование духовных и общечеловеческих ценностей, а также 

способностей и интегративных качеств.  Особая роль в Программе уделяется 

игровой деятельности как ведущей в дошкольном детстве (А. Н. Леонтьев, А. 

В. Запорожец, Д. Б. Эльконин). Таким образом, развитие в рамках 

Программы выступает как важнейший результат успешности воспитания и 

образования детей. 

 

 



1.3 Принципы и подходы к формированию 

 Рабочей программы. 

В основе реализации рабочей программы лежит культурно-исторический и 

системно-деятельностный подходы к развитию ребенка, являющиеся 

методологией ФГОС ДО. Рабочая программа сформирована в соответствии с 

принципами и подходами, определенными Федеральным государственным 

образовательным стандартами: 

1) полноценное проживание ребенком всех этапов детства (дошкольного 

возрастов), обогащения детского развития; 

2) построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребенка, при котором сам ребенок становиться 

активным в выборе содержания своего образования, становиться субъектом 

образования (далее - индивидуализация дошкольного образования); 

3) индивидуализацию дошкольного образования (в том числе и одаренных 

детей и детей с ограниченными возможностями здоровья); 

4) содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка 

полноценным участником субъектом) образовательных отношений; 

5) поддержку инициативы детей в различных видах деятельности; 

партнерство с семьей; 

6) приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, 

общества и государства; 

7) формирование познавательных интересов и познавательных действий 

ребенка в различных видах деятельности; 

8) возрастную адекватность (соответствия условий, требований, методов 

возраста и особенностям развития); 

9) учет этнокультурной ситуации развития детей; 

10) обеспечение преемственности дошкольного общего и начального общего 

образования. 

 Разработанная Программа предусматривает включение 

воспитанников в процесс ознакомления с региональными 

особенностями Мурманской области, культурой и традициями русского 

народа. 

Основной целью работы является формирование целостных представлений в 

родном крае через решение следующих задач: 

 приобщение к истории возникновения родного края (города); 

знакомство с традициями, народными играми саамов, развлечениями и 

праздниками; 

 воспитание любви к родному краю, дому, семье, уважения к родителям 

и их труду; 



 воспитание уважения и любви к традициям русского народа (народным 

играм и праздникам) на основе авторской программы «Народная культура», 

разработанная педагогическим коллективом МБДОУ № 12.  

 Реализация принципа приобщения детей к социокультурным нормам, 

традициям, семьи, общества, государства осуществляется в совместной 

деятельности взрослых и детей в игре, продуктивных видах детской 

деятельности, в процессе бесед, подвижных игр, развлечений, праздников. 

1.4 Создание условий для физического развития в реализации 

поставленных программных целей и задач. 

 Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что 

позволяет реализовать их врожденное стремление к движению. Становление 

детской идентичности, образа Я тесно связано с физическим развитием 

ребенка, с его ловкостью, подвижностью, активностью.  

 Для того чтобы стимулировать физическое развитие детей, важно: 

• ежедневно предоставлять детям возможность активно двигаться; 

• обучать детей правилам безопасности; 

• создавать доброжелательную атмосферу эмоционального принятия, 

способствующую проявлениям активности всех детей (в том числе и менее 

активных) в двигательной сфере; 

• использовать различные методы обучения, помогающие детям с разным 

уровнем физического развития с удовольствием бегать, лазать, прыгать. 

 Особенности организации предметно-пространственной среды для  

физического развития.  

 Среда должна стимулировать физическую активность детей, присущее 

им желание двигаться, познавать, побуждать к подвижным играм. В ходе 

подвижных игр, в том числе спонтанных, дети должны иметь возможность 

использовать игровое и спортивное оборудование. Игровая площадка должна 

предоставлять условия для развития крупной моторики.  

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

быть трансформируемым (меняться в зависимости от игры и предоставлять 

достаточно места для двигательной активности). Программа ориентирована 

на детей от 3 до 7 лет. 

 

   1.5 Значимые для разработки и реализации рабочей программы 

характеристики, в том числе характеристики особенностей развития 

детей раннего и дошкольного возраста 

Знания возрастных особенностей развития ребенка поможет подобрать 

физические упражнения, закаливающие процедуры, следить за физическим и 



психическим развитием детей. Организм дошкольника интенсивно 

развивается. На протяжении первых семи лет жизни не только 

увеличиваются все внутренние органы, но и совершенствуются их функции. 

Основными показателями физического развития ребенка являются рост, 

масса тела и окружность грудной клетки. Зная эти показатели, можно 

сравнить данные физического развития детей, конкретного ребенка в группе 

со средними показателями развития детей соответствующего возраста. Чтобы 

обеспечить нормальное физическое развитие ребенка, дать ему необходимую 

нагрузку на физкультурных занятиях необходимо учитывать и 

анатомические особенности организма ребенка. Особенности движений 

детей, их координационные возможности от возраста к возрасту значительно 

изменяются, что существенно влияет на организацию занятий по физической 

культуре. 

Возрастные особенности детей подробно сформулированы в Федеральной 

образовательной программе дошкольного образования, образовательной 

программе дошкольного образования МБДОУ № 12.  

1.6.  Целевые ориентиры, сформулированные в ФГОС дошкольного 

образования. 

   Планируемые результаты освоения Программы представлены в виде 

целевых ориентиров дошкольного образования и представляют собой 

возрастные характеристики возможных достижений ребенка в процессе 

дошкольного образования и к его завершению.  

     Специфика дошкольного детства (гибкость, пластичность развития 

ребенка, высокий разброс вариантов его развития, его непосредственность и 

непроизвольность), а также системные особенности дошкольного 

образования (необязательность уровня дошкольного образования в 

Российской Федерации, отсутствие возможности вменения ребенку какой -

либо ответственности за результат) делают неправомерными требования от 

ребенка дошкольного возраста конкретных образовательных достижений и 

обеспечивают необходимость определения результатов освоения 

образовательной программы в виде целевых ориентиров. 

     Целевые ориентиры не подлежат непосредственной оценке, в том числе 

в виде педагогической диагностики (мониторинга), и не являются  

для их формального сравнения с реальными достижениями детей. они не 

являются основой объективной оценки соответствия поставленным 

требованиям образовательной деятельности и подготовки детей. Освоение 

программы не сопровождается проведением промежуточной и итоговой 

аттестаций воспитанников. 



     Оценка индивидуального развития детей может проводиться педагогом 

в виде внутреннего мониторинга становления основных (ключевых) 

характеристик развития личности ребенка, результаты которого могут быть 

использованы только для оптимизации образовательной работы с группой 

воспитанников и для решения задач индивидуализации образования через 

построение образовательной траектории для детей, испытывающих 

трудности в образовательном процессе или имеющих особые 

образовательные потребности. 

 Мониторинг осуществляется в форме регулярных наблюдений педагога 

за детьми в повседневной жизни и в процессе непосредственной 

образовательной работы с ними. 

    В качестве показателей оценки основных (ключевых) характеристик 

развития личности ребенка выделены внешние (наблюдаемые) проявления 

всех характеристик у ребенка в поведении, в деятельности, во 

взаимодействии со сверстниками и взрослыми, которые отражают 

становление этой характеристики на протяжении всего дошкольного 

возраста. Для построения развивающего образования система мониторинга 

становления основных (ключевых) характеристик развития личности ребенка 

учитывает необходимость организации образовательной работы в зоне его 

ближайшего развития. Поэтому диапазон оценки выделенных показателей 

определяется уровнем развития интегральной характеристики - от 

возможностей, которые еще не доступны ребенку, до способности проявлять 

характеристики в самостоятельной деятельности и поведении. 

     Общая картина по группе позволит выделить детей, которые 

нуждаются в особом внимании педагога и в отношении которых необходимо 

корректировать, изменить способы взаимодействия. 

     Данные мониторинга должны отражать динамику становления 

основных (ключевых) характеристик, которые развиваются у детей на 

протяжении всего образовательного процесса. Прослеживая динамику 

развития основных (ключевых) характеристик, выявляя, имеет ли она 

изменяющийся, прогрессивный или регрессивный характер, можно дать 

общую психолого-педагогическую оценку успешности воспитательных и 

образовательных воздействий, а также выделить направления развития 

личности ребенка в дошкольном образовании - окажут помощь и педагогу 

начального общего образования для построения более эффективного 

взаимодействия с ребенком в период адаптации к новым условиям развития 

на следующем уровне образования. 

   Настоящие требования являются ориентирами для: 



а) решения задач формирования программы; анализа профессиональной 

деятельности; взаимодействия с семьями воспитанников; 

б) изучение характеристик образования детей в дошкольном возрасте; 

в) информирования родителей (законных представителей) и общественности 

относительно целей дошкольного образования, общих для всего 

образовательного пространства Российской Федерации. 

   оценку. 

Целевые ориентиры программы выступают основаниями преемственности 

дошкольного и начального общего образования. При соблюдении требований 

к условиям реализации Программы настоящие целевые ориентиры 

предполагают формирование у детей дошкольного возраста предпосылок к 

учебной деятельности на этапе завершения ими дошкольного образования. 

Целевые ориентиры дошкольного образования согласно ФГОС ДО 

К целевым ориентирам дошкольного образования относятся следующие 

социальные и психологические характеристики личности ребѐнка на этапе 

завершения дошкольного образования: 

 владеет основными движениями и элементами спортивных игр, может 

контролировать свои движение и управлять ими; соблюдает элементарные 

правила здорового образа жизни и личной гигиены;  

 ребенок результативно выполняет физические упражнения 

(общеразвивающие, основные движения, спортивные), участвует в 

туристических пеших прогулках, осваивает простейшие туристические 

навыки, ориентируется на местности;  

 проявляет элементы творчества в двигательной деятельности;  

 проявляет морально-волевые качества, самоконтроль и может 

осуществлять самооценку своей двигательной деятельности;  

 имеет начальные представления о правилах безопасного поведения в 

двигательной деятельности; о том, что такое здоровье, понимает, как 

поддержать, укрепить и сохранить его;  

 владеет здоровьесберегающими умениями: навыками личной гигиены, 

может заботливо относится к своему здоровью и здоровью окружающих, 

стремится оказать помощь и поддержку заболевшим людям;   

 ребенок соблюдает элементарные социальные нормы и правила поведения 

в различных видах деятельности, взаимоотношениях со взрослыми и 

сверстниками; 

 ребенок способен планировать свои действия, направленные на 

достижение конкретной цели; демонстрирует сформированные предпосылки 

к учебной деятельности и элементы готовности к школьному обучению. 



Целевые ориентиры Программы выступают основаниями преемственности 

дошкольного и начального общего образования. При соблюдении требований 

к условиям реализации Программы настоящие целевые ориентиры 

предполагают формирование у детей дошкольного возраста предпосылок 

учебной деятельности на этапе завершения ими дошкольного образования. 

Освоение основной образовательной программы не сопровождается 

проведением промежуточных и итоговой аттестаций воспитанников. 

 

1.7 Система оценки результатов 

освоения Программы дошкольного образования 
 

 В соответствии с ФГОС ДО, оценку индивидуального развития и 

достижений ребенка проводится в ходе наблюдений за активностью детей в 

спонтанной и специально организованной деятельности.  

 Инструментарий для педагогической диагностики — карты 

наблюдений детского развития, позволяющие фиксировать индивидуальную 

динамику и перспектив развития каждого ребенка в ходе: 

• физического развития. (методика Н.В. Верещагиной) 

 Результаты педагогической диагностики используются исключительно 

для решения следующих образовательных задач: 

1) индивидуализации образования (в том числе поддержки ребенка, 

построения его образовательной траектории или профессиональной 

коррекции особенностей его развития); 

2) оптимизации работы с группой детей. 

 В ходе образовательной деятельности создавать диагностические 

ситуации, чтобы оценить индивидуальную динамику детей и 

скорректировать свои действия. 

 

II. Содержательный раздел Программы 

2.1 Формы образовательной деятельности по направлению «Физическое 

развитие». 

Цели: формирование 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. 

 

Перечень 

программ, 

технологий и 

пособий  

 

Борисова М.М. Малоподвижные игры и упражнения  

 для занятия с детьми 3 – 7 лет. Мозаика – Синтез 2014 г. 

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду.  

Мозаика – Синтез 2015 г.  вторая младшая группа. 

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду.  

Мозаика – Синтез 2015 г.  средняя группа. 

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду.  

Мозаика – Синтез 2015 г.  старшая  группа. 

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. 

 Мозаика – Синтез 2015 г.  подготовительная к школе группа. 

Пензулаева Л.И.  Оздоровительная гимнастика, 

 комплексы упражнений с детьми 3 – 7 лет.  Мозаика – Синтез 

2015 г.   

Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр. Мозаика – Синтез 

2014 г. 

   

 

 

 

 

 

 



Разделы 

(задачи, блоки) 

Возраст Режимные моменты Совместная деятельность 

с педагогом 

Самостоятельная 

деятельность детей 

Совместная деятельность 

с семьей 

1 2 3 4 5 6 

I. Осн. движения 

Ходьба 

младший, 

средний, 

старший, 

Утренняя 

гимнастика, 

упражнения, 

рассматривание 

иллюстраций, 

творческие задания 

Обучение,  упражнения, 

объяснение, показ образца, 

напоминание, творческие задания, 

игры малой подвижности 

 

Игры большой и  

малой  

подвижности, 

 творческие задания, 

 создание игровой 

 ситуации 

Личный пример, 

упражнения, рассматривание 

иллюстраций,  

ситуативное обучение 

Упражнения в 

равновесии 

младший, 

средний, 

старший, 

Утренняя 

гимнастика, 

упражнения, 

рассматривание 

иллюстраций, 

творческие задания 

Обучение, упражнения, 

объяснение, показ образца, 

напоминание, творческие задания, 

игры малой подвижности 

 

Игры большой 

 и малой  

подвижности,  

творческие задания 

Личный пример, 

упражнения, рассматривание 

иллюстраций, 

 ситуативное обучение 

Бег младший, 

средний, 

старший, 

Утренняя 

гимнастика, 

упражнения, 

рассматривание 

иллюстраций, 

творческие задания 

Обучение, упражнения, 

объяснение, напоминание, показ 

образца, творческие задания, игры 

большой подвижности 

 

Игры большой и 

 малой подвижности, 

 творческие задания 

Личный пример, 

упражнения, рассматривание 

иллюстраций,  

ситуативное обучение 

Катание, бросание, 

ловля, метание, 

младший, 

средний, 

старший, 

Утренняя 

гимнастика, 

упражнения, 

рассматривание 

иллюстраций, 

творческие задания 

Обучение, упражнения, 

объяснение, показ образца,  

напоминание, творческие задания, 

игры большой и малой 

подвижности 

 

Игры большой и 

 малой подвижности, 

  

Личный пример, 

упражнения, рассматривание 

иллюстраций,  

ситуативное обучение 

Ползание, лазанье младший, 

средний, 

Утренняя 

гимнастика, 

Обучение, упражнения, 

объяснение, показ образца, 

Игры большой и 

 малой подвижности, 

Личный пример, 

упражнения, рассматривание 



старший, упражнения, 

рассматривание 

иллюстраций, 

творческие задания 

напоминание, творческие задания, 

игры малой подвижности 

 

 творческие задания, 

 создание игровой  

ситуации 

иллюстраций,  

ситуативное обучение 

Прыжки младший, 

средний, 

старший, 

Утренняя 

гимнастика, 

упражнения, 

рассматривание 

иллюстраций, 

творческие задания 

Обучение, упражнения, 

объяснение, показ образца, 

напоминание, творческие задания, 

малой подвижности 

Игры большой и  

малой подвижности, 

 творческие задания, 

 создание игровой  

ситуации 

Личный пример, 

упражнения, рассматривание 

иллюстраций,  

ситуативное обучение 

Строевые 

упражнения 

младший, 

средний, 

старший, 

Утренняя 

гимнастика, 

упражнения, 

рассматривание 

иллюстраций, 

творческие задания 

Обучение, упражнения, 

объяснение, показ образца, 

напоминание, творческие задания 

 

Игры большой и  

малой подвижности, 

 творческие задания, 

 создание  

игровой ситуации 

Личный пример, 

упражнения, рассматривание 

иллюстраций,  

ситуативное обучение 

Ритмическая 

гимнастика 

младший, 

средний, 

старший, 

Утренняя 

гимнастика, 

упражнения, 

творческие задания 

Обучение, упражнения, 

объяснение, показ образца, 

напоминание, творческие задания 

 

Творческие задания, 

 создание игровой 

 ситуации 

Личный пример, посещение 

спортивных мероприятий, 

просмотр спортивных 

программ, рассматривание 

иллюстраций 

II. 

Общеразвивающие 

упражнения 

младший, 

средний, 

старший, 

Утренняя 

гимнастика, 

упражнения, 

рассматривание 

иллюстраций, 

творческие задания 

Обучение, упражнения, 

объяснение, показ образца, 

напоминание, творческие задания 

 

Творческие задания,  

создание игровой  

ситуации 

Личный пример, 

упражнения, ситуативное 

обучение 

Спортивные 

упражнения 

младший, 

средний, 

Упражнения, 

рассматривание 

Обучение, упражнения, 

объяснение, показ образца, 

Игры большой и  

малой подвижности, 

Личный пример, посещение 

спортивных мероприятий, 



старший, иллюстраций, 

творческие задания, 

объяснение, 

напоминание, 

тематические 

досуги 

напоминание, творческие задания 

 

 творческие задания,  

создание игровой  

ситуации,  

тематические досуги 

просмотр спортивных 

программ, рассматривание 

иллюстраций, чтение 

рассказов, тематические 

досуги 

Подвижные игры младший, 

средний, 

старший, 

Упражнения, 

рассматривание 

иллюстраций, 

творческие задания, 

объяснение, 

напоминание, 

тематические 

досуги 

Обучение, упражнения, 

объяснение, напоминание, 

творческие задания, рассказывание 

«крошки-сказки» 

 

Игры большой и  

малой подвижности, 

творческие задания,  

создание 

 игровой ситуации 

 

Личный пример, 

рассматривание 

иллюстраций, тематические 

досуги, поощрение 

 

  



2.2 Формы, способы, методы и средства реализации Программы с учетом 

возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников 
 

Младшая группа 

(от 3 до 4 лет) 

     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. 

 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 детей надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на 

место. 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. 
 

Средняя группа  

(от 4 до 5 лет)  

    Формировать правильную осанку. Развивать и совершенствовать 

двигательные умения и навыки детей, умение творчески использовать их в 

самостоятельной двигательной деятельности. Закреплять и развивать умение 

ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног. Учить бегать 

легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. Учить ползать, пролезать, 



подлезать, перелезать через предметы. Учить перелезать с одного пролета 

гимнастической стенки на другой (вправо, влево). Учить энергично 

отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на месте и 

с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину 

и высоту с места учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при 

приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам через короткую 

скакалку. Закреплять умение принимать правильное исходное положение при 

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

кистями рук (не прижимая к груди). Учить кататься на двухколесном 

велосипеде по прямой, по кругу. Учить детей ходить на лыжах скользящим 

шагом, выполнять повороты, подниматься на гору. Учить построениям, 

соблюдению дистанции во время передвижения. Развивать психофизические 

качества: быстроту, выносливость, гибкость, ловкость и др.  

 Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно 

относиться к выполнению правил игры. 

    Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у 

детей организованность, самостоятельность, инициативность, умение 

поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

Подвижные игры.  

 Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами. Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную 

ориентировку. Воспитывать самостоятельность и инициативность в 

организации знакомых игр. Приучать к выполнению действий по сигналу.  
 

Старшая группа  

(от 5 до 6 лет)  

 Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно 

выполнять движения. Совершенствовать двигательные умения и навыки 

детей. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. Закреплять умение 

легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры. Учить бегать 

наперегонки, с преодолением препятствий. Учить лазать по гимнастической 

стенке, меняя темп. Учить прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно 

разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, 

прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие 

при приземлении. Учить сочетать замах с броском при метании, 

подбрасывать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой 

на месте и вести при ходьбе.  Учить ходить на лыжах скользящим шагом, 

подниматься на склон, спускаться с горы, кататься на двухколесном 

велосипеде, кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и 



левой). Учить ориентироваться в пространстве. Учить элементам спортивных 

игр, играм с элементами соревнования, играм-эстафетам. 

    Приучать: помогать  взрослым готовить физкультурный инвентарь к 

занятиям физическими упражнениями, убирать его на место. 

 Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им 

некоторые сведения о событиях спортивной жизни страны. 

 Подвижные игры.  

 Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры, проявляя инициативу и творчество.  

Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами 

соревнования, играх  - эстафетах. Учить спортивным играм и упражнениям. 
 

Подготовительная к школе группа  

(от 6 до 7 лет)  

 Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах 

деятельности. Совершенствовать технику ocновных  движений, добиваясь 

естественности, легкости, точности, выразительности их выполнения. 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

 Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, 

в длину и высоту с разбега. Добиваться активного движения кисти руки при 

броске. Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по 

диагонали. Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, 

равняться в колонне, шеренге, кругу; выполнять упражнения ритмично, в 

указанном воспитателем темпе. Развивать психофизические качества: силу, 

быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. Продолжать упражнять детей в 

статическом и динамическом равновесии, развивать координацию движений 

и ориентировку в пространстве. Закреплять навыки выполнения спортивных 

упражнений. Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного 

инвентаря, спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними. 

 Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать 

выдержку, настойчивость, решительность, смелость, организованность, 

инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию. Продолжать 

учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать 

собственные игры, варианты игр, комбинировать движения. Поддерживать 

интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области 

спорта. 

Подвижные игры.  

    Учить детей использовать разнообразные подвижные игры (в том числе 

игры с элементами соревнования), способствующие развитию 



психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, 

гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве; 

самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры со сверстниками, 

справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей. 

 Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя  

творческие способности. Развивать интерес к спортивным играм и 

упражнениям (городки, бадминтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, 

футбол. 
 

2.3.   Физкультурно – оздоровительная работа в МБДОУ № 12 

Цель: Сохранение и укрепление здоровья детей, формирование у детей, 

педагогов и родителей ответственности в деле сохранения собственного 

здоровья. 

Основные принципы физкультурно-оздоровительной работы: 

    принцип активности и сознательности - участие   всего   коллектива 

педагогов и родителей   в поиске   новых, эффективных методов и 

целенаправленной деятельности по оздоровлению себя и детей. 

    принцип научности - подкрепление проводимых мероприятий, 

направленных на укрепление   здоровья, научно   обоснованными и 

практически апробированными методиками.  принцип   комплексности и 

интегративности - решение оздоровительных 

задач   в   системе   всего воспитательно-образовательного   процесса и всех 

видов деятельности. 

  принцип результативности и преемственности -   поддержание   связей 

между возрастными категориями, учет разноуровневого развития и 

состояния здоровья. 

  принцип результативности и гарантированности - реализация прав детей на 

получение необходимой помощи и поддержки, гарантия   положительных 

результатов независимо от   возраста и уровня   физического развития. 
 

Основные направления физкультурно-оздоровительной работы 

1. Создание условий 

 организация здоровье сберегающей среды в ДОУ 

 обеспечение   благоприятного течения   адаптации 

 выполнение   санитарно-гигиенического режима 
 

2. Организационно-методическое и педагогическое направление 

 пропаганда ЗОЖ и методов оздоровления в коллективе детей, родителей и 

педагогов 



  изучение передового педагогического, медицинского и социального опыта 

по оздоровлению детей, отбор и внедрение эффективных технологий и 

методик 

 систематическое повышение квалификации педагогических и 

медицинских кадров 

  составление планов оздоровления 

 определение показателей   физического развития, двигательной 

подготовленности, объективных и субъективных критериев здоровья 

методами диагностики. 
 

Система оздоровительной работы 

№ п\п Мероприятия 
 

Группы Периодичность Ответственные 

1. Обеспечение здорового 

ритма жизни 

 - гибкий режим дня 

- определение оптимальной 

нагрузки на ребенка с 

учетом возрастных и 

индивидуальных 

особенностей 

- организация 

благоприятного 

микроклимата 

 

Все группы 

Все группы 

 

ежедневно  
Инструктор по 

физической 

культуре, старшая  

медсестра, педагоги 
 

все педагоги, старшая  

медсестра 

2. Двигательная активность Все группы Ежедневно Воспитатели,  

Инструктор по 

физической  

культуре 

2.1. Утренняя гимнастика Все группы Ежедневно Инструктор по  

физической  

культуре 

2.2.  Организованно 

образовательная 

деятельность по 

физическому развитию 

- в зале; 

- на улице. 

 

Все группы 

Все группы 

 

2 раз в неделю 

1 раз  в неделю  

Инструктор по  

физической  

культуре 
 

2.4. Элементы спортивных игр 
 

Старшая, 

подготовительная 

2 раза в неделю Инструктор по 

физической 

культуре 

2.5 Работа по 

дополнительному 

образованию 

Старшая,  

подготовительная 

1 раза в неделю Инструктор по 

физической 

культуре 

2.6.  Активный отдых 

- спортивный час; 

- физкультурный досуг; 

- поход в лес. 

Все группы 

Все группы 

Подготовительная 

1 раза в неделю 

1 раза в месяц 

1 раза в год 

Инструктор 

по физической 

культуре 

2.7. Физкультурные праздники 

(зимой, летом) 

все группы 

подготовительная 

1 раза в год 

1 раза в год 

Инструктор 

по физической 



«День здоровья» 

«Весѐлые старты» 

культуре 

2.8. Каникулы (организованно 

образовательная 

деятельность не 

проводится) 
 
 

Все группы 1 раз в год (в 

соответствии с 

годовым 

календарным 

учебным 

графиком) 

Все педагоги 
 
 

 

2.4 Способы и направления поддержки детской инициативы 

     Объектом при оценивании качества образовательного процесса 

являются условия, созданные для реализации образовательной Программы, и 

степень их соответствия требованиям Стандарта. 

     Условия реализации программы обеспечивают полноценное развитие 

личности детей во всех основных образовательных областях, а именно: в 

сферах социально-коммуникативного и физического развития личности 

детей на фоне их эмоционального благополучия и положительного 

отношения к миру, к себе и к другим людям. Выполнение требований к 

условиям реализации программы обеспечивает создание социальной 

ситуации развития для участников образовательных отношений, включая 

создание образовательной среды. 

   1) гарантирует охрану и укрепление физического и психического здоровья 

детей; 

   2) обеспечивает эмоциональное благополучие детей; 

   3) способствует профессиональному развитию педагогических работников; 

   4) создает условия для развивающего вариативного дошкольного 

образования; 

   5) обеспечивает открытость дошкольного образования; 

   6) создает условия для участия родителей (законных представителей) в 

образовательной деятельности. 

     Развивающая предметно-пространственная среда обеспечивает 

максимальную реализацию образовательного потенциала пространства и 

материалов, оборудования и инвентаря для развития детей дошкольного 

возраста в соответствии с особенностями каждого возрастного этапа, охраны 

и укрепления их здоровья, учета особенностей и коррекции недостатков их 

развития. 
 

2.5 Региональный компонент 
 

       Любовь к родному краю, к родной культуре,  

к родному селу или городу, к родной речи 

начинается с малого: с любви к своей семье, 

к своему жилищу, к своей школе. 



Постепенно расширяясь, эта любовь переходит  

в любовь к своей стране – к ее истории, 

ее прошлому и настоящему, а затем ко всему 

человечеству, к человеческой культуре. 

                             Д.С. Лихачев. 
 

 Целостное развитие личности ребенка является основным смыслом 

дошкольного детства. И нельзя воспитывать, не развивая чувства любви к 

своей Родине, к своему родному краю, любимому поселку. 

 Целью данного раздела Программы является –  развитие двигательной 

активности детей, а также развитие эмоциональной свободы, физической 

выносливости, смекалки, ловкости, через приобщение к традициям, 

народным играм и забавам.  

  Основными задачами являются: 

 формирование начальных представлений и умений в казачьих подвижных 

играх; 

 обучение детей анализировать (контролировать и оценивать) свои 

движения и движения сверстников; 

 побуждать к проявлению творчеству в двигательной активности; 

 воспитывать у детей желание самостоятельно организовывать и проводить 

народные игры со сверстниками. 

(см. программу «Народная культура») 
 

 

Компоненты физкультурной деятельности  

по реализации регионального компонента 
 

Месяц Задачи Образовательная 

область 

Место в 

воспитательно-

образовательном 

процессе 

Методы и 

приемы 

взаимодейств

ия с детьми 

2 младшие группы 

февраль Познакомить 

детей с 

народными 

играми 

Физическая 

культура 

Подвижные игры, 

развлечения 

Подвижная 

игра «На 

горе", 

"Змейка", 

"Заря" 

Март    Развлечение 

(по отд. 

плану) 
 

Средние группы 

февраль Продолжать 

знакомить 

детей с 

народными 

Физическая 

культура 

Подвижные игры, 

развлечения 

Подвижная 

игра "На 

горе"; 

"Лапта", 



играми "Ловишки в 

кругу" 

Март     Развлечение 

(по отд. 

плану) 

Старшие   и подготовительные группы 

февраль Продолжать 

знакомить 

детей с 

народными 

играми 

Физическая 

культура 

Подвижные игры, 

развлечения 

Подвижная 

игра  

"Игра в 

шапки", 

"Змейка", 

"Равнясь-

смирно!", 

"Курарепка", 

"Игра в утку", 

"Забавы с 

фишками";  

март Прививать 

интерес к 

истории 

родного края. 

Знать своѐ 

место 

жительства, 

историю 

города и 

области. 

  Развлечение 

(по отд. 

плану) 
 

 

 

2.6 Взаимодействие с семьями воспитанников 
 

 Основные цели и задачи 

 Важнейшим условием обеспечения целостного развития личности 

ребенка является развитие конструктивного взаимодействия с семьей. 

 Ведущая цель — создание необходимых условий для формирования  

ответственных взаимоотношений с семьями воспитанников и развития  

компетентности родителей (способности разрешать разные типы социальнo-

педагогических ситуаций, связанных с воспитанием ребенка); обеспечение 

права родителей на уважение и понимание, на участие в жизни детского сада.  
 

Основные задачи взаимодействия детского сада с семьей: 

• изучение отношения педагогов и родителей к различным вопросам 

воспитания, обучения, развития детей, условий организации разнообразной 

деятельности в детском саду и семье;  



• знакомство педагогов и родителей с лучшим опытом воспитания в детском 

саду и семье, а также с трудностями, возникающими в семейном и 

общественном воспитании дошкольников;  

• информирование друг друга об актуальных задачах воспитания и обучения 

детей и о возможностях детского сада и семьи в решении данных задач;  

• создание в детском саду условий для разнообразного по содержанию и 

формам сотрудничества, способствующего развитию конструктивного 

взаимодействия педагогов и родителей с детьми;  

• привлечение семей воспитанников к участию в совместных с педагогами 

мероприятиях, организуемых в районе (городе, области);  

• поощрение родителей за внимательное отношение к разнообразным 

стремлениям и потребностям ребенка, создание необходимых условий для их 

удовлетворения в семье.  
 

Основные направления и формы взаимодействия с семьей 

    В современном быстро меняющемся мире родители и педагоги должны  

непрерывно повышать свое образование.  

   Программы родительского образования важно разрабатывать и 

реализовывать исходя из следующих принципов:  

• целенаправленности — ориентации на цели и приоритетные задачи 

образования родителей;  

• доступности — учета возможностей родителей освоить предусмотренный 

программой учебный материал;  

• индивидуализации — преобразования содержания, методов обучения и 

темпов освоения программы в зависимости от реального уровня знаний и 

умений родителей;  

• участия заинтересованных сторон (педагогов и родителей) в 

инициировании, обсуждении и принятии решений, касающихся содержания  

образовательных программ и его корректировки.  

Основные формы обучения родителей: лекции, семинары, проекты, игры.  
 

Совместная деятельность 

педагогов, родителей, детей 
 

 Определяющей целью разнообразной совместной деятельности в 

триаде «педагоги-родители-дети» является удовлетворение не только 

базисных стремлений и потребностей ребенка, но и стремлений и 

потребностей родителей и педагогов. Проектная деятельность.  
 

III. Организационный раздел. 
   

1.3 Проектирование воспитательно-образовательного процесса 



  

    Воспитательно-образовательный процесс строится с учетом 

контингента воспитанников, их индивидуальных и возрастных особенностей, 

социального заказа родителей. 

    При организации воспитательно-образовательного процесса 

обеспечить единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и 

задач, при этом следует решать поставленные цели и задачи, избегая 

перегрузки детей, на необходимом и достаточном материале, максимально 

приближаясь к разумному «минимуму». Построение образовательного 

процесса на комплексно-тематическом принципе с учетом интеграции 

образовательных областей дает возможность достичь этой цели. 

    Выделение основной темы периода не означает, что абсолютно вся 

деятельность детей должна быть посвящена этой теме. Цель введения  

основной темы периода интегрировать образовательную деятельность.  

    Тематический принцип построения образовательного процесса 

позволяет органично вводить региональные и культурные компоненты, 

учитывать специфику дошкольного учреждения. 

    Одной теме следует уделять не менее одной недели. Оптимальный  

период — 2–3 недели. Тема должна быть отражена в подборе материалов,  

находящихся в группе и центрах (уголках) развития. 

   Дошкольная образовательная организация для введения регионального 

и культурного компонентов, для учета особенностей своего дошкольного 

учреждения может по своему усмотрению частично или полностью менять 

темы или названия тем, содержание работы, временной период. 
 

Учебный план реализации образовательной программы МБДОУ № 12 

  

Организованная образовательная деятельность 

Базовый вид 

деятельности 

Периодичность 

Вторая 

младшая группа Средняя группа Старшая группа 
Подготовительна

я группа 

Физическая 

культура 
3 раза в неделю 3 раза в неделю 

3 раза в неделю 

(1 занятие на улице) 

3 раза в неделю 

(1 занятие на 

улице) 

 

КУЛЬТУРНО-ДОСУГОВАЯ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ  

(особенности традиционных событий, праздников, мероприятий) 
 

   В соответствии с требованиями ФГОС ДО, в Программу включен раздел 

«Культурно-досуговая деятельность», посвященный особенностям 

традиционных событий, праздников, мероприятий. Развитие культурно-

досуговой деятельности дошкольников по интересам позволяет обеспечить 

каждому ребенку отдых (пассивный и активный), эмоциональное 

благополучие, способствует формированию умения занимать себя. В разделе 



обозначены задачи педагога по организации досуга детей для каждой 

возрастной группы.  

 Отдых.  

Развивать культурно-досуговую деятельность детей по интересам. 

Обеспечивать каждому ребенку отдых (пассивный и активный), 

эмоциональное благополучие. Формировать умение занимать себя игрой. 

Развлечения. 

 Показывать театрализованные представления. Организовывать 

прослушивание звукозаписей; просмотр мультфильмов. Проводить 

развлечения различной тематики (для закрепления и обобщения пройденного 

материала). Вызывать интерес к новым темам, стремиться к тому, чтобы дети 

получали удовольствие от увиденного и услышанного во время развлечения. 

Праздники.  

Приобщать детей к праздничной культуре. Отмечать  

государственные праздники ("День дошкольного работника", " Новый год"," 

23 февраля", "8 марта", "День Победы", "День семьи"," День Нептуна", 

"Мама, папа, я спортивная семья").  

Содействовать созданию обстановки общей радости, хорошего настроения. 

Самостоятельная деятельность.  
 

3.3  Перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 
 

Младшая группа (от 3 до 4 лет)  

Основные движения 

Строевые упражнения. Построение в шеренгу, колонну по одному, круг по 

объѐмным и плоскостным ориентирам с нахождением своего места в строю, 

повороты переступанием по показу, ориентиру.  

Ходьба. Ходьба в заданном направлении, с переходом на бег, со сменой 

темпа, в колонне по одному, за направляющим, на носках, с высоким 

подниманием колена, в разных направлениях (по прямой, по кругу, обходя 

предметы, врассыпную), с выполнением заданий (остановка, приседание, 

поворот и др.), по прямой дорожке (ширина 15–20 см, длина 2-2,5 м) 

приставным шагом, прямо и боком, по скамье, с перешагиванием через 

предметы, по наклонной доске (высота 30-35 см).  

Бег. Бег в заданном направлении (подгруппами и всей группой), с переходом 

на ходьбу, со сменой темпа, на носках, в колонне по одному, по дорожке 

(ширина 25–50 см, длина 5–6 м), врассыпную, по кругу, с выполнением 

заданий по сигналу (останавливаться, убегать от догоняющего, догонять 

убегающего и др.). 

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 скамью, под 

скамью, бревно. Лазанье по гимнастической стенке (высота 1,5 м) удобным 

способом.  

Катание, бросание, ловля, метание. Катание больших мячей (шарика) друг 

другу, между предметами, в воротца (ширина 50–60 см). Метание на 

дальность правой и левой рукой, в горизонтальную цель, из положения стоя, 

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  от 1-1,5 м, к концу года до 2-2, 5 метров), принимая исходное 

положение. Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70–100 см), 

бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2–3 раза подряд). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, толкаясь двумя ногами, с 

продвижением вперед (расстояние 2–3 м.). Подпрыгивания вверх с касанием 

рукой предмета, находящегося на 15 см выше поднятой руки ребенка. 

Перепрыгивание, через предметы (высота 5 см.). Прыжки в длину с места на 

расстояние не менее 40 см., через линии, расположенные на одинаковом 

расстоянии друг от друга (4–6 линий, расстояние 25–30 см.), прыжки на двух 

ногах вокруг предметов, между ними. 

Общеразвивающие упражнения. Инструктор по ФК учит детей выполнять 

упражнения из разных исходных положений (стоя ноги прямо и врозь, руки в 

стороны и на пояс, сидя, лежа на спине, животе). Поднимание и опускание 

прямых рук, отведение их в стороны, на пояс, за спину (одновременно, 

поочередно). Перекладывание предметов из одной руки в другую перед 

собой, за спиной, над головой. Выполнение упражнений с хлопками. 

Выполнение наклонов их положения стоя и сидя. Попеременное поднимание 

и опускание ног из положения лежа на спине. Сгибание и разгибание ног в 

коленях (поочередно и вместе) из положения лежа на животе. Перевороты со 

спины на живот и обратно. Приседания, держась за опору и без нее, вынося 

руки вперед. 

Музыкально-ритмические движения. Ходьба под ритм, музыку в разном 

темпе на полупальцах, топающим шагом, вперед и назад (спиной на один-два 

шага), приставным шагом прямо и боком. Имитационные движения — 

разнообразные образно-игровые упражнения, раскрывающие понятный 

детям образ, настроение или состояние (веселый котенок, хитрая лиса, 

быстрая белка и т. д.). Плясовые движения — простейшие элементы 

народных плясок, доступные по координации, например, поочередное 

выставление ноги вперед, пятку, притопывание одной ногой, приседания 

«пружинки», прямой галоп, кружение в парах и др.  

Спортивные упражнения.  



Катание на санках. Катание на санках друг друга, с невысокой горки.   

Катание на лыжах. Ходьба по ровной лыжне ступающим и скользящим 

шагом. Повороты на лыжах переступанием.  

Катание на велосипеде. Катание на трехколесном велосипеде по прямой, по 

кругу, с поворотами направо, налево.   

Подвижные игры. Инструктор по ФК развивает и поддерживает активность 

детей в процессе двигательной деятельности, организуя сюжетные и 

несюжетные подвижные игры. Вводит различные игры с более сложными 

правилами и сменой движений. Воспитывает у детей умение соблюдать 

элементарные правила, слышать указания педагога, согласовывать движения 

в ходе игры, ориентироваться в пространстве. Поощряет самостоятельные 

игры с каталками, автомобилями, тележками, велосипедами, мячами, 

шарами. 

Примеры игр с бегом на развитие скоростно-силовых качеств: «Бегите ко 

мне!», «Солнышко и дождик», «Кот и птенчики», «Мыши и кот», 

«Воробушки и автомобиль», «Кто быстрее до флажка!», «Найди свой цвет», 

«Лохматый пес», «Птички в гнездышках». С прыжками на развитие силы и 

ловкости, равновесия: «По ровненькой дорожке шагают наши ножки», 

«Поймай комарика», «Воробушки и кот», «С кочки на кочку». С подлезанием 

и лазаньем на развитие силы, выносливости: «Наседка и цыплята», «Мыши в 

кладовой», «Кролики». С бросанием и ловлей на развитие ловкости, 

меткости: «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю» На 

ориентировку в пространстве. «Найди свое место», «Угадай, кто кричит», 

«Найди, что спрятано».  

Формирование основ здорового образа жизни. Инструктор по ФК 

поддерживает стремление ребенка самостоятельно ухаживать за собой, 

соблюдать порядок и чистоту, ухаживать за своими вещами и игрушками. 

Формирует первичные представления о роли чистоты, аккуратности, 

соблюдения правил безопасности для здоровья. 

Средняя группа  

(от 4 до 5 лет)  

Основные движения 

Строевые упражнения. Построение в колонну по одному, по два, по росту, 

врассыпную. Размыкание и смыкание на вытянутые руки, равнение по 

ориентирам. Перестроение из колонны по одному в колонну по два в 

движении, со сменой ведущего, в звенья и на ходу по зрительным 

ориентирам. Повороты переступанием в движении и на месте направо, 

налево и кругом на месте. 

Ходьба и упражнение в равновесии. Ходьба обычным и гимнастическим 

шагом, согласовывая движения рук и ног, на носках, с высоким подниманием 



колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (направо и 

налево), сохраняя равновесие. Ходьба в колонне по одному, по двое (парами), 

по прямой, по кругу, вдоль границ зала, «змейкой» (между тремя или 

четырьмя предметами). Ходьба по прямой, в обход по залу, врассыпную, в 

разном темпе, с выполнением заданий (присесть, изменить положение рук). 

Ходьба с переходом на бег, в чередовании с прыжками, с изменением 

направления, со сменой направляющего. Ходьба между линиями (расстояние 

15–10 см), по скамье, (диаметр 1,5–3 см), по доске (с перешагиванием через 

предметы, с мешочком на голове, руки в стороны и с предметом в руках, 

ставя ногу с носка). Ходьба по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15–20 

см, высота 30–35 см). Перешагивание через предметы высотой 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 в разном темпе, со сменой ведущего, в медленном темпе в течение 

50–60 секунд, в быстром темпе на расстояние 10 м. Спокойный бег на носках, 

с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, в колонне по 

одному 1-1,5 минуты, парами взявшись за руки, по кругу, соразмеряя свои 

движения с движениями партнера. Бег «змейкой» между предметами 

(оббегать пять шесть предметов). Бег со старта на скорость (расстояние 15—

20 м). Бег в медленном темпе (до 2 мин.), со средней скоростью на 

расстояние 40—60 м.    

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках в быстром темпе, а также 

опираясь на стопы и ладони. Подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) 

правым и левым боком вперед, в обруч. Перелезание через бревно, 

гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической стенке, перелезая с 

одного пролета на другой вправо и влево.  

Бросание, ловля, метание. Отбивание мяча о землю правой и левой рукой, 

бросание и ловля его кистями рук (не прижимая к груди). Перебрасывание 

мяч друг другу и педагогическому работнику. Прокатывание мячей, обручей 

друг другу и между предметами (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 (5 раза подряд), 

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

Метание предметов на дальность (расстояние не менее 3,5–6,5 м), в 

горизонтальную с высотой центра мишени не менее 1,5 метра, с расстояния 

2–2,5 м правой и левой рукой, в вертикальную цель.  

Прыжки. Прыжки на двух ногах (20 прыжков по 2–3 раза в чередовании с 

ходьбой), энергично отталкиваться, вытягивая стопу, мягко приземляясь, на 



полусогнутые ноги. Прыжки со сменой ног, ноги вместе — ноги врозь, с 

хлопками над головой, за спиной, с продвижением вперед, вперед-назад, с 

поворотами, боком (вправо, влево). Спрыгивание (с высоты 20–25 см.) со 

страховкой. Перепрыгивание через предметы высотой 5—10 см. Прыжки в 

длину с места на расстояние 70 см и через параллельные прямые (4–6 линий 

на расстоянии 40–50 см.), сочетая отталкивание со взмахом рук, с 

сохранением равновесия при приземлении. Прыжки через короткую 

скакалку. 

Общеразвивающие упражнения.  Инструктор по ФК учит детей выполнять 

общеразвивающие упражнения под счет (с 4,5 лет), из разных исходных 

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

и без. Поднимание рук вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно) 

из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью. Выполнение 

махов руками вперед, вверх, назад, круговые движения руками, согнутыми в 

локтях. Повороты корпуса в стороны, держа руки на поясе, разводя их в 

стороны. Наклоны вперед, касаясь пальцами рук носков ног с заданием, 

класть и брать предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги 

врозь). Поднимание ног над полом из положения сидя и лежа, Перевороты со 

спины на живот перекатом, держа в вытянутых руках предмет. Приседания, 

держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны с предметом и без.   

Музыкально-ритмические движения. Ходьба под ритм, музыку в разном 

темпе на полупальцах, топающим шагом, вперед и назад (спиной), 

приставным шагом прямо и боком, галопом в сторону. Ходьба с высоким 

подниманием колена на месте и в движении прямо и вокруг себя, Прыжки на 

двух ногах на месте и с продвижением, подскоки по одному и в парах под 

ритм и музыку. Доступные по координации упражнения народных плясок, 

выполняемые отдельно и в комбинациях из двух движений: выставление 

ноги на пятку, на носок, притопывание под ритм, повороты, поочередное 

«выбрасывание» ног, движение по кругу выполняя шаг с носка, ритмично 

хлопать в ладоши. 

Спортивные упражнения.  

Катание на санках. Подъем с санками на гору, скатывание с горки, 

торможение при спуске, катание на санках друг друга.  

Катание на велосипеде, самокате. Кататься на трехколесном или 

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

разной скоростью.  

Ходьба на лыжах. Ходьба на лыжах скользящим шагом, повороты на месте, 

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



Подвижные игры. Инструктор по ФК продолжает закреплять основные 

движения в ходе подвижной игры, учит соблюдать правила, брать роль 

водящего. Развивает психофизические качества, пространственную 

ориентировку, глазомер, самостоятельность и инициативность в организации 

знакомых игр с небольшой группой сверстников. Приучает к выполнению 

правил без напоминания, поощряет проявление творческих способностей 

детей в подвижных играх (придумывание вариантов игр, комбинирование 

движений).  

Примеры игр с бегом на развитие скоростно-силовых качеств: «Самолеты», 

«Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», «Найди 

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

«Ловишки».  Подвижные игры с прыжками на развитие силы и ловкости: 

«Зайцы и волк», «Волк 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 и ловкость: «Найди, 

где спрятано», «Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». Народные 

игры. «У медведя во бору», «Водяной» и др.  

Формирование основ здорового образа жизни.  Инструктор по ФК 

уточняет представления детей о здоровье, факторах, положительно 

влияющих на него, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности и при болезни и плохом самочувствии, учит пониманию детьми 

необходимости занятий физкультурой, правильного питания, соблюдения 

гигиены, закаливания, важности полезных привычек для сохранения и 

укрепления здоровья. 

Старшая группа  

(от 5 до 6 лет)  
Основные движения 
Строевые упражнения. Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг и 

два круга (по ориентирам и без), по диагонали, в два и три звена. 

Перестроение из одной колоны в две, в шеренгу по два, равняясь по 

ориентирам и без. Повороты направо, налево, кругом; размыкание и 

смыкание.  

Ходьба и упражнение в равновесии. Ходьба обычным шагом, на носках, на 

пятках с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, 

приставным шагом в сторону (направо и налево) с заданием, в колонне по 

одному, по двое (парами), с предметами, по кругу, вдоль границ зала, 

«змейкой» (между восемью предметами), врассыпную по диагонали. Ходьба 

в чередовании с бегом, прыжками, с изменением направления, темпа, со 



сменой направляющего. Ходьба между линиями, по доске, по широкой и 

узкой гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, 

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

наклонной доске вверх и вниз (ширина 15–20 см, высота 30–35  см). Ходьба с 

перешагиванием через набивные мячи на разном расстоянии друг от друга 

(поочередно через 5–6 мячей). Кружение в обе стороны в быстром и 

медленном темпе. 

Бег.  Бег с разной скоростью, на носках, с высоким подниманием колен, 

мелким и широким шагом, в колонне (по одному, по двое, парами), в разных 

направлениях: по кругу, «змейкой» (между предметами), врассыпную, со 

сменой ведущего. Бег в быстром темпе 10 м. (3—4 раза), 20—30 м (2—3 

раза), с увертыванием. Челночный бег 3 по10 м в медленном темпе (1,5—2 

мин). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой, «змейкой» 

(расстояние — 10 м), между предметами, по гимнастической скамейке на 

животе, подтягиваясь руками, 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 чередующимся шагом с разноименной 

координацией движений рук и ног, сохраняя ритм, с изменением темпа, 

перелезая с одного пролета на другой вправо и влево). Лазанье по веревочной 

лестнице со страховкой. 

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

другу между предметами, из разных исходных положений. Бросание мяча 

друг другу снизу, из-за головы, от груди и ловля на расстоянии 1,5 м. по 

прямой и с отбивкой о землю, Перебрасывание через препятствия друг другу 

из положения сидя и стоя (с расстояния 2 м). Отбивание мяча правой и левой 

рукой (не менее 5 раз подряд) на месте и в движении до 4–6 метров. Метание 

разными способами прямой рукой сверху, прямой рукой снизу, прямой рукой 

сбоку, из-за спины через плечо предметов, мячей разного размера на 

дальность (не менее 5–9 м), в горизонтальную цель (с расстояния 3,5–4 м) 

правой и левой рукой, в вертикальную цель,  с расстояния 1,5–2 метра.  

 Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (25 ритмичных прыжков 2–3 раза 

в чередовании с ходьбой), с продвижением вперед на расстояние 2–3 м. 

Прыжки попеременно на правой и левой ноге, ноги вместе и врозь, с 

поджатыми ногами («зайчики»), с разведенными коленями («лягушки»). 

Прыжки на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки в 

чередовании и в комбинации с другими основными движениями, 

общеразвивающими и танцевальными упражнениями. Прыжки в длину с 



места (от 80 см.), через линию, поочередно через 5-6 линий или плоских 

обручей, расстояние между которыми одинаковое и разное  от 30 до 60 см. 

Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через каждый) высотой 5-10 см. 

Прыжки с высоты 20-25 см. Прыжки с короткой скакалкой на двух ногах и с 

продвижением, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку 

(неподвижную и качающуюся). 

Общеразвивающие упражнения.  Инструктор по ФК учит детей выполнять 

упражнения под счет и под музыку, из исходных положений сидя, лежа на 

спине, боку, животе, стоя на коленях, на четвереньках, с разным положением 

рук и ног (стоя ноги прямо, врозь; руки вниз, на поясе, перед грудью, за 

спиной). Поднимание рук вперед, в стороны, вверх, через стороны вверх. 

(одновременно, поочередно), сочетая движения рук и ног, одновременно и 

поочередно. Повороты влево и вправо, наклоны вперед, вниз, в стороны, 

держа руки на поясе, разводя их в стороны. Поднимание ног над полом, 

сгибание и разгибание ног из положение сидя, лежа на боку. Махи ногами из 

исходных положений лежа на спине, на боку, на четвереньках, стоя, держась 

за опору. Выполнение упражнений в приседе и полуприседе, держа руки на 

поясе, вытянув руки вперед, в стороны, с предметами и без них. 

Перекладывание предметов стопами ног, упражнения для пальцев рук и ног, 

стопы, голеностопа (разведение стоп в стороны, сокращение на себя и от 

себя, вытянув носки). Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, 

руки вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе, с закрытыми глазами.  

Музыкально-ритмические движения. Ходьба и бег под музыку в разном 

темпе, на высоких полупальцах, на носках, на пятках, пружинящим, 

топающим шагом, "с каблука", вперед и назад (спиной), с высоким 

подниманием колена (высокий шаг) с ускорением и замедлением темпа 

легкий ритмичный бег на носках. Прыжки на одной, на двух ногах 

попеременно, на месте и с различными вариациями, с продвижением вперед, 

различные виды галопа (прямой галоп, боковой галоп, кружение на носках по 

одному и в парах). Подскоки на месте и с продвижением вперед, вокруг себя, 

в сочетании с хлопками и бегом, кружения по одному и в парах.  

Спортивные упражнения.  

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

подъем с санками в гору, с торможением при спуске с горки. Ходьба на 

лыжах. Ходьба на лыжах на расстояние до 500 м. по лыжне скользящим 

шагом. Повороты на месте (направо и налево) с переступанием. Поднимание 

на склон прямо «ступающим шагом», «полуелочкой» (прямо и наискось). 

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



кругу, с разворотом с разной скоростью. С поворотами направо и налево, 

соблюдая правила, не наталкиваясь.  

Подвижные игры. Инструктор по ФК продолжает развивать и 

совершенствовать основные движения детей в сюжетных и несюжетных 

подвижных играх и играх-эстафетах. Оценивает и поощряет соблюдение 

правил, учит быстро ориентироваться в пространстве, наращивать и 

удерживать скорость, проявлять находчивость, целеустремленность, волевые 

качества, самостоятельность и инициативность, взаимодействовать в 

команде. Воспитывает сплоченность, взаимопомощь, чувство 

ответственности за успехи или поражения команды, стремление к победе, 

преодолению трудностей. Учит самостоятельно организовывать игры с 

небольшой группой сверстников, младшими детьми, развивает творческие 

способности детей в играх (придумывание вариантов игр, комбинирование 

движений).  

Примеры игр с бегом на развитие скоростно-силовых качеств и 

ориентировки в пространстве: «Самолеты» (с обручами и геометрическими 

фигурами),  «Хитрая лиса», «Цветные автомобили», «Птичка и кошка», « 

Светофор», «Найди пару», «Ловишки с ленточками», «Лошадки», 

«Бездомный заяц», «Ловишки»; с прыжками на развитие силы и 

выносливости: «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике»; с ползанием и лазаньем 

на развитие силы: «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Пожарные», 

«Спасатели»; с бросанием и ловлей на развитие ловкости: «Подбрось — 

поймай», «Мяч по кругу». На ориентировку в пространстве, на внимание: 

«Найди, где спрятано», «Пограничники». Народные игры. «У медведя во 

бору», «Мышка и две кошки», «Дударь». 

Спортивные игры.  

Городки: бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5—6 м) и 

полукона (2—3 м).  

Элементы баскетбола: перебрасывание мяча друг другу от груди; ведение 

мяча правой и левой рукой; забрасывание мяча в корзину двумя руками от 

груди; игра по упрощенным правилам.  

Бадминтон: отбивание волана ракеткой в заданном направлении; игра с 

воспитателем.  

Элементы футбола: отбивание мяча правой и левой ногой в заданном 

направлении; обведение мяча между и вокруг предметов; отбивание мяча о 

стенку; передача мяча ногой друг другу (3—5 м); игра по упрощенным 

правилам.  

Формирование основ здорового образа жизни. Инструктор по ФК 

продолжает уточнять и расширять представления о факторах, положительно 



влияющих на здоровье (правильное питание, выбор полезных продуктов, 

занятие спортом и физкультурой, прогулки на свежем воздухе) и 

отрицательно влияющих на здоровье (вредные привычки, нерациональное 

питание, гаджеты, не соблюдение правил гигиены и др.)  Формирует 

доступные элементарные представления об организме человека (внешнее 

строение опорно-двигательного аппарата, органов зрения, слуха и их 

защита). Продолжает формировать представления о разных видах спорта и 

выдающихся достижениях российских спортсменов, роли физкультуры и 

спорта для укрепления здоровья. Уточняет и расширяет представления о 

правилах безопасного поведения в двигательной деятельности и в ходе 

туристских пеших прогулок и экскурсий, учит их соблюдать. Продолжает 

формировать заботливое отношение к своему здоровью и окружающих 

(соблюдать чистоту и правила гигиены, правильно питаться, закаляться, 

выполнять профилактические упражнения для сохранения и укрепления 

здоровья), продолжает знакомить с правилами поведения при недомогании и 

заболевании, способами оказания посильной помощи при уходе за больным.  

Туристские прогулки и экскурсии. Инструктор по ФК организует для 

детей непродолжительные пешие прогулки и экскурсии на расстояние от 1 до 

2 км (в оба конца), в теплый период года, и до 1 км в холодный период. 

Продолжительность пешего похода от 1 до 1,5 ч с остановкой от 10 до 15 

минут. Время непрерывного движения 20 минут. Формирует представления о 

туризме как виде активного отдыха и способе ознакомления с природой 

родного края. Оказывает помощь в подборе необходимых вещей и одежды 

для туристской прогулки, учит наблюдать за природой, ориентироваться на 

местности, соблюдать осторожность, преодолевая препятствия, правила 

гигиены и безопасного поведения. В ходе туристкой прогулки организует с 

детьми игры и соревнования, наблюдения за природой родного края. 

Подготовительная к школе группа  

(от 6 до 7 лет)  

Основные движения 

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

в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, 

из одного круга в несколько (2—3). Расчет на первый — второй и 

перестроение из одной шеренги в две. Равнение в колонне, шеренге, кругу; 

размыкание и смыкание приставным шагом; Повороты направо, налево, 

кругом. 

Ходьба и упражнение в равновесии. Ходьба в колонне по одному, по двое, 

по трое, по четыре, в шеренге в  разном темпе и направлениях: по кругу, по 

прямой с поворотами обходя 10 и более предметов «змейкой», по диагонали, 



с перестроениями, разными способами: обычным, гимнастическим шагом, 

скрестным шагом, с выпадами, в приседе и полуприседе, спиной веред, 

спортивной ходьбой, на носках с разными положениями рук, на пятках, с 

высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, 

приставным шагом вперед и назад. Ходьба во врассыпную с построением по 

сигналу. Ходьба в сочетании с другими видами основных движений и ходьба 

с поточным выполнением общеразвивающих упражнений под счет, ритм, 

музыку. Ходьба по скамье с набивным мешочком на голове, выполняя 

упражнения (например, приседая на одной ноге и пронося другую махом 

вперед сбоку скамейки, поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок, с 

остановкой посередине и с приседанием и поворотом кругом и др.). Ходьба 

прямо и боком, по канату на полу, по доске, держа баланс стоя на большом 

набивном мяче.  Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и 

выполнением различных фигур).  

Бег 

Бег 2–3 минуты, с разной скоростью, с чередованием темпа, с переходом на 

ходьбу. Бег на носках, высоко поднимая колени, с захлѐстыванием голени 

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

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

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

мячом, по доске, дорожке бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками через 

препятствия — высотой 10—15 см, спиной вперед, со скакалкой, с мячом. 

Бег из разных стартовых положений (сидя, сидя по-турецки, лежа на спине, 

на животе, сидя спиной к направлению движения и т. п.). Бег 2—4 отрезка по 

100—150 м в чередовании с ходьбой, с преодолением препятствий в среднем 

темпе до 300 м. Челночный бег (3 по 5 метров). Бег быстром темпе 30 метров 

(10 м 3—4 раза с перерывами). Бегать наперегонки на скорость — 30 м. 

Ползание, лазанье 

 Ползание на четвереньках, на животе и спине по гимнастической скамейке, 

бревну, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Проползание под 

гимнастической скамейкой, под несколькими пособиями подряд, в туннеле 

на скорость, Пролезание в обруч разными способами. Подлезание под дугу, 

гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота 50–35 см). 

Лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением 

координации движений, использованием перекрестного движения рук и ног, 

с перелезанием с пролета на пролет в разном темпе. 

Прыжки  

Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 20–40 прыжков 2—

4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 



5–6  м, с зажатым между ног мешочком с песком, с мячом.  Прыжки в 

положении сидя на большом надувном мяче (фитболе). Прыжки через 6—8 

набивных мячей последовательно через каждый. Прыжки на одной ноге 

поочередно и через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте 

и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа. Прыжки в высоту с 

разбега (высота до 40 см). Прыжки в длину с места (от 100–140 см в 

зависимости от пола, подготовленности). Прыжки в длину с разбега (180–190 

см). Прыжки с места в верх, доставая предмет, подвешенный на 25–30 см 

выше поднятой руки ребенка, с разбега (высота не менее 50 см). Прыжки 

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

вращающуюся вперед и назад длинную скакалку по одному, парами. 

Бросание, ловля, метание  

Перебрасывание мяча разного размера друг другу снизу, из-за головы 

(расстояние 3–4 м), через сетку.  Бросание мячей разных размеров 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 по прямой и в разных направлениях от 5 

до 10 раз Бросание набивных мячей (0,5 кг) сидя и бросание их в даль из-за 

головы из положения стоя. Метание на дальность (6–12 м) левой и правой 

рукой, в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), в 

горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4–5 м), а также в 

движущуюся цель.  

Общеразвивающие упражнения. Инструктор по ФК проводит с детьми 

разнообразные упражнения из разных исходных положений, с 

оборудованием и без, в разном темпе, с паузами и поточно, под счет, ритм и 

музыку. Разучивает упражнения с разноименными, разнонаправленными, 

поочередными движениями рук и ног, парные упражнения с предметами и 

оборудованием (палкой, обручем, мячом, гантелями, степами, фитболами). 

Включает в комплекс комбинаций упражнений для рук, ног и корпуса 

одновременно. Поднимание рук вверх, вперед, в стороны, за голову, за 

спину, на пояс, отставляя назад ногу на носок и др. Повороты и наклоны 

туловища в разные стороны, подняв руки вверх, держа руки в стороны, на 

поясе, у плеч, с предметом. Поднимание ног в упоре сидя, лежа на спине 

(оттянув носки), удерживая ноги в этом положении несколько секунд. 

Прогиб лежа на животе с вытянутыми руками и ногами. Махи ногами из 

разных исходных положений (стоя держась за опору и без, лежа на спине, на 

боку, на четвереньках), поочередно поднимать прямую ногу в медленном 

темпе, вперед, в сторону, назад, придерживаясь за опору. 

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, шеренге, круге; размыкание и смыкание 

приставным шагом; повороты направо, налево, кругом. 

Музыкально-ритмические движения. Танцевальный шаг польки, 

переменный шаг, шаг с притопом, поочередное выбрасывание ног вперед в 

прыжке, приставной шаг с приседанием и без, с продвижением вперед, 

кружение. Приседание с выставлением ноги вперед. Движения для рук и ног 

одновременно из положения стоя (округленное положение рук, чуть 

согнутых в локтях, ладони к себе, расположенные перед корпусом, вверху 

над головой, в сторону, на поясе) в сочетании с движениями вытянутых ног 

вперед перед собой, в сторону назад на носок. 

Спортивные упражнения Катание на санках. Игровые задания и 

соревнования в катании на санях на скорость. Ходьба на лыжах. Ходьба 

скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину 500–600 метров в 

медленном темпе в зависимости от погодных условий. Ходьба 

попеременным двухшажным ходом (с палками). Повороты переступанием в 

движении. Поднимание на горку «лесенкой», «елочкой». Катание на коньках. 

Удержание равновесия и принятие исходного положения на коньках (на 

снегу, на льду). Приседания из исходного положения. Скольжение на двух 

ногах с разбега. Повороты направо и налево во время скольжения, 

торможения. Скольжение на правой и левой ноге, попеременно отталкиваясь.  

Катание на велосипеде, самокате. Катание на двухколесном велосипеде и 

самокате по прямой, по кругу, змейкой, объезжая препятствие, на скорость.   

Подвижные игры. Инструктор по ФК продолжает учить использовать в 

самостоятельной деятельности разнообразные по содержанию подвижные 

игры (в том числе игры с элементами соревнования, игры-эстафеты), 

способствующие развитию психофизических качеств и способностей, 

умению ориентироваться в пространстве.  Поддерживает стремление детей 

самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры со сверстниками, 

справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей. Побуждает 

проявлять смелость, находчивость, волевые качества, честность, 

целеустремленность, придумывать варианты игр, комбинировать движения, 

импровизировать, проявлять творческие способности. Продолжает 

воспитывать сплоченность, взаимопомощь, чувство ответственности за 

успехи или поражения команды, стремление вносить свой вклад в победу 

команды, преодолевать трудности.  



Примеры игр с бегом на развитие скоростных качеств: «Моряки», «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 Аист», «Не 

попадись!», «Волк во рву». Игры с метанием и ловлей на развитие силы и 

ловкости: «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый и меткий?», 

«Охотники и звери», «Ловишки с мячом»; с ползанием и лазаньем. «Перелет 

птиц», «Ловля обезьян». Эстафеты. «Космонавты», «Дорожка препятствий», 

с элементами соревнования. «Зарничка», «Чья команда забросит в корзину 

больше мячей?», «Наши олимпийцы». Народные игры. «Гори, гори ясно!», 

«Лапта». 

Спортивные игры Городки: бросание биты сбоку, от плеча, занимая 

правильное исходное положение. Знать 4—5 фигур, выбивание городков с 

полукона и кона при наименьшем количестве бросков бит.  

Элементы баскетбола: передача мяча друг другу (двумя руками от груди, 

одной рукой от плеча); перебрасывание мяча друг другу двумя руками от 

груди  стоя напротив друг друга и в движении; ловля летящего мяча на 

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

разных сторон; забрасывание мяча в корзину двумя руками из-за головы, от 

плеча; ведение мяча одной рукой, передавая его из одной руки в другую, 

передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь 

по сигналу.  

Элементы футбола: передача мяча друг другу, отбивая его правой и левой 

ногой, стоя на месте; ведение мяч «змейкой» между расставленными 

предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота, играть по 

упрощенным правилам.  

Элементы хоккея (без коньков —на снегу, на траве): ведение шайбы 

клюшкой, не отрывая ее от шайбы; прокатывание шайбы клюшкой друг 

другу, задерживать шайбу клюшкой; ведение шайбы клюшкой вокруг 

предметов и между ними; забрасывание шайбы в ворота, держа клюшку 

двумя руками (справа и слева); попадание шайбой в ворота, ударять по ней с 

места и после ведения.  

Бадминтон: перебрасывание волана ракеткой на сторону партнера без сетки, 

через сетку, правильно удерживая ракетку.  

Элементы настольного тенниса: подготовительные упражнения с ракеткой и 

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

стену); подача мяча через сетку после его отскока от стола.  



Формирование основ здорового образа жизни. Инструктор по ФК 

расширяет, уточняет и закрепляет представления об организме человека, 

факторах, положительно и отрицательно влияющих на здоровье, роли 

физической культуры и разных видов спорта, на здоровье, достижениях 

отечественных спортсменов. Дает доступные по возрасту представления о 

профилактике и охране здоровья (зрения, слуха, органов дыхания, опорно-

двигательного аппарата), правилах безопасного для здоровья поведения в 

двигательной деятельности и во время туристских прогулок и экскурсий. 

Учит следить за осанкой, оказывать элементарную первую помощи при 

легких травмах, оценивать свое самочувствие. Воспитывает чувство 

сострадания к людям с особенностями здоровья, поддерживает стремление 

детей заботиться о своем здоровье, и самочувствии других людей. 

Туристские прогулки и экскурсии.  Инструктор по ФК организует 

пешеходные прогулки на расстоянии от 1 до 3 км (в оба конца) в теплый 

период года и от 1 до 2 км в холодный период. Продолжительность пешего 

похода от 1 до 2,5 ч с остановкой от 10 до 15 минут. Время непрерывного 

движения 20–30 минут. В ходе туристкой прогулки организует с детьми 

дидактические, подвижные игры и соревнования, наблюдения за природой 

родного края. Для организации детского туризма инструктор по ФК 

формирует представления о туризме, как форме активного отдыха, 

туристских маршрутах, видах туризма, правилах безопасности и 

ориентировки на местности. Учит детей: правильно по погоде одеваться для 

прогулки,  знать содержимое походной аптечки, укладывать рюкзак весом от 

500г. до 1 кг (более тяжелые вещи класть на дно, скручивать валиком и 

аккуратно укладывать запасные вещи и коврик, продукты, мелкие вещи, 

игрушки, регулировать лямки); преодолевать несложные препятствия на 

пути, наблюдать за природой и фиксировать результаты наблюдений, 

ориентироваться на местности, оказывать помощь товарищу, осуществлять 

страховку при преодолении препятствий, соблюдать правила гигиены и 

безопасного поведения во время туристской прогулки. 
 

Организация развивающей предметно-пространственной среды  
 

  Развивающая предметно-пространственная среда группы и 

физкультурного зала детского сада необходима детям потому, что выполняет 

по отношению к ним информационную, стимулирующую и развивающую 

функции. Она не может существовать сама по себе, без детей и взрослых, 

которые меняют ее в соответствии со своими потребностями, интересами, 

целями и задачами взаимодействия. Эта среда должна строиться на основе 

ведущих принципов: 



содержательно-насыщенной, развивающей; 

• трансформируемой; 

• полифункциональной; 

• вариативной; 

• доступной; 

• безопасной; 

• здоровьесберегающей; 

• эстетически-привлекательной. 

  Предметно-развивающая среда с учетом взросления дошкольников, то 

есть в соответствии с возрастными особенностями их физического развития и 

этапами становления различных видов физкультурно-оздоровительной 

деятельности (физкультурного зала), наполнена следующим оборудованием. 
 

№ Наименование оборудования Количество 

Для  физкультурного зала 

1. Мешочки для метания с гранулами (набор из 10 шт., 4 цвета) 

100–120 г 

2 

2. Комплект для детских спортивных игр (с тележкой) 1 

3. Корзина для спортинвентаря (мячей) 2 

4. Флажки разноцветные 80 

5. Мячи резиновые (комплект из 5 мячей различного диаметра) 20 

6. Комплект мячей-массажеров (4 мяча различного диаметра) 20 

7. Прыгающий мяч с ручкой (диаметр не менее 45 см) 6 

8. Мяч-фитбол для гимнастики  (диаметр не менее 45 см) 10 

9. Лабиринт игровой (тоннель из 6 поролоновых арок 60 х 78 х 

62 см, обтянутых винилискожей, и 2 угловых секций, 

соединяющихся липучками) 

1 

10. Спорткомплекс из мягких модулей (5 элементов: 2 опоры 

высотой 80 см, дуга с внешним диаметром 60 см, цилиндр 

длиной 120 см, мат 180 х 60 х 10 см – поролоновые фигуры 

геометрической формы, обтянутые винилискожей) 

1 

11. Набор мягких модулей для спортивных игр и соревнований 

(28 элементов: поролоновые фигуры различных 

геометрических форм, обтянутые винилискожей, высотой 10 

см с размером большей стороны не менее 30 см или 

диаметром не менее 20 см) 

1 

12. Сухой бассейн для зала с комплектом шаров (диаметр 

бассейна не менее 2 м, шаров диаметром 8 см не менее 2100 

шт.) 

1 



13. Горка к сухому бассейну 1 

14. Коврик массажный 25 х 25 см резиновый 20 

15. Комплект следочков ладоней и ступней (по 6 пар) из мягкого 

пластика с шипами 

2 

16. Коврик со следочками (в чехле комплект из 3 отдельных 

ковриков 250 х 42 см с фиксированным расположением 

следочков: стопа, ладонь, колено, носок, пятка; для отработки 

различных способов ходьбы) 

2 

17. Баскетбольная стойка с регулируемой высотой 2 

18. Коррекционно-развивающий многофункциональный 

спортивно-игровой набор (монолитные крупногабаритные 

пластиковые элементы с различным рифлением: 2 дуги 

диаметром 63 см, 2 дуги диаметром 43 см, Т-образный 

элемент, доска, горка, соединительные и противоскользящие 

элементы; для профилактики плоскостопия, развития 

сенсорики, разных видов движений)  

1 

19. Спортивно-игровой набор (одинарные, тройные, четверные 

подставки, перекладины с комплектом тактильных накладок, 

мягкие дуги, горка-лесенка для спортивных игр, пластик) 

1 

20. Набор указателей к спортивно-игровому набору (40 цветных 

дисков с изображением геометрических фигур, цифр, стрелок) 

1 

21. Гимнастический набор № 1 для построения полосы 

препятствий и развития основных движений (в сумке 10 

подставок 23 х 23 х 30 см, 10 круглых палок длиной 70 см 

диаметром 2,5 см, 25 плоских соединяющихся между собой 

планок 100 х 4 см) 

1 

22. Набор крепежных клипс к гимнастическому набору 2 

23. Гимнастический набор № 2 для построения полосы 

препятствий и развития основных движений (в сумке 4 планки 

100 х 15 х 2,5 см, 5 кирпичей-подставок 30 х 15 х 10 см, 16 

соединительных трубок) 

1 

24. Обруч пластмассовый плоский диаметром 65 см (5 шт.) 2 

25. Обруч пластмассовый плоский диаметром 50 см (5 шт.) 2 

26. Обруч пластмассовый плоский диаметром 35 см (10 шт.) 2 

27. Круговая лесенка-балансир (4 секции) 1 

28. Дорожка из упругих объемных элементов с наклонными 

поверхностями для упражнений на равновесие 

1 

29. Комплект из 4 ребристых ковриков 4 цветов 1 



30. Тактильная дорожка из прямых и изогнутых пластиковых 

элементов с выпуклой поверхностью с шипами 

1 

Детские тренажеры 

31. Батут круглый без держателя (диаметр 127 см)  2 

32. Батут с держателем (диаметр 82 см, ручка 96 см, высота 20 

см) 

2 

33. Беговая дорожка детская(70 х 60 х 80 см) 2 

34. Велотренажер детский (55 х 35 х 70 см) 2 

35. Гребной тренажер (94 х 37 х 30 см) 2 

36. Мини-степпер (39 х 31 х 87 см, длина педалей 33 см) 2 

37. Мини-твист (45 х 30 х 96 см, диаметр диска 25 см) 2 

38. Силовой тренажер детский(95 х 76 х 89 см) 2 

39. Тренажер «Бегущий по волнам» (75 х 50 х 88 см) 2 

40. Тренажер «Наездник» (86 х 42 х 14 см) 1 

41. Тренажер «Пресс» 1 

42. Тренажер растяжения 1 

 
 
 
 
 
 


