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1. Целевой раздел программы 

1.1. Пояснительная записка 

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 способностями к 

неблагоприятным факторам внешней среды. 

Использование разнообразных форм двигательной деятельности 

создает оптимальный двигательный режим, необходимый для полноценного 

физического развития и укрепления здоровья ребенка. Физкультурные 

занятия, спортивные праздники и досуги, Дни здоровья являются важными 

компонентами активного отдыха детей. Во время занятий физической 

культурой у дошкольников проявляется многообразная деятельность, 

насыщенная эмоциональными играми, двигательными действиями, которая 

способствуют расслаблению организма детей после умственной нагрузки, 

укреплению здоровья дошкольников, развитию необходимых физических и 

нравственных качеств. 

Данная рабочая программа по физической культуре составлена в 

соответствии с нормативно-правовыми, регламентирующими деятельность 

структурного подразделения: 

 Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 17.10.2013 № 1155 «Об утверждении Федерального 
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Государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования»; 

 Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 30.08.2013 № 1014 « Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам 

дошкольного образования»; 

 Постановлением Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 15.05.2013 г. № 26 «Об 

утверждении  СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

дошкольных образовательных организаций»; 

 Уставом МДОУ «Детский сад №5» г. Ясногорска. 

 

1.2. Цель и задачи реализации рабочей программы в соответствии 

с ФГОС дошкольного образования 

Цель реализации рабочей программы – обеспечить всестороннюю 

физическую подготовленность каждого ребѐнка, осуществить приобретение 

запаса прочных умений и двигательных навыков, необходимых человеку для 

дальнейшей его успешной жизнедеятельности. 

Реализация поставленной цели осуществляется с помощью 

следующих задач: 

1) Образовательные: 

 формирование жизненно необходимых двигательных умений и 

навыков в соответствии с его индивидуальными особенностями; 

 развитие физических качеств;  

 формирование широкого круга игровых действий. 

2) Оздоровительные: 

 охрана и  укрепление здоровья дошкольников, закаливание их 

организма; 

https://docs.cntd.ru/document/499044346#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/499044346#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/499044346#6540IN
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 достижение полноценного физического развития: гармоничности 

телосложения, соответственно возрасту развитых функций и 

адаптационных способностей организма, физической и умственной 

работоспособности; 

 содействие формированию правильной осанки и профилактике 

плоскостопия;  

 создание условий для целесообразной двигательной активности 

дошкольников. 

3) Воспитательные: 

 воспитание нравственно-волевых качеств личности, активности. 

самостоятельности; 

 формирование доступных представлений и знаний о пользе занятий 

физическими упражнениями и играми, об основных гигиенических 

требованиях и правилах; 

 воспитание интереса к активной двигательной деятельности и 

потребности в ней. 

Для успешной реализации вышеперечисленных задач необходимо 

решать в комплексе с задачами умственного, нравственного, трудового и 

эстетического воспитания. Также необходимо, чтобы занятия физической 

культурой доставляли дошкольникам радость, поддерживали хорошее 

настроение и побуждали к активности и самостоятельности. 

Данная программа построена на позициях гуманно-личностного 

отношения к детям 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 возрасте. 

 

1.3. Создание условий для физического развития в реализации 

поставленных целей и задач программы 

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что 

позволяет реализовать их врожденное стремление к движению. Становление 
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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. 

Предметно-пространственная развивающая 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). 

Данная программа ориентирована на детей от 1.5 до 7 лет. Срок 

реализации программы с сентября 2021 года по май 2022 года. 

 

1.4. Принципы и подходы к формированию рабочей образовательной 

программы 

Содержание рабочей программы соответствует основным положениям 

возрастной психологии и дошкольной педагогики и выстроено по 

принципам: 

- развивающего обучения, целью которого является развитие ребенка, и 

обеспечивает единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и 

задач; 
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- этнокультурной соотнесенности дошкольного образования – приобщение 

детей к истокам народной культуры своей страны; 

- гармоничности образования – широкое взаимодействие дошкольников с 

различными сферами культуры; 

- научной обоснованности и практической применимости. 

Обучение движениям строится в соответствии общедидактическими 

принципами обучения: 

 принцип развивающего обучения (при обучении движениям, 

предполагаемые упражнения, должны опережать имеющийся у детей в 

данный момент уровень умений и навыков); 

 принцип воспитывающего обучения (в процессе ООД решаются 

воспитательные задачи: настойчивость, смелость, выдержка, нравственно – 

волевые качества); 

 принцип сознательности (понимание ребѐнка сути того или иного 

движения, которое он производит); 

 принцип систематичности (чередование нагрузки и отдыха); 

 принцип наглядности (заключается в создании у ребѐнка с помощью 

различных органов чувств, представление о движении); 

 принцип доступности (обучение детей с учѐтом возрастных, половых 

особенностей и индивидуальных различий, уровня физической 

подготовленности; постепенность усложнения физических упражнений); 

 принцип индивидуализации (учитываются индивидуальные особенности 

каждого ребѐнка с учѐтом состояния здоровья, развития, нагрузки); 

 принцип оздоровительной направленности (укрепление здоровья 

средствами физического воспитания). 

Таким образом, решение программных задач осуществляется в 

совместной деятельности взрослых и детей и самостоятельной деятельности 

детей не только в рамках непосредственно образовательной деятельности, но 

и при проведении режимных моментов в соответствии со спецификой 

дошкольного образования. 
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Содержание рабочей программы включает совокупность 

образовательных областей, которые обеспечивают разностороннее развитие 

детей с учетом их возрастных и индивидуальных особенностей по основным 

направлениям - физическому, социально-личностному, познавательно-

речевому и художественно-эстетическому. 

 

1.5. Планируемые результаты освоения программы 

Конечным результатом освоения Рабочей программы является 

сформированность интегративных качеств ребенка (физических, 

интеллектуальных, личностных). Ребенок физически развитый, овладевший 

основными культурно-гигиеническими навыками. У ребенка сформированы 

основные физические качества и потребность в двигательной активности. 

Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические процедуры, 

соблюдает элементарные правила здорового образа жизни. 

Общие показатели физического развития. 

 сформированность основных физических качеств и потребности в 

двигательной активности; 

 двигательные умения и навыки; 

 двигательно-экспрессивные способности и навыки; 

 навыки здорового образа жизни. 

Планируемые результаты: 

Группа раннего возраста: 

 укрепление физического и психического здоровья детей; 

 приобретение нормированной двигательной активности;  

 накопление двигательного опыта детей. 

Младшие группы (первая младшая и вторая младшая): 

 сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни; 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 
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 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

 сформированность у дошкольников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании. 

Средняя группа: 

 сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей; 

 овладение основными движениями; 

 сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни; 

 сформированность у дошкольников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании. 

Старшая группа: 

 сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

 овладение основными движениями; 

 обогащение двигательного опыта детей; 

 обогащение начальных представлений о здоровом образе жизни; 

 сформированность у дошкольников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании. 

Подготовительная группа: 

 сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

 овладение основными движениями; 

 обогащение двигательного опыта детей; 

 обогащение начальных представлений о здоровом образе жизни; 
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 воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 сформированность у дошкольников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании. 

 

1.6. Целевые ориентиры 

Целевые ориентиры представляют собой социально-нормативные 

возрастные характеристики возможных достижений ребенка на этапе 

завершения дошкольного образования. 

Группа раннего возраста: 

 Уверенная ходьба, ползание, проявление интереса и любознательности к 

занятиям физической культурой. 

Первая младшая группа: 

 2,5 года — подпрыгивает, одновременно отрывая от земли обе ноги, с 

поддержкой; перешагивает через несколько препятствий; нагибается за 

предметом. 

 3 года — поднимается вверх по лестнице в 10 ступеней высотой 12-15 см, 

поочередно ставя ноги на каждую ступеньку; подпрыгивает на обеих 

ногах без поддержки; стоит на одной ноге в течение 10с; уверенно бегает; 

может ездить на трехколесном велосипеде. Умеет ходить и бегать, не 

наталкиваясь на других детей. Может прыгать на двух ногах на месте, с 

продвижением вперед и т. д. Умеет брать, держать, переносить, класть, 

бросать, катать мяч. Умеет ползать, подлезать под натянутую веревку, 

перелезать через бревно, лежащее на полу. 

 Вторая младшая группа: 

К концу года дети могут: 

 Ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направление; выполнять задания воспитателя: остановиться, присесть, 

повернуться. 

 Бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, соблюдать темп бега в 

соответствии с указанием воспитателя. 
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 Сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, 

перешагивая через предметы. 

 Ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке произвольным способом. 

 Энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с 

места не менее чем на 40 см. 

 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. 

 Уметь выполнять движения, проявляя элементы творчества и фантазии. 

Средняя группа: 

 Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет 

положительные эмоции при физической активности, в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

 Проявляет интерес к участию в современных играх и физических 

упражнениях. 

 Принимает правильное исходное положение при метании; может метать 

предметы разными способами (правой и левой рукой). 

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

 Может ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м. 

 Умеет строиться в колонну по одному парами, в круг, шеренгу. 

 Ходит на лыжах скользящим шагом на расстояние до 500м, выполняет 

поворот переступанием, поднимается на горку. 

 Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны. 

 Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, 

пластичность движений. 

Старшая группа: 

 Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет 

положительные эмоции при физической активности, в самостоятельной 

двигательной деятельности. 
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 Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических 

упражнениях. 

 Проявляет желание участвовать в играх с элементами соревнования, в 

играх эстафетах. 

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

направление и темп. 

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

 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 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 ловить его одной рукой, отбивать мяч 

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

 Владеет школой мяча.  

 Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

 Умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться 

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

 Участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, 

бадминтон, футбол, хоккей. 

Подготовительная группа: 

 Сформированы основные физические качества и потребности 

двигательной активности. 

 В свободное время в группе и на прогулке ребенок организует подвижные 

игры с другими детьми. 

 Движения ребенка в подвижных играх, беге и ходьбе уверенные и ловкие.  

 При выполнении коллективных заданий опережает средний темп. 

 Утомляется незначительно на занятиях, требующих концентрации 

внимания и усидчивости. 
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 Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп. 

 Выполняет правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, 

метание, лазанье). 

 Может прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см; 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). 

 Бросать предметы в цели из разных исходных положений, попадать в 

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния – 5 м. 

 Метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-12 м, метать 

предметы в движущуюся цель. 

 Умеет перестраиваться в 3-4 колонны; умеет перестраиваться в 2-3 круга 

на ходу; умеет перестраиваться в две шеренги после расчета на «первый-

второй», соблюдать интервалы во время передвижения. 

 Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко 

и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 

 Следит за правильной осанкой. 

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

футбол, хоккей, настольный теннис). 

 Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 

 Всегда следит за правильной осанкой. 

 Имеет сформированные представления о здоровом образе жизни  

 Имеет представление и может высказаться о важности соблюдения режима 

дня, стремиться соблюдать его. 
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2. Содержательный анализ программы 

2.1. Описание образовательной деятельности по освоению детьми 

образовательной области «Физическое развитие» по возрастам 

Цель: формирование у детей интереса и ценностного отношения к 

занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие. 

Задачи:  

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости, координации);  

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

Здоровье детей является главным условием и показателем личностно-

направленного образования. Оздоровительные мероприятия в 

подготовительной группе включают следующие приемы: 

Традиционные: 

- создание гигиенических условий; 

- обеспечение чистого воздуха; 

- рациональное сочетание температуры воздуха и одежды детей; 

- закаливание воздухом; 

- хождение босиком, в помещении и на улице; 

- «Дорожки здоровья»; 

- водные процедуры: умывание холодной водой; 

- полоскание рта и горла, водой комнатной температуры; 

- солнечные ванны (летом). 

Нетрадиционные: 

- психогимнастика, положительное (позитивное) мышление; смехотерапия; 

музотерапия; сказкотерапия; куклотерапия; пескотерапия; ритмическая 

гимнастика; оздоровительный бег на свежем воздухе; дыхательная 

гимнастика на свежем воздухе. 
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Перечисленные приемы наиболее эффективны в сочетании с 

физическими упражнениями во время ежедневной утренней гимнастики, 

физкультурных занятиях, а также они способствуют формированию 

двигательных навыков и основных физических качеств детей (гибкость, 

быстрота, выносливость, сила, ловкость). 

 

2.1.1. Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 

группы раннего возраста. 

Задачи: 

 Способствовать укреплению здоровья детей; 

 Учить детей согласовывать свои действия с движениями других; 

 Учить детей реагировать на сигнал и действовать в соответствии с ним. 

Содержание основных движений, спортивных игр и упражнений: 

 Основные виды движений: 

Ходьба. Ходьба обычная, врасыпную. 

Катание. Катание мяча (шарика) друг другу. 

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

предметами, вокруг них. 

 

2.1.2. Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 

младшей группы 

Задачи: 

 Продолжать сохранять и укреплять здоровье детей; 

 Учить детей согласовывать свои действия с движениями других: начинать 

и заканчивать упражнения одновременно, соблюдать предложенный темп; 

 Учить детей реагировать на сигнал и действовать в соответствии с ним; 

 Учить детей самостоятельно выполнять простейшие построения и 

перестроения, уверенно, в соответствии с указаниями воспитателя 

выполнять физические упражнения; 

 Принимать активное участие в подвижных играх; 
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 Направленно развивать скоростно-силовые качества детей. 

Содержание 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). 
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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 

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. 
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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. 

 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».  

С бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в 

круг», «Сбей кеглю», «Береги предмет».  

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

и где кричит», «Найди, что спрятано». 

Спортивные развлечения. «Кто быстрее?», «Зимние радости», «Мы 

растем сильными и смелыми». 

 

2.1.3. Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 

средней группы 

Задачи: 

 Учить детей воспринимать показ как образец для самостоятельного 

выполнения упражнения; 
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 Добиваться уверенного и активного выполнения основных элементов 

техники движений (общеразвивающие упражнения, основные движения, 

спортивные упражнения); 

 Приучать детей оценивать движения сверстников и замечать их ошибки; 

 Соблюдать и контролировать правила в подвижных играх; 

 Побуждать детей к самостоятельному проведению подвижных игр и 

упражнений; 

 Закреплять умения по ориентировке в пространстве; 

 Целенаправленно развивать скоростно-силовые качества 

(преимущественно на основе силовых упражнений). 

Содержание 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).  
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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 

друг другу между предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы 

и ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками : из-за 

головы и одной рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча 

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

землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на 

дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) 

правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с 

расстояния 1,5-2 м.  
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Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по 

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

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

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее 

упражнений и цикличных движений под музыку. 

 Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

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

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

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

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

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

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

(обруч) вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать 

кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в 

стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, 

выполняя задание: класть и брать предметы из разных исходных положений 

(ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. 

Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на 

коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой 

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

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

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

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

животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

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

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

держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. Поочередно 
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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 с 

поддержкой взрослых.  

 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. 

Спортивные развлечения. «Спорт-это сила и здоровье», «Веселые 

ритмы». «Здоровье дарит Айболит». 

 

2.1.4. Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 

старшей группы 

Задачи: 

 Добиваться осознанного, активного, с должным мышечным напряжением 

выполнения детьми всех видов движений; 
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 Учить детей анализировать (контролировать и оценивать) свои движения и 

движения товарищей; 

 Формировать первоначальные представления и умения в спортивных играх 

и упражнениях; 

 Воспитывать у детей желание самостоятельно организовывать и проводить 

подвижные игры и упражнения со сверстниками и малышами; 

 Побуждать к проявлению творчества в двигательной деятельности; 

 Целенаправленно развивать быстроту и общую выносливость. 

Содержание основных движений, спортивных 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. 
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Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между 

предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через 

препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой 

мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и 

колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько 

предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по 

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

одного пролета на другой, пролезание между рейками.  

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 

раза) чередовании с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, 

одна нога вперед — другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). 

Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, в 

высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно через 

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

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

менее 80 см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 

см). Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через 

длинную скакалку (неподвижную и качающуюся). 

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

двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не 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, трое; равнение в 

затылок, в колонне, в шеренге. Размыкание в колонне — на вытянутые руки 
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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 
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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 игры 

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

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

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

Спортивные развлечения. «Веселые старты», «Подвижные игры», 

«Зимние состязания», «Детская Олимпиада». 

2.1.5. Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 

подготовительной группы 

Задачи: 

 Добиваться точного, энергичного и выразительного выполнения всех 

упражнений; 

 Закреплять умения в анализе движений (самоконтроль, самооценка, 

контроль и оценка движений других детей, элементарное планирование); 

 Закреплять умения в самостоятельной организации игр и упражнений со 

сверстниками и малышами; 

 Развивать творчество и инициативу, добиваясь выразительного и 

вариативного выполнения движений; 

 Закреплять правила и двигательные умения в спортивных играх и 

упражнениях; 

 Целенаправленно развивать ловкость движений. 

Содержание основных движений, спортивных 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, 

гимназическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. 

Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба 

в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, 

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

гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком 

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



28 
 

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 
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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; 
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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 игры 
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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», «Ловишки», «Коршун и наседка». 

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

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

самый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

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

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

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия 

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

Народные игры. «Гори, гори ясно», лапта. 
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Спортивные развлечения. «Летняя Олимпиада», «Ловкие и смелые», 

«Спорт, спорт, спорт», «Зимние катания», «Игры-соревнования», 

«Путешествие в Спортландию». 

 

2.2. Интеграция образовательных областей 

Физическая культура по своему интегрирует в себе такие 

образовательные области как, социально-коммуникативное развитие, 

познавательное развитие, речевое развитие, художественно-эстетическое 

развитие, физическое развитие. 

 Социально-коммуникативное развитие. Развивать игровой опыт 

совместной игры взрослого с ребенком и со сверстниками, побуждать к 

самостоятельному игровому творчеству в подвижных играх. Развивать 

умение четко и лаконично давать ответ на поставленный вопрос и 

выражение своих эмоций, проблемных моментах и пожеланий. Развивать 

коммуникативные способности при общении со сверстниками и 

взрослыми: умение понятно объяснить правила игры, помочь товарищу в 

затруднительной ситуации при выполнении задания, разрешить конфликт 

через общение. 

 Познавательное развитие. Обогащать знания о двигательных режимах, 

видах спорта. Развивать интерес к изучению себя и своих физических 

возможностей: осанка, стопа, рост, движение. Формировать представления 

о здоровье, его ценности, полезных привычках, укрепляющих здоровье, о 

мерах профилактики и охраны здоровья. 

 Речевое развитие. Обогащать активный словарь на занятиях по 

физкультуре (команды, построения, виды движений и упражнений); 

развивать звуковую и интонационную культуру речи в подвижных и 

малоподвижных играх. 

 Художественно-эстетическое развитие. Обогащать музыкальный 

репертуар детскими песнями и мелодиями. Развивать музыкально-
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ритмические способности детей, научить выполнять упражнения в 

соответствии с характером и темпом музыкального сопровождения. 

 

2.3. Описание форм, способов, методов и средств реализации Рабочей 

программы с учѐтом возрастных и индивидуальных особенностей 

дошкольников  

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, батут, диск здоровья и т.п.), 

6. по интересам, на выбор детей (мячи, обручи, кольцеброс, 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 спортивных соревнований 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 базы, проводятся спортивные 

соревнования. 
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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, развитие координации, 

развитие силовых качеств, развитие быстроты, развитие выносливости). 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность направлена на укрепление 

здоровья детей, коррекцию осанки, развитие двигательных навыков, занятия 

некоторыми видами спорта и на тренажерах, а также воспитание 

положительного отношения к своему здоровью и формирование стремления 

к здоровому образу жизни. По этому направлению разработаны: 

 комплексы утренней гимнастики; 

 комплексы физкультминуток; 

 комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки, стоп; 

 комплексы дыхательных упражнений; 

 гимнастика для глаз и т. п. 

 Спортивно – оздоровительная деятельность направлена на формирование у 

воспитанников, родителей, педагогов осознанного отношения к своему 

физическому и психическому здоровью, важнейших социальных навыков, 

способствующих успешной социальной адаптации. 

 Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых команд. 

 Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты. 

 Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Опорный прыжок: с места через гимнастическую скамейку, держась 

двумя руками за край скамейки. 

 Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление 
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полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

 Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим 

ускорением. 

 Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

 Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

 Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность правой и 

левой рукой поочередно. 

 Подвижные и спортивные игры: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию; с прыжками, бегом, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту; на материале футбола: удар 

по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

на материале баскетбола: ведение мяча; броски мяча в корзину. 

 Физкультурно-досуговые мероприятия направлены на формирование у 

детей выносливости, смекалки, ловкости, умения жить в коллективе, 

усиление интереса к физическим упражнениям, двигательной активности, 

приобщают к спорту и здоровому образу жизни. 

Физкультурные досуги и праздники проводятся в форме веселых игр, 

забав, развлечений. Упражнения, выполняемые с эмоциональным подъемом, 

оказывают благоприятное воздействие на организм ребенка. На 

физкультурных досугах и праздниках не только закрепляются двигательные 

умения и навыки детей, развиваются двигательные качества (быстрота, 

ловкость, ориентировка в пространстве и др.), но и способствуют 

воспитанию чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи, 

развивают выдержку и внимание, целеустремленность, смелость, упорство, 

дисциплинированность и организованность. 
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Способы организации двигательной деятельности 

 Фронтальный способ. Все дети одновременно выполняют одно и то же 

упражнение. Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в 

общеразвивающих упражнениях, в различных заданиях с мячом. 

 Поточный способ. Дети друг за другом (с небольшим интервалом), 

передвигаются, выполняя заданное упражнение (равновесие – ходьба по 

шнуру, гимнастической скамейке; прыжки с продвижением вперед и т.д.). 

Этот способ позволяет корректировать действия детей, устранять ошибки 

и главное – оказывать страховку в случае необходимости. Данный способ 

широко каждая группа получает определенное задание и выполняет его. 

Одна группа занимается под руководством педагога, другие занимаются 

самостоятельно или в парах (с мячом). 

 Индивидуальный способ. Применяется при объяснении нового 

программного материала, когда на примере одного ребенка (наиболее 

подготовленного) дается показ и объяснение задания, внимание детей 

обращается на правильность выполнения техники упражнения, на 

возможные ошибки и неточности. 

Средства двигательной деятельности 

Для решения задач физического воспитания дошкольников 

используются различные средства: гигиенические факторы, естественные 

силы природы, физические упражнения и др. Комплексное использование 

всех этих средств разносторонне воздействует на организм, способствует 

физическому воспитанию детей. 

Методы физического развития 

Эффективность физического развития и оздоровления дошкольников 

во многом зависит от правильного подбора педагогических методов. 

В физическом развитии дошкольников применяются группы методов: 

 специфические, т.е. методы, которые применяются только для процесса 

физического развития; 

 общепедагогические, т.е. методы, которые применяются во всех случаях 

обучения и воспитания. 
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Специфические методы: 

 Метод строго регламентированного упражнения (каждое упражнение 

выполняется в строго заданной форме и с точной нагрузкой и 

интенсивностью). 

 Игровой метод (использование упражнений в игровой форме). 

 Соревновательный метод (применение упражнений в соревновательной 

форме). 

 Метод круговой тренировки (ребенок, передвигаясь по заданному кругу, 

выполняет определенные задания или упражнения). 

Общепедагогические методы: 

 Словесные методы (применяются для осознанного выполнения 

упражнений) к ним относятся: названия упражнений; описание; 

объяснения; указания; команды; вопросы к детям и др. 

 Практические методы (формируют представления о движении, 

восприятия, двигательные ощущения, развивают сенсорику). К ним 

относятся: показ физических упражнений; имитация (подражательные 

упражнения). 

 

2.4. Организация работы по взаимодействию с другими участниками 

образовательного процесса 

 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 прослеживает за 

спортивной одеждой детей и обувью (чешками), чтобы были сняты майки и у 
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детей ничего не находилось в руках и во рту. Перестраивает детей по росту: 

от самого высокого ребенка до самого низкого.  

Умения, знания и навыки, полученные детьми на физкультурных 

занятиях, воспитатель умело 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 физических упражнений для укрепления органов и систем 

(дыхательная гимнастика и гимнастика для глаз), воздушное закаливание. 

«Социализация» — взаимодействие и помощь друг другу не только во 

время эстафет и спортивных мероприятий, а так же в быту детского сада; 

справедливая оценка результатов игр, соревнований и другой деятельности. 

«Безопасность» — формирование навыков безопасного поведения во 

время подвижных игр, при пользовании спортивным инвентарем, 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 музыкального 

руководителя 

Музыка воздействует: на эмоции детей; создает у них хорошее 

настроение; помогает активировать умственную деятельность; способствует 

увеличению моторной плотности занятия, его организации; освобождает 

инструктора или воспитателя от подсчета; привлекает внимание к жестам, 

осанке, позе, мимике 

 Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского 

работника 

Основными проблемами, требующими совместной деятельности, 

прежде всего, являются: 
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- Физическое состояние детей посещающих детский сад (в начале и в 

конце года, совместно с медицинской сестрой осуществляется мониторинг 

физической подготовленности детей); 

- Профилактика заболеваний ОДА, сердечнососудистой, дыхательной 

и других систем; 

- Способствуем предупреждению негативных влияний интенсивной 

образовательной деятельности. 

2.5. Взаимодействие с семьями воспитанников 

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 структурного подразделения 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); 
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 поощрение родителей за внимательное отношение к разнообразным 

стремлениям и потребностям ребенка, создание необходимых условий для 

их удовлетворения в семье. 

 

Формы взаимодействия с семьями воспитанников 

1. Изучение состояния здоровья детей совместно со специалистами детской 

поликлиники, медицинским персоналом детского сада и родителями. 

Ознакомление родителей с результатами. 

2. Изучение условий семейного воспитания через анкетирование, посещение 

детей на дому и определение путей улучшения здоровья каждого ребѐнка. 

3. Формирование банка данных об особенностях развития и медико- 

педагогических условиях жизни ребѐнка в семье с целью разработки 

индивидуальных программ физкультурно-оздоровительной работы с 

детьми, направленной на укрепление их здоровья. 

4. Создание условий для укрепления здоровья и снижения заболеваемости 

детей в структурном подразделении и семье: Зоны физической активности, 

Закаливающие процедуры, Оздоровительные мероприятия и т.п. 

5. Организация целенаправленной работы по пропаганде здорового образа 

жизни среди родителей. 

6. Ознакомление родителей с содержанием и формами физкультурно- 

оздоровительной работы в структурном подразделении. 

7. Тренинг для родителей по использованию приѐмов и методов 

оздоровления (дыхательная и артикуляционная гимнастика, физические 

упражнения и т.д.) с целью профилактики заболевания детей. 

8. Согласование с родителями индивидуальных программ оздоровления, 

профилактических мероприятий, организованных в структурном 

подразделении. 

9. Ознакомление родителей с нетрадиционными методами оздоровления 

детского организма. 
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10. Использование интерактивных методов для привлечения внимания 

родителей к физкультурно-оздоровительной сфере: организация 

конкурсов, викторин, проектов, развлечений и т.п. 

11. Пропаганда и освещение опыта семейного воспитания по физическому 

развитию детей и расширения представлений родителей о формах 

семейного досуга. 

12. Консультативная, санитарно-просветительская и медико-педагогическая 

помощь семьям с учетом преобладающих запросов родителей на основе 

связи структурного подразделения с медицинскими учреждениями. 

13. Организация консультативного пункта для родителей в структурном 

подразделении для профилактики и коррекции ранних осложнений в 

состоянии здоровья ребѐнка. 

14. Подбор и разработка индивидуальных программ (комплексов 

упражнений) для укрепления свода стопы, профилактики плоскостопия, 

осанки, зрения и т.д. с целью регулярного выполнения дома и в 

структурном подразделении. 

15. Организация «круглых столов» по проблемам оздоровления и 

физического развития на основе взаимодействия детского сада и 

участием медицинских работников. 

16. Организации дискуссий с элементами практикума по вопросам 

физического развития и воспитания детей. 

17. Проведение дней открытых дверей, вечеров вопросов и ответов, 

совместных развлечений с целью знакомства родителей с формами 

физкультурно-оздоровительной работы в структурном подразделении. 

18. Педагогическая диагностическая работа с детьми, направленная на 

определение уровня физического развития детей. Ознакомление 

родителей с результатами диагностических исследований. Отслеживание 

динамики развития детей. 
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3. Организационный раздел 

3.1. Описание материально-технического обеспечения и особенности 

организации развивающей предметно - пространственной среды 

образовательной области «Физическое развитие» 

В МДОУ «Детский сад №5» созданы все условия для полноценного 

развития детей. Созданы специальные педагогические условия 

здоровьесбережения и здоровьеукрепления. 

В ДОУ имеется один физкультурный зал, оснащенные оборудованием 

и инвентарем. Физкультурный зал располагается в здании МДОУ «Детский 

сад №5» на втором этаже. 

Спортивные залы предназначены для проведения непрерывно 

непосредственной образовательной деятельности, проведения спортивных 

праздников, развлечений, досугов. 

Параметры Характеристика параметров 

Общая площадь (кв. м)  

Освещение естественное  

Освещение искусственное лампы дневного света с защитой 

Уровень освещенности норма 

Наличие системы пожарной безопасности имеется 

Наличие системы отопления имеется 

Возможность проветривания помещения имеется 

Поверхность пола (удобная для обработки) имеется 

Физкультурный зал соответствуют государственным санитарно 

эпидемиологическим требованиям, нормам и правилам пожарной 

безопасности. Спортивный зал заполнен необходимым спортивным 

оборудованием, которое позволяет увлечь детей двигательной активностью. 

В физкультурном зале детского сада имеется оборудование: 

 спортивный комплекс; 

 гимнастические стенки; 

 гимнастические скамейки; 

 тропа «здоровья»; 

 ребристые дорожки; 

 передвижные туннели; 

 многофункциональные модули; 
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 дуги разной величины; 

 тренажеры; 

 маты гимнастические; 

 фитболы; 

 нестандартное спортивное оборудование. 

Инвентарь: 

 гимнастические палки; 

 обручи различного диаметра; 

 флажки, кубики, веревочки, ленточки, кегли; 

 мячи разного диаметра; 

 мешочки с песком; 

 ступеньки; 

 гантели детские; 

 массажеры для стоп; 

 мр-3-проигрователь. 

Все приобретаемое оборудование соответствует обязательным 

требованиям, установленным техническими регламентами и стандартами, 

изготовлено из безвредных для здоровья детей материалов. Спортивное 

оборудование закреплено и проверено, на основании чего составлен акт 

испытания спортивного оборудования и инвентаря. Все оснащение 

спортивных залов эстетически привлекательно, имеет современный дизайн, 

яркую окраску и изготовлено из современных материалов. Все оборудование 

и оснащение зала проходит санитарную обработку в соответствии с нормами 

СанПиН. 

В спортивных залах созданы все условия для сохранения 

психического и физического здоровья каждого ребенка и обеспечение его 

эмоционального благополучия. Предметно-пространственная среда 

обеспечивает максимальную реализацию образовательного потенциала, 

способствует общению и совместной деятельности детей и взрослых. 
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3.2. 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 уделяется одна 

неделя. Тема отражается в подборе материалов, находящихся в группе и 

центрах (уголках) развития.  

ООД проводится в физкультурном, музыкальном зале, часть ООД 

может проводиться в тренажерном зале. 

Учебный план реализации основной образовательной программы 

дошкольного образования 

Организованная образовательная деятельность 

Базовый вид 

деятельности 

Периодичность 
Группа 

раннего 

возраста 

1-ая 

младшая 

группа 

2-ая 

младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Подготовительная 

группа 

Физическая 

культура 

2 раза в 

неделю 

3 раза в 

неделю 

3 раза в 

неделю 

3 раза в 

неделю 

3 раза в 

неделю 

3 раза в неделю 

3.3. Структура физкультурного занятия 

Практически в каждой возрастной группе физкультура проводится 3 

раза в неделю в спортивном зале. Различные формы и методы проведения 

занятий способствуют закреплению двигательных умений и навыков, 
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воспитанию физических качеств (ловкости, быстроты, выносливости), 

развитию координации движений, пространственной ориентации и 

укреплению их физического и психического здоровья. 

Продолжительность занятия по физической культуре: 

 10 мин –группа раннего возраста; 

 10 мин – 1-я младшая группа; 

 15 мин. - 2-я младшая группа; 

 20 мин. - средняя группа; 

 25 мин. – старшая группа; 

 30 мин. - подготовительная группа. 

 Из них: 

 Вводная часть: (беседа вопрос-ответ «Здоровье», «Безопасность»): 

1,5 мин. – 2-ая младшая группа; 

2 мин. - средняя группа; 

3 мин. - старшая группа; 

4 мин. - подготовительная группа. 

(разминка): 

1 мин. – группа раннего возраста и 1-ая младшая группа; 

1,5 мин. – 2-ая младшая группа; 

1 мин. - средняя группа; 

2 мин. - старшая группа; 

3 мин. - подготовительная к школе группа. 

 Основная часть (обще развивающие упражнения, основные виды 

движений, подвижная игра): 

8 мин. – группа раннего возраста и 1-ая младшая группа; 

11 мин. - младшая группа; 

15 мин. - средняя группа; 

17 мин. - старшая группа; 

19 мин. – подготовительная группа. 

 Заключительная часть (игра малой подвижности): 

1 мин. – группа раннего возраста, младшие и средняя группы; 
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2 мин. - старшая группа; 

3 мин. – подготовительная группа. 

 

3.4. Структура оздоровительно-игрового часа на свежем воздухе 

Третье физкультурное занятие старших группах проводится на улице 

в форме оздоровительно-игрового часа, которое направлено на 

удовлетворение потребности ребенка в движении, оздоровление посредством 

пребывания на свежем воздухе в сочетании с физической нагрузкой, 

организуемое в игровой форме. Такие занятия проводятся воспитателем, под 

строгим контролем инструктора по физической культуре в соответствии с 

учебным планом. При составлении конспектов оздоровительно - игрового 

часа инструктором по физической культуре учитывается сезонность: 

повышение двигательной активности в весенне - летний период и ее 

снижение в осенне-зимний период. 

Оздоровительная разминка (различные виды ходьбы, бега, прыжков; 

имитационные движения; упражнения для профилактики плоскостопия и 

осанки): 

1 мин. – группа раннего возраста; 

1,5 мин. – младшие группы; 

2 мин. - средняя группа; 

3 мин. - старшая группа; 

4 мин. - подготовительная к школе группа. 

Оздоровительно-развивающая тренировка (развитие физических 

качеств, формирование умений взаимодействовать друг с другом и 

выполнять правила в подвижной игре)  

9 мин. – группа раннего возраста;  

13,5 мин. – младшие группы; 

18 мин. - средняя группа; 

22 мин. - старшая группа; 

26 мин. - подготовительная к школе группа. 
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3.5. Планирование физкультурных занятий 

Перспективное планирование основывается на следующей 

литературе: 

 Физкультурные занятия в детском саду. Младшая группа. Пензулаева Л.И; 

 Физкультурные занятия в детском саду. Средняя группа. Пензулаева Л.И.; 

 Физкультурные занятия в детском саду. Старшая группа. Пензулаева Л.И.; 

 Физкультурные занятия в детском саду. Подготовительная группа. 

Пензулаева Л.И.  

Конспекты для занятий для каждой группы составляются 

инструктором по физической культуре собственноручно на бумажных 

носителях на основе изученной литературы. 
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2. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Средняя группа. - 
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3. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Старшая группа. - 
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4. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Подготовительная к 

школе группа. - М.: Мозаика-Синтез, 2016 г. 

5. Пензулаева Л.И. «Подвижные игры и игровые упражнения для детей 3-5 

лет»-М.: Гуманит.изд.центр ВЛАДОС, 2000. 

6. Пензулаева Л. И. Оздоровительная гимнастика для детей 3 - 7 лет. Мозаика 

- синтез, 2013г. 

7. М.Ю. Карпушина. Оздоровительные занятия с детьми 6-7 лет.-М.: ТЦ 

Сфера,2010. 

8. Алябьева Е.А. Занятия по психогимнастике с дошкольниками: 

Методическое пособие. –Изд.2-е перераб., доп.-М.: ТЦ Сфера, 2008. 

9. Шорыгина Т.А. Беседы о здоровье: Методическое пособие. –М.: ТЦ Сфера, 

2008. 

 


