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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 
1.1 Пояснительная записка 
Образовательная программа по физической культуре разработана на 

основе образовательной программы МДОАУ детский сад «Семицветик» с. 

Чигири, ФГОС ДО, Федеральной образовательной программы дошкольного 

образования,  в соответствии с Порядком разработки и утверждения федеральных 

основных общеобразовательных программ, утвержденным приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 30 сентября 2022 г. № 874 , 

на основе образовательной программы ДОО и обеспечивает разностороннее 

развитие детей в возрасте от 1,5 до 7 лет с учетом их возрастных и 

индивидуальных особенностей по направлению – физическое развитие.  

Рабочая программа рассчитана на один учебный год, который длится с 1 

сентября по 31 августа. 

 

1.2 Программа разработана в соответствии с: 

-Приказом Минобрнауки России от 17.10.2013 N 1155 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования» (Зарегистрировано в Минюсте России 14.11.2013 N 30384) (далее - 

Стандарт);  

- Конвенцией о правах ребенка 

- Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29 

декабря 2012 г. N 273-ФЗ;  

- Приказом Минобрнауки России от 30.08.2013 N 1014 «Об утверждении 

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам - образовательным программам 

дошкольного образования»; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ 

от15.05.2013 N 26 «Об утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13» Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

режима работы дошкольных образовательных организаций». С изменениями и 

дополнениями от 20.06.2015 г. 

- Уставом и локально-правовыми актами МДОАУ детский сад «Семицветик». 

Содержание программы отражает реальные условия дошкольного 

учреждения и группы, возрастные и индивидуальные особенности развития детей. 

Рабочая программа является «открытой» и предусматривает вариативность, 

изменения и дополнения по мере профессиональной необходимости. 

 

1.3   Целевые ориентиры 

Целью образовательной программы является разностороннее развитие 

ребенка в период дошкольного детства с учетом возрастных и индивидуальных 

особенностей на основе духовно-нравственных ценностей российского народа, 

исторических и национально-культурных традиций. 

Цель программы достигается через решение следующих задач:  

 обеспечение единых для РФ содержания ДО и планируемых результатов 

освоения образовательной программы ДО;  



 
 

 приобщение детей (в соответствии с возрастными особенностями) к 

базовым ценностям российского народа – жизнь, достоинство, права и свободы 

человека, патриотизм, гражданственность, высокие нравственные идеалы, крепкая 

семья, созидательный труд, приоритет духовного над материальным, гуманизм, 

милосердие, справедливость, коллективизм, взаимопомощь и взаимоуважение, 

историческая память и преемственность поколений, единство народов России;  

 создание условий для формирования ценностного отношения к 

окружающему построение (структурирование) содержания образовательной 

работы на основе учета возрастных и индивидуальных особенностей развития; 

 создание условий для равного доступа к образованию для всех детей 

дошкольного возраста с учетом разнообразия образовательных потребностей и 

индивидуальных возможностей; 

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

числе их эмоционального благополучия; 

 обеспечение развития физических, личностных, нравственных качеств и 

основ патриотизма, интеллектуальных и художественно-творческих способностей 

ребенка, его инициативности, самостоятельности и ответственности; 

 обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и повышение 

компетентности родителей (законных представителей) в вопросах воспитания, 

обучения и развития, охраны и укрепления здоровья детей, обеспечения их 

безопасности; 

 достижение детьми на этапе завершения ДО уровня развития, необходимого 

и достаточного для успешного освоения ими образовательных программ 

начального общего образования. 

 

1.4 Принципы и подходы к формированию программы 

Программа сформирована в соответствии с принципами и подходами, 

определенными ФГОС ДО: 

1) полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, 

раннего и дошкольного возрастов), обогащение (амплификация) детского 

развития;   

2) построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребенка, при котором сам ребенок становится активным в 

выборе содержания своего образования, становится субъектом образования;  

3) содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка 

полноценным участником (субъектом) образовательных отношений;  

4) поддержка инициативы детей в различных видах деятельности;  

5) сотрудничество ДОО 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) возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, 

требований, методов возрасту и особенностям развития);  



 
 

9) учет этнокультурной ситуации развития детей. 

 

Характеристика возрастных особенностей детей 

Ранний возраст (2 - 3г)  

На третьем году жизни дети становятся самостоятельными. Продолжается 

развиваться предметная деятельность, ситуативно деловое общение ребенка и 

взрослого; совершенствуется восприятие, речь, начальные формы произвольного 

поведения, игры, наглядно-действенное мышление. 

Физическое развитие направленно на сохранение и укрепления здоровья 

детей, гармоничное физическое развитие, приобщение к физической культуре, 

развитие психофизических качеств (сила, быстрота, выносливость, ловкость, 

гибкость), приобщение к спортивным и подвижным играм, развития интереса к 

спорту; становления ценностей здорового образа жизни, овладения его 

элементарными нормами и правилами, воспитание культурно-гигиенических 

навыков, полезных привычек. 

Основные задачи: 

-Обогащать двигательный опыт детей, помогая осваивать упражнения 

основной гимнастики: основные движения (бросание, катание, ловля, ползанье, 

лазанье, ходьба, бег, прыжки), общеразвивающие и музыкально-ритмические 

упражнения. 

-Развивать психофизические качества, равновесие и ориентировку в 

пространстве. 

-Поддерживать у детей желание играть в подвижные игры вместе с 

педагогом в небольших подгруппах. 

-Формировать интерес и положительное отношение к выполнению 

физических упражнений, совместным двигательным действиям. 

-Укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, 

формировать культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, 

приобщая к здоровому образу жизни. 

 

Младший дошкольный возраст (3 -4 лет) 

На четвертом году жизни ребёнок владеет большим объёмом двигательных 

навыков. Он уже способен совершать более сложные действия, соблюдая 

определённую последовательность. Детей характеризует большая осознанность 

восприятия показа движений и словесного пояснения, что положительно 

сказывается на качестве выполнения упражнений. Однако у детей отмечается ещё 

недостаточная слаженность в работе разнообразных мышечных групп (плечевого 

пояса, туловища, ног).  

Во второй младшей группе важной задачей является формирование у детей 

положительного отношения к занятиям физическими упражнениями. Их учат 

слушать объяснения педагога, следить за показом, выполнять движения 

согласованно с другими детьми после соответствующего указания воспитателя, 

находить своё место в групповых построениях. Так же детей начинают приобщать 

к подготовке занятий. Оценка деятельности преимущественно должна быть 

направлена на анализ их активности, умения действовать сообща, а также на 



 
 

правильность выполнения упражнений. 

 

Основные задачи:  
-Обогащать двигательный опыт детей, используя упражнения основной 

гимнастики (строевые упражнения, основные движения, общеразвивающие, 

музыкально-ритмические упражнения), спортивные упражнения, подвижные 

игры, помогая согласовывать свои действия с действиями других детей, 

соблюдать правила в игре.  

-Развивать психофизические качества, ориентировку в пространстве, 

координацию, равновесие, способность быстро реагировать на сигнал. 

-Формировать интерес и положительное отношение к занятиям физической 

культурой и активному отдыху, воспитывать самостоятельность. 

-Укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, создавать 

условия для формирования правильной осанки, способствовать усвоению правил 

безопасного поведения в двигательной деятельности. 

-Закреплять культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, 

формируя полезные привычки, приобщая к здоровому образу жизни. 

 

Средний дошкольный возраст (4 – 5 лет) 
На пятом году жизни движения ребёнка становятся более уверенными и 

координированными. Внимание приобретает всё более устойчивый характер, 

совершенствуется зрительное, слуховое и осязательное восприятие, развивается 

целенаправленное запоминание. Дети уже способны различать разные виды 

движений, выделять их элементы. У них появляется интерес к результатам 

движения, потребность выполнять его в соответствии с образцом. Всё это 

позволяет педагогу приступить к обучению технике выполнения основных 

движений, отработке их качества.  

Основные задачи:  

-Обогащать двигательный опыт детей, способствуя техничному 

выполнению упражнений основной гимнастики. 

-Создавать условия для освоения спортивных упражнений, подвижных игр. 

-Формировать психофизические качества (сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, ловкость), развивать координацию, меткость, ориентировку в 

пространстве. 

-Воспитывать волевые качества, самостоятельность, стремление соблюдать 

правила в подвижных играх, проявлять самостоятельность при выполнении 

физических упражнений. 

-Продолжать формировать интерес и положительное отношение к 

физической культуре и активному отдыху. 

-Формировать первичные представления об отдельных видах спорта. 

-Укреплять здоровье ребенка, опорно-двигательный аппарат, формировать 

правильную осанку, повышать иммунитет средствами физического воспитания; 

формировать представления о факторах, влияющих на здоровье, воспитывать 

полезные привычки, способствовать усвоению правил безопасного поведения в 

двигательной деятельности. 



 
 

 

Старший дошкольный возраст (5-6 лет) 

На шестом году жизни ребёнок успешно овладевает основными видами 

движений, которые становятся более осознанными, что позволяет повысить 

требования к их качеству, больше внимания уделять развитию физических и 

морально-волевых качеств (быстрота, ловкость, выносливость, выдержка, 

настойчивость, организованность, дисциплинированность), дружеских 

взаимоотношений (умение приходить на помощь товарищу, сопереживать его 

успехам и неудачам, быть заботливыми и внимательными друг к другу).  

Существенную роль в обучении играет оценка качества выполнения 

движений с учётом индивидуальных возможностей и особенностей каждого 

ребёнка. В содержание физкультурных занятий необходимо включать 

упражнения на формирование правильной осанки и предупреждения 

плоскостопия.  

Основные задачи:  
-Обогащать двигательный опыт, создавать условия для оптимальной 

двигательной деятельности, развивая умения осознанно, технично, точно, активно  

выполнять упражнения основной гимнастики, осваивать спортивные упражнения, 

элементы спортивных игр, элементарные туристские навыки.  

-Развивать психофизические качества, координацию, мелкую моторику 

ориентировку в пространстве, равновесие, точность и меткость, воспитывать 

самоконтроль и самостоятельность, проявлять творчество при выполнении 

движений и в подвижных играх, соблюдать правила в подвижной игре, 

взаимодействовать в команде.  

-Воспитывать патриотические чувства и нравственно-волевые качества в 

подвижных и спортивных играх, формах активного отдыха. 

-Продолжать развивать интерес к физической культуре, формировать 

представления о разных видах спорта и достижениях российских спортсменов.  

-Укреплять здоровье ребенка, формировать правильную осанку, укреплять 

опорно-двигательный аппарат, повышать иммунитет средствами физического 

воспитания.  

-Расширять представления о здоровье и его ценности, факторах на него 

влияющих, оздоровительном воздействии физических упражнений, туризме как 

форме активного отдыха.  

-Воспитывать бережное и заботливое отношение к своему здоровью и 

здоровью окружающих, осознанно соблюдать правила здорового образа жизни и 

безопасности в двигательной деятельности и во время туристских прогулок и 

экскурсий.  

 

Подготовительный к школе возраст (6 - 7 лет) 
На седьмом году жизни движения ребёнка становятся более 

координированными и точными. В коллективной деятельности формируются 

навыки самоорганизации, взаимоконтроля, увеличивается проявление волевых 

усилий при выполнении заданий. Ребёнок выполняет их уже целенаправленно, и 

для него важен результат. 



 
 

Основные задачи:  
-Обогащать двигательный опыт детей с помощью упражнений основной 

гимнастики, развивать умения технично, точно, осознанно, рационально и 

выразительно выполнять физические упражнения, осваивать туристские навыки.  

-Развивать психофизические качества, точность, меткость, глазомер, 

мелкую моторику, ориентировку в пространстве; самоконтроль, 

самостоятельность, творчество. 

-Поощрять соблюдение правил в подвижной игре, проявление инициативы и 

самостоятельности при ее организации, партнерское взаимодействие в команде.  

-Воспитывать патриотизм, нравственно-волевые качества и гражданскую 

идентичность в двигательной деятельности и различных формах активного 

отдыха. 

-Формировать осознанную потребность в двигательной деятельности, 

поддерживать интерес к физической культуре и спортивным достижениям России, 

расширять представления о разных видах спорта.  

-Сохранять и укреплять здоровье детей средствами физического 

воспитания, расширять и уточнять представления о здоровье, факторах на него 

влияющих, средствах его укрепления, туризме, как форме активного отдыха, 

физической культуре и спорте, спортивных событиях и достижениях, правилах 

безопасного поведения в двигательной деятельности и при проведении 

туристских прогулок и экскурсий. 

-Воспитывать бережное, заботливое отношение к здоровью и человеческой 

жизни, развивать стремление к сохранению своего здоровья и здоровья 

окружающих людей, оказывать помощь и поддержку другим людям. 
 

  



 
 

2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 
 

2.1. Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей дошкольного возраста. 

 

Ранний возраст (2-3 года) 
Формировать умение выполнять основные движения, общеразвивающие и 

музыкально-ритмические упражнения в различных формах физкультурно-

оздоровительной работы, развивать психофизические качества, координацию, 

равновесие и ориентировку в пространстве.  

Побуждать детей совместно играть в подвижные игры, действовать 

согласованно, реагировать на сигнал, двигаться не наталкиваясь друг на друга, 

придерживаться определенного направления движения.  

Оптимизировать двигательную деятельность, предупреждая утомление, 

осуществляет помощь и страховку, поощрять стремление ребенка соблюдать 

правила личной гигиены и проявлять культурно-гигиенические навыки. 

Основные движения: 

Бросание, катание, ловля. Скатывание мяча по наклонной доске; 

прокатывание мяча педагогу и друг другу двумя руками стоя и сидя (расстояние 

50-100 см), под дугу, в воротца; остановка катящегося мяча; передача мячей друг 

другу стоя; бросание мяча от груди двумя руками, снизу, из-за головы; бросание 

предмета в горизонтальную цель и вдаль с расстояния 100-125 см двумя и одной 

рукой; перебрасывание мяча через сетку, натянутую на уровне роста ребенка с 

расстояния 1-1,5 м; ловля мяча, брошенного педагогом с расстояния до 1 м. 

Ползание и лазанье. Ползание на животе, на четвереньках до погремушки 

(флажка) 3-4 м (взяв ее, встать, выпрямиться), по доске, лежащей на полу, по 

наклонной доске, приподнятой одним концом на 20-30 см; по гимнастической 

скамейке; проползание под дугой (30-40 см); влезание на лесенку-стремянку и 

спуск с нее произвольным способом. 

Ходьба. Ходьба стайкой за педагогом с перешагиванием через линии, палки, 

кубы; на носках; с переходом на бег; на месте, приставным шагом вперед, в 

сторону, назад; с предметами в руке (флажок, платочек, ленточка и др.); 

врассыпную и в заданном направлении; между предметами; по кругу по одному и 

парами, взявшись за руки. 

Бег. Бег стайкой за педагогом, в заданном направлении и в разных 

направлениях; между линиями (расстояние между линиями 40–30 см); за 

катящимся мячом; с переходом на ходьбу и обратно; непрерывный в течение 20-

30-40 сек; медленный бег на расстояние 40–80 м. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (10–15 раз); с продвижением 

вперед, через 1-2 параллельные линии (расстояние 10-20 см); в длину с места как 

можно дальше, через 2 параллельные линии (20-30 см); вверх, касаясь предмета, 

находящегося выше поднятых рук ребенка на 10-15 см. 

Упражнение в равновесии. Ходьба по дорожке (ширина 20 см, длина 2–3 м); 

по наклонной доске, приподнятой одним концом на 20 см; по гимнастической 

скамейке; перешагивание линий и предметов (высота 10–15 см); ходьба по 



 
 

извилистой дорожке (2-3 м), между линиями; подъем без помощи рук на 

скамейку, удерживая равновесие с положением рук в стороны; кружение на месте. 

Общеразвивающие упражнения: Педагог предлагает образец для 

подражания и выполняет вместе с детьми упражнения с предметами: 

погремушками, платочками, малыми обручами, кубиками, флажками и др., в том 

числе, сидя на стуле или на скамейке. 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления плечевого пояса: 

поднимание рук вперед, вверх, разведение в стороны, отведение назад, за спину, 

сгибание и разгибание, выполнение хлопков руками перед собой, над головой; 

махи руками вверх-вниз, вперед-назад. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника: повороты вправо-влево, с передачей предмета сидящему рядом 

ребенку, наклоны вперед из исходного положения стоя и сидя; одновременное 

сгибание и разгибание ног из исходного положения сидя и лежа, поочередное 

поднимание рук и ног из исходного положения лежа на спине. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и гибкости 

позвоночника: сгибание и разгибание ног, держась за опору, приседание, 

потягивание с подниманием на носки и др. 

Музыкально-ритмические упражнения: Отдельные музыкально-

ритмические упражнения, разученные на музыкальном занятии, включаются в 

содержание подвижных игр и игровых упражнений. Педагог показывает детям и 

выполняет вместе с ними: хлопки в ладоши под музыку, хлопки с одновременным 

притопыванием, приседание «пружинка», приставные шаги вперед-назад, 

кружение на носочках, имитационные упражнения. 

Подвижные игры: Педагог развивает и поддерживает у детей желание 

играть в подвижные игры с простым содержанием, с текстом, с включением 

музыкально-ритмических упражнений. Создает условия для развития 

выразительности движений в имитационных упражнениях и сюжетных играх, 

помогает самостоятельно передавать простейшие действия некоторых 

персонажей (попрыгать, как зайчики, помахать крылышками, как птичка, 

походить как лошадка, и т. п.). 

 

Младший дошкольный возраст (3 -4 лет) 

Формировать умение организованно выполнять строевые упражнения, 

находить свое место при совместных построениях, передвижениях. 

Выполнять общеразвивающие, музыкально-ритмические упражнения по 

показу. 

Создать условия для активной двигательной деятельности и 

положительного эмоционального состояния детей.  

 Воспитать умение слушать и следить за показом, выполнять предложенные 

задания сообща, действуя в общем для всех темпе.  

Организовать подвижные игры, помогая детям выполнять движения с 

эмоциональным отражением замысла, соблюдать правила в подвижной игре.  

Продумать и организовать активный отдых, приобщает детей к здоровому 

образу жизни, к овладению элементарными нормами и правилами поведения в 



 
 

двигательной деятельности. 

Формировать умения и навыки личной гигиены, воспитывает полезные для 

здоровья привычки.  

Основные движения: 

Бросание, катание, ловля, метание. Прокатывание двумя руками большого 

мяча вокруг предмета, подталкивая его сверху или сзади; скатывание мяча по 

наклонной доске; катание мяча друг другу, сидя парами ноги врозь, стоя на 

коленях; прокатывание мяча в воротца, под дугу, стоя парами; ходьба вдоль 

скамейки, прокатывая по ней мяч двумя и одной рукой; произвольное 

прокатывание обруча, ловля обруча, катящегося от педагога; бросание мешочка в 

горизонтальную цель (корзину) двумя и одной рукой; подбрасывание мяча вверх 

и ловля его; бросание мяча о землю и ловля его; бросание и ловля мяча в парах; 

бросание, одной рукой мяча в обруч, расположенный на уровне глаз ребенка, с 

расстояния 1,5 м; метание вдаль; перебрасывание мяча через сетку.  

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках на расстояние 4-5-6 м до 

кегли (взять ее, встать, выпрямиться, поднять двумя руками над головой); по 

гимнастической скамейке, за катящимся мячом; проползание на четвереньках под 

3- 4 дугами (высота 50 см, расстояние 1 м); ползание на четвереньках с опорой на 

ладони и ступни по доске; влезание на лесенку-стремянку или гимнастическую 

стенку произвольным способом (не пропуская реек) и спуск с нее; подлезание под 

дугу, не касаясь руками пола.  

Ходьба. Ходьба в заданном направлении, небольшими группами, друг за 

другом по ориентирам (по прямой, по кругу, обходя предметы, врассыпную, 

«змейкой», с поворотом и сменой направления); на носках; высоко поднимая 

колени, перешагивая предметы, с остановкой по сигналу; парами друг за другом, 

в разных направлениях; с выполнением заданий (присесть, встать, идти дальше); 

по наклонной доске; в чередовании с бегом.  

Бег. Бег группами и по одному за направляющим, врассыпную, со сменой 

темпа; по кругу, обегая предметы, между двух или вдоль одной линии; со сменой 

направления, с остановками, мелким шагом, на носках; в чередовании с ходьбой; 

убегание от ловящего, ловля убегающего; бег в течение 50–60 сек; быстрый бег 

10- 15 м; медленный бег 120-150 м.  

Прыжки. Прыжки на двух и на одной ноге; на месте, продвигаясь вперед на 

2- 3 м; через линию, (вперед и, развернувшись, в обратную сторону); в длину с 

места (не менее 40 см); через 2 линии (расстояние 25-30 см), из обруча в обруч 

(плоский) по прямой; через 4-6 параллельных линий (расстояние 15-20 см); 

спрыгивание (высота 10-15 см), перепрыгивание через веревку (высота 2-5 см). 

 Упражнение в равновесии. Ходьба по прямой и извилистой дорожке 

(ширина 15–20 см, длина 2–2,5 м.), обычным и приставным шагом; по 

гимнастической скамье, по ребристой доске, наклонной доске; перешагивая рейки 

лестницы, лежащей на полу; по шнуру, плоскому обучу, лежащему на полу, 

приставным шагом; с выполнением заданий (присесть, встать и продолжить 

движение); на носках, с остановкой. 

Формирование основ здорового образа жизни. Педагог поддерживает 

стремление ребенка самостоятельно ухаживать за собой, соблюдать порядок и 



 
 

чистоту, ухаживать за своими вещами и игрушками; формирует первичные 

представления о роли чистоты, аккуратности для сохранения здоровья, 

напоминает о необходимости соблюдения правил безопасности в двигательной 

деятельности (бегать, не наталкиваясь друг на друга, не толкать товарища, не 

нарушать правила).  

Общеразвивающие упражнения: Педагог выполняет вместе с детьми 

упражнения из разных исходных положений (стоя, ноги слегка расставлены, ноги 

врозь, сидя, лежа на спине, животе, с заданным положением рук), с предметами 

(кубики двух цветов, флажки, кегли и др.).  

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

поднимание и опускание прямых рук вперед, отведение их в стороны, вверх, на 

пояс, за спину (одновременно, поочередно); перекладывание предмета из одной 

руки в другую; хлопки над головой и перед собой; махи руками; упражнения для 

кистей рук.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника: потягивание, приседание, обхватив руками колени; наклоны 

вперед и в стороны; сгибание и разгибание ног из положения сидя; поднимание и 

опускание ног из положения лежа; повороты со спины на живот и обратно.  

Упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: 

поднимание и опускание ног, согнутых в коленях; приседание с предметами, 

поднимание на носки; выставление ноги вперед, в сторону, назад.  

Музыкально-ритмические упражнения: Отдельные музыкально-

ритмические упражнения, разученные на музыкальных занятиях, педагог 

включает в содержание физкультурных занятий, различные формы активного 

отдыха и подвижные игры: ритмичная ходьба и бег под музыку по прямой и по 

кругу, держась за руки, на носках, топающим шагом, вперед, приставным шагом; 

поочередное выставление ноги вперед, на пятку, притопывание, приседания 

«пружинки», кружение; имитационные движения — разнообразные упражнения, 

раскрывающие понятный детям образ, настроение или состояние (веселый 

котенок, хитрая лиса, шустрый зайчик и т.д.).  

Строевые упражнения: Педагог предлагает детям следующие строевые 

упражнения: построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг по ориентирам; 

перестроение в колонну по два, врассыпную, смыкание и размыкание обычным 

шагом, повороты направо и налево переступанием.  

Подвижные игры: Педагог поддерживает активность детей в процессе 

двигательной деятельности, организуя сюжетные и несюжетные подвижные игры. 

Воспитывает умение действовать сообща, соблюдать правила, начинать и 

заканчивать действия по указанию и в соответствии с сюжетом игры, двигаться 

определенным способом и в заданном направлении, придавать своим движениям 

выразительность (кошка просыпается, потягивается, мяукает).  

Спортивные упражнения: Педагог обучает детей спортивным 

упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем 

воздухе. Катание на санках, лыжах, велосипеде может быть организовано в 

самостоятельной двигательной деятельности в зависимости от имеющихся 

условий, а также региональных и климатических особенностей. Катание на 



 
 

санках: по прямой, перевозя игрушки или друг друга, и самостоятельно с 

невысокой горки. Ходьба на лыжах: по прямой, ровной лыжне ступающим и 

скользящим шагом, с поворотами переступанием. Катание на трехколесном 

велосипеде: по прямой, по кругу, с поворотами направо, налево.  

Активный отдых: Физкультурные досуги. Досуг проводится 1–2 раза в 

месяц во второй половине дня на свежем воздухе, продолжительностью 20–25 

минут. Содержание составляют подвижные игры и игровые упражнения, игры-

забавы, аттракционы, хороводы, игры с пением, музыкально-ритмические 

упражнения.  

Дни здоровья. В этот день проводятся подвижные игры на свежем воздухе, 

физкультурный досуг, спортивные упражнения, возможен выход за пределы 

участка ДОО (прогулка-экскурсия). День здоровья проводится один раз в квартал. 

Средний дошкольный возраст (4 – 5 лет) 
Формировать двигательные умения и навыки, развивает психофизические 

качества при выполнении упражнений основной гимнастики, а также при 

проведении подвижных и спортивных игр.  

Помогать точно принимать исходное положение, поддерживает стремление 

соблюдать технику выполнения упражнений, правила в подвижной игре, 

показывает возможность использования разученного движения в самостоятельной 

двигательной деятельности, помогает укреплять дружеские взаимоотношения со 

сверстниками, слышать и выполнять указания, ориентироваться на словесную 

инструкцию. 

Поощрять проявление целеустремленности и упорства в достижении цели, 

стремление к творчеству. 

Способствовать овладению элементарными нормами и правилами 

здорового образа жизни, формировать представление о правилах поведения в 

двигательной деятельности, закреплять полезные привычки, способствующие 

укреплению и сохранению здоровья.  

Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие и строевые 

упражнения). Педагог обучает разнообразным упражнениям, которые дети могут 

переносить в самостоятельную двигательную деятельность. 

Основные движения: 

Бросание, катание, ловля, метание. Прокатывание мяча между линиями, 

шнурами, палками (длина 2-3 м), положенными (на расстоянии 15-20 см одна от 

другой) и огибая кубики или кегли, расставленные по одной линии на расстоянии 

70-80 см; прокатывание обруча педагогу, удержание обруча, катящегося от 

педагога; прокатывание обруча друг другу в парах; подбрасывание мяча вверх и 

ловля его после удара об пол; бросание и ловля мяча в паре; перебрасывание мяча 

друг другу в кругу; бросание мяча двумя руками из-за головы стоя; скатывание 

мяча по наклонной доске, попадая в предмет; отбивание мяча правой и левой 

рукой о землю не менее 5 раз подряд; подбрасывание и ловля мяча не менее 3-4 

раз подряд; бросание мяча двумя руками из-за головы сидя; бросание вдаль; 

попадание в горизонтальную и вертикальную цели с расстояния 2-2,5 м. 

 Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках «змейкой» между 

расставленными кеглями, по наклонной доске, по гимнастической скамейке на 



 
 

животе, подтягиваясь руками; проползание в обручи, под дуги; влезание на 

гимнастическую стенку и спуск с нее, не пропуская реек; переход по 

гимнастической стенке с пролета на пролет вправо и влево на уровне 1-2 рейки, 

ползание на четвереньках с опорой на стопы и ладони; подлезание под веревку 

или дугу, не касаясь руками пола прямо и боком;  

Ходьба. Ходьба обычная, в колонне по одному, придерживаясь указанного 

направления, с изменением темпа;  на носках, на пятках, на внешней стороне 

стопы, приставным шагом вперед и по шнуру; перешагивая предметы; чередуя 

мелкий и широкий шаг, «змейкой», с остановкой по сигналу, в противоположную 

сторону; со сменой ведущего; в чередовании с бегом, прыжками; приставным 

шагом вперед, в сторону, назад на месте; с разным положением рук (на поясе, в 

стороны (плечи развести), за спиной). 

 Бег. Бег в колонне по одному, на носках, высоко поднимая колени; обегая 

предметы; на месте; бег врассыпную по сигналу с последующим нахождением 

своего места в колонне; в парах; по кругу, держась за руки; со сменой 

направляющего, меняя направление движения и темп; непрерывный бег 1-1,5 

мин; пробегание 30-40 м в чередовании с ходьбой 2-3 раза; медленный бег 150-

200 м; бег на скорость 20 м; челночный бег 2х5 м; перебегание подгруппами по 5-

6 человек с одной стороны площадки на другую; бег врассыпную с ловлей и 

увертыванием.  

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с поворотом вправо и влево, 

вокруг себя, ноги вместе-ноги врозь, стараясь достать предмет, подвешенный над 

головой; подпрыгивание на двух ногах с продвижением вперед на 2-3 м; 

перепрыгивание через шнур, плоский кубик (высота 5 см), через 4-6 линий 

(расстояние между линиями 40-50 см); выполнение 20 подпрыгиваний с 

небольшими перерывами; прыжки в длину с места; спрыгивание со скамейки; 

прямой галоп; попытки выполнения прыжков с короткой скакалкой.  

Упражнение в равновесии. Ходьба по доске, по скамье (с перешагиванием 

через предметы, с мешочком на голове, с предметом в руках, ставя ногу с носка 

руки в стороны); ходьба по доске до конца и обратно с поворотом; ходьба по 

наклонной доске вверх и вниз; стойка на одной ноге, вторая поднята коленом 

вперед, в сторону, руки в стороны или на поясе; пробегание по наклонной доске 

вверх и вниз; ходьба по доске и расхождение вдвоем на ней; кружение в одну, 

затем в другую сторону с платочками, руки на пояс, руки в стороны.  

Общеразвивающие упражнения: Повышаются требования к детям при 

выполнении общеразвивающих упражнений. Педагог предлагает выполнять 

общеразвивающие упражнения из разных исходных положений, в разном темпе 

(медленном, среднем, быстром) с предметами и без них. К предметам и пособиям, 

названным ранее, добавляются малые мячи, косички, палки, обручи и др.  

Разученные упражнения включаются в комплексы утренней гимнастики, 

физкультминутки и другие формы физкультурно-оздоровительной работы.  

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

пояса: основные положения и движения рук (в стороны, вперед, вверх, назад, за 

спину, на пояс, перед грудью); перекладывание предмета из одной руки в другую; 

сгибание и разгибание рук, махи руками; сжимание и разжимание кистей рук, 



 
 

вращение кистями; выполнение упражнений пальчиковой гимнастики; повороты 

головы вправо и влево, наклоны головы.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника: наклоны вперед, вправо, влево, повороты корпуса вправо и влево 

из исходных положений стоя и сидя; поочередное поднимание ног из положения 

лежа на спине, на животе, стоя на четвереньках.  

Упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: 

сгибание и разгибание ног; отведение ноги вперед, в сторону, назад; выставление 

ноги на пятку (носок); приседания на всей стопе и на носках с разведением 

коленей в стороны; поднимание на носки и опускание на всю ступню; 

захватывание стопами и перекладывание предметов с места на место. 

 Ритмическая гимнастика: музыкально-ритмические упражнения, 

разученные на музыкальном занятии, педагог включает в комплексы 

общеразвивающих упражнений (простейшие связки упражнений ритмической 

гимнастики), в физкультминутки и подвижные игры. Рекомендуемые 

упражнения: ритмичная ходьба под музыку в разном темпе; на носках, топающим 

шагом, приставным шагом прямо и боком, прямым галопом, по кругу, держась за 

руки, с высоким подниманием колена на месте и в движении прямо и вокруг себя, 

подскоки по одному и в парах под музыку; выставление ноги на пятку, на носок, 

притопывание под ритм, повороты, поочередное «выбрасывание» ног, движение 

по кругу выполняя шаг с носка, ритмичные хлопки в ладоши под ритмичную 

музыку, комбинации из двух освоенных движений в сочетании с хлопками.  

Строевые упражнения: педагог предлагает детям следующие строевые 

упражнения: построение в колонну по одному, по два, по росту, врассыпную; 

размыкание и смыкание на вытянутые руки, равнение по ориентирам и без; 

перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении, со сменой 

ведущего; из одной колонны или шеренги в звенья на месте и в движении; 

повороты направо, налево, кругом на месте переступанием и в движении.  

Подвижные игры: педагог продолжает закреплять основные движения и 

развивать психофизические качества в подвижных играх, поощряет желание 

выполнять роль водящего, развивает пространственную ориентировку, 

самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр с небольшой 

группой сверстников; приучает к выполнению правил, поощряет проявление 

целеустремленности, настойчивости, творческих способностей детей 

(придумывание и комбинирование движений в игре).  

Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным 

упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем 

воздухе. Катание на санках, лыжах, велосипеде может быть организовано в 

самостоятельной двигательной деятельности в зависимости от имеющихся 

условий, а также региональных и климатических особенностей. Катание на 

санках: подъем с санками на гору, скатывание с горки, торможение при спуске, 

катание на санках друг друга. Катание на трехколесном и двухколесном 

велосипеде, самокате: по прямой, по кругу с поворотами, с разной скоростью. 

Ходьба на лыжах: скользящим шагом, повороты на месте, подъем на гору 

«ступающим шагом» и «полуелочкой».  



 
 

Формирование основ здорового образа жизни: педагог уточняет 

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

правилах безопасного поведения в двигательной деятельности (соблюдать 

очередность при занятиях с оборудованием, не толкать товарища, бегать в 

колонне, не обгоняя друг друга и др.), способствует пониманию детьми 

необходимости занятий физической культурой, важности правильного питания, 

соблюдения гигиены, закаливания для сохранения и укрепления здоровья. 

Формирует первичные представления об отдельных видах спорта. Активный 

отдых.  

Физкультурные праздники и досуги: педагог привлекает детей данной 

возрастной группы к участию в праздниках детей старшего дошкольного возраста 

в качестве зрителей. Праздники проводятся 2 раза в год, продолжительностью не 

более 1–1,5 часов. Досуг организуется 1–2 раза в месяц во второй половине дня 

преимущественно на свежем воздухе, продолжительностью 20–25 минут. 

Содержание составляют: подвижные игры, игры с элементами соревнования, 

аттракционы, музыкально-ритмические и танцевальные упражнения. Досуги и 

праздники могут быть направлены на решение задач приобщения к здоровому 

образу жизни, иметь социально-значимую и патриотическую тематику, 

посвящаться государственным праздникам, включать подвижные игры народов 

России. Дни здоровья. Проводится 1 раз в три месяца, в этот день проводятся 

физкультурно-оздоровительные мероприятия, прогулки, игры на свежем воздухе. 

Для ребёнка пятого года жизни характерен сравнительно устойчивый 

интерес к движениям, поэтому необходимо всячески поощрять игры с мячами, 

обручами, игрушками-двигателями, побуждать к самостоятельному 

использованию физкультурного оборудования, инвентаря, атрибутов для 

подвижных игр. Выполнение педагогом упражнений вместе с детьми, участие в 

играх повышают интерес к двигательной деятельности. 

 

Старший дошкольный возраст (5-6 лет) 
 

Педагог совершенствует двигательные умения и навыки, развивает 

психофизические качества, обогащает двигательный опыт детей разнообразными 

физическими упражнениями, поддерживает детскую инициативу. Закрепляет 

умение осуществлять самоконтроль и оценку качества выполнения упражнений 

другими детьми; создает условия для освоения элементов спортивных игр, 

использует игры-эстафеты; поощряет осознанное выполнение упражнений и 

соблюдение правил в подвижных играх; поддерживает предложенные детьми 

варианты их усложнения; поощряет проявление нравственно-волевых качеств, 

дружеских взаимоотношения со сверстниками.  

Педагог уточняет, расширяет и закрепляет представления о здоровье и 

здоровом образ жизни, начинает формировать элементарные представления о 

разных формах активного отдыха, включая туризм, способствует формированию 

навыков безопасного поведения в двигательной деятельности. Организует для 

детей и родителей туристские прогулки и экскурсии, физкультурные праздники и 

досуги с соответствующей тематикой.  



 
 

Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения 

и строевые упражнения).  

Педагог продолжает обучать разнообразным физическим упражнениям, 

которые дети самостоятельно и творчески используют в игровой и повседневной 

деятельности.  

Основные движения: 

Бросание, катание, ловля, метание. Прокатывание мяча по гимнастической 

скамейке, направляя его рукой (правой и левой); прокатывание обруча, бег за ним 

и ловля; прокатывание набивного мяча; передача мяча друг другу стоя и сидя, в 

разных построениях; перебрасывание мяча друг другу и ловля его разными 

способами стоя и сидя, в разных построениях; отбивание мяча об пол на месте 10 

раз; ведение мяча 5-6 м; метание в цель одной и двумя руками снизу и из-за 

головы; метание вдаль предметов разной массы (мешочки, шишки, мячи и др.); 

перебрасывание мяча из одной руки в другую; подбрасывание и ловля мяча одной 

рукой 4-5 раз подряд; перебрасывание мяча через сетку, забрасывание его в 

баскетбольную корзину.  

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках, разными способами (с 

опорой на ладони и колени, на ступни и ладони, предплечья и колени), ползание 

на четвереньках по прямой, толкая головой мяч (3-4 м), «змейкой» между 

кеглями; переползание через несколько предметов подряд, под дугами, в туннеле; 

ползание на животе; ползание по скамейке с опорой на предплечья и колени; 

ползание на четвереньках по скамейке назад; проползание под скамейкой; лазанье 

по гимнастической стенке чередующимся шагом.  

Ходьба. Ходьба обычным шагом, на носках, на пятках, с высоким 

подниманием колен, приставным шагом в сторону (направо и налево), в 

полуприседе, мелким и широким шагом, перекатом с пятки на носок, 

гимнастическим шагом, с закрытыми глазами 3–4 м; ходьба «змейкой» без 

ориентиров; в колонне по одному и по два вдоль границ зала, обозначая 

повороты.  

Бег. Бег в колонне по одному, «змейкой», с перестроением на ходу в пары, 

звенья, со сменой ведущих; бег с пролезанием в обруч; с ловлей и увертыванием; 

высоко поднимая колени; между расставленными предметами; группами, догоняя 

убегающих, и убегая от ловящих; в заданном темпе, обегая предметы; мелким и 

широким шагом; непрерывный бег 1,5-2 мин; медленный бег 250-300 м; быстрый 

бег 10 м 2-3-4 раза; челночный бег 2х10 м, 3х10 м; пробегание на скорость 20 м; 

бег под вращающейся скакалкой.  

Прыжки. Подпрыгивание на месте одна нога вперед-другая назад, ноги 

скрестно-ноги врозь; на одной ноге; подпрыгивание с хлопками перед собой, над 

головой, за спиной; подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед через 

начерченные линии, из кружка в кружок; перепрыгивание с места предметы 

высотой 30 см; спрыгивание с высоты в обозначенное место; подпрыгивание на 

месте 30-40 раз подряд 2 раза; подпрыгивание на одной ноге 10-15 раз; прыжки на  

двух ногах с продвижением вперед на 3-4 м; на одной ноге (правой и левой) 2-2,5 

м; перепрыгивание боком невысокие препятствия (шнур, канат, кубик); 

впрыгивание на возвышение 20 см двумя ногами; прыжки в длину с места; в 



 
 

высоту с разбега; в длину с разбега.  

Прыжки со скакалкой: перешагивание и прыжки через неподвижную 

скакалку (высота 3–5 см); перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую 

с места, шагом и бегом; прыжки через скакалку на двух ногах, через 

вращающуюся скакалку.  

Упражнения в равновесии. Ходьба по шнуру прямо и зигзагообразно, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой; стойка на гимнастической скамье на 

одной ноге; поднимание на носки и опускание на всю стопу, стоя на скамье; 

пробегание по скамье; ходьба навстречу и расхождение вдвоем на лежащей на 

полу доске; ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки (с поддержкой); 

приседание после бега на носках, руки в стороны; кружение парами, держась за 

руки; «ласточка».  

Общеразвивающие упражнения: Педагог поддерживает стремление 

детей выполнять упражнения с разнообразными предметами (гимнастической 

палкой, обручем, мячом, скакалкой и др.). Подбирает упражнения из 

разнообразных исходных положений: сидя, лежа на спине, боку, животе, стоя на 

коленях, на четвереньках, с разным положением рук и ног (стоя ноги вместе, 

врозь; руки вниз, на поясе, перед грудью, за спиной). Педагог поддерживает 

инициативу, самостоятельность и поощряет комбинирование и придумывание 

детьми новых общеразвивающих упражнений. Разученные упражнения 

включаются в комплексы утренней гимнастики и другие формы физкультурно-

оздоровительной работы.  

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

пояса: поднимание рук вперед, в стороны, вверх, через стороны вверх 

(одновременно, поочередно, последовательно); махи руками вперед-назад с 

хлопком впереди и сзади себя; перекладывание предмета из одной руки в другую 

впереди и сзади себя; поднимание рук со сцепленными в замок пальцами (кисти 

повернуть тыльной стороной внутрь); сжимание и разжимание кистей.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника: поднимание рук вверх и опускание вниз, стоя у стены, касаясь ее 

затылком, лопатками и ягодицами или лежа на спине; наклоны вперед, касаясь 

ладонями пола, наклоны вправо и влево; поднимание ног, сгибание и разгибание 

и скрещивание их из исходного положения лежа на спине.  

Упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: 

приседание, обхватывая колени руками; махи ногами; поочередное поднимание и 

опускание ног из положения лежа на спине, руки в упоре; захватывание 

предметов ступнями и пальцами ног и перекладывание их с места на место.  

Ритмическая гимнастика: Музыкально-ритмические упражнения и 

комплексы общеразвивающих упражнений (ритмической гимнастики) педагог 

включает в содержание физкультурных занятий, некоторые из упражнений в 

физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы активного отдыха и 

подвижные игры. Рекомендуемые упражнения: ходьба и бег в соответствии с 

общим характером музыки, в разном темпе, на высоких полупальцах, на носках, 

пружинящим, топающим шагом, «с каблука», вперед и назад (спиной), с высоким 

подниманием колена (высокий шаг) с ускорением и замедлением темпа легкий 



 
 

ритмичный бег на носках, различные виды галопа (прямой галоп, боковой галоп, 

кружение); подскоки на месте и с продвижением вперед, вокруг себя, в сочетании 

с хлопками и бегом, кружение по одному и в парах, комбинации из двух-трех 

освоенных движений.  

Строевые упражнения: педагог продолжает обучение детей строевым 

упражнениям: построение по росту, поддерживая равнение в колонне, шеренге; 

построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по 

три, в две шеренги на месте и при передвижении; размыкание в колонне на 

вытянутые вперед руки, в шеренге на вытянутые руки в стороны; повороты 

налево, направо, кругом переступанием и прыжком; ходьба «змейкой», 

расхождение из колонны по одному в разные стороны с последующим слиянием в 

пары.  

Подвижные игры: педагог продолжает закреплять и совершенствовать 

основные движения детей в сюжетных и несюжетных подвижных играх, в играх с 

элементами соревнования, играх-эстафетах, оценивает качество движений и 

поощряет соблюдение правил, помогает быстро ориентироваться в пространстве, 

наращивать и удерживать скорость, проявлять находчивость, 

целеустремленность.  

Педагог обучает взаимодействию детей в команде, поощряет оказание 

помощи и взаимовыручки, инициативы при организации игр с небольшой 

группой сверстников, младшими детьми; воспитывает и поддерживает 

проявление нравственно-волевых качеств, самостоятельности и сплоченности, 

чувства ответственности за успехи команды, стремление к победе, стремление к 

преодолению трудностей; развивает творческие способности, поддерживает 

инициативу детей в играх (выбор игр, придумывание новых вариантов, 

комбинирование движений). Способствует формированию духовно-нравственных 

качеств, основ патриотизма и гражданской идентичности в подвижных играх. 

 Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных игр, 

которые проводятся в спортивном зале или на спортивной площадке в 

зависимости от имеющихся условий и оборудования, а также региональных и 

климатических особенностей.  

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

полукона (2-3 м); знание 3-4 фигур.  

Элементы баскетбола: перебрасывание мяча друг другу от груди; ведение 

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

игра по упрощенным правилам.  

Бадминтон: отбивание волана ракеткой в заданном направлении; игра с 

педагогом.  

Элементы футбола: отбивание мяча правой и левой ногой в заданном 

направлении; ведение мяча ногой между и вокруг предметов; отбивание мяча о 

стенку; передача мяча ногой друг другу (3–5 м); игра по упрощенным правилам.  

Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным 

упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем 

воздухе в зависимости от условий: наличия оборудования и климатических 

условий региона.  



 
 

Катание на санках: по прямой, со скоростью, с горки, подъем с санками в 

гору, с торможением при спуске с горки.  

Ходьба на лыжах: по лыжне (на расстояние до 500 м); скользящим шагом; 

повороты на месте (направо и налево) с переступанием; подъем на склон прямо 

«ступающим шагом», «полуелочкой» (прямо и наискось), соблюдая правила 

безопасного передвижения.  

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

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

правила безопасного передвижения.  

Формирование основ здорового образа жизни: педагог продолжает 

уточнять и расширять представления детей о факторах, положительно влияющих 

на здоровье (правильное питание, выбор полезных продуктов, занятия 

физкультурой, прогулки на свежем воздухе). Формировать представления о 

разных видах спорта (футбол, хоккей, баскетбол, бадминтон, плавание, фигурное 

катание, художественная и спортивная гимнастика, лыжный спорт и др.) и 

выдающихся достижениях российских спортсменов, роли физкультуры и спорта 

для укрепления здоровья. Уточняет и расширяет представления о правилах 

безопасного поведения в двигательной деятельности (при активном беге, 

прыжках, взаимодействии с партнером, в играх и упражнениях с мячом, 

гимнастической палкой, скакалкой, обручем, предметами, пользовании 

спортивны инвентарем и оборудованием) и учит их соблюдать в ходе туристских 

прогулок. Продолжает воспитывать заботливое отношение к здоровью своему и 

окружающих (соблюдать чистоту и правила гигиены, правильно питаться, 

выполнять профилактические упражнения для сохранения и укрепления 

здоровья).  

Активный отдых: 

Физкультурные праздники и досуги. Педагоги организуют праздники (2 

раза в год, продолжительностью не более 1,5 часов). Содержание праздников 

составляют ранее освоенные движения, в том числе, спортивные и 

гимнастические упражнения, подвижные и спортивные игры.  

Досуг организуется 1–2 раза в месяц во второй половине дня 

преимущественно на свежем воздухе, продолжительностью 30–40 минут. 

Содержание составляют: подвижные игры, игры-эстафеты, музыкально-

ритмические упражнения, творческие задания.  

Дни здоровья. Педагог проводит 1 раз в квартал, в этот день проводятся 

оздоровительные мероприятия и туристские прогулки.  

Туристские прогулки и экскурсии. Педагог организует для детей 

непродолжительные пешие прогулки и экскурсии. Педагог формирует 

представления о туризме как виде активного отдыха и способе ознакомления с 

природой и культурой родного края; оказывает помощь в подборе снаряжения 

(необходимых вещей и одежды) для туристской прогулки, организует наблюдение 

за природой, обучает ориентироваться на местности, соблюдать правила гигиены 

и безопасного поведения, осторожность в преодолении препятствий; организует с 

детьми разнообразные подвижные игры во время остановки. 

 



 
 

Подготовительный к школе возраст (6-7 лет) 
Педагог создает условия для дальнейшего совершенствования основных 

движений, развития психофизических качеств и способностей, закрепления 

общеразвивающих, музыкально-ритмических упражнений и их комбинаций, 

спортивных упражнений, освоения элементов спортивных игр, игр-эстафет. 

Поощряет стремление выполнять упражнения технично, рационально, экономно, 

выразительно, в соответствии с разнообразным характером музыки, ритмом, 

темпом, амплитудой.  

В процессе организации разных форм физкультурно-оздоровительной 

работы педагог обучает детей следовать инструкции, слышать и выполнять 

указания, соблюдать дисциплину, осуществлять самоконтроль и давать оценку 

качества выполнения упражнений.  

Поддерживает стремление творчески использовать двигательный опыт в 

самостоятельной деятельности и на занятиях гимнастикой, самостоятельно 

организовывать и придумывать подвижные игры, общеразвивающие упражнения, 

комбинировать их элементы, импровизировать.  

Педагог продолжает приобщать детей к здоровому образу жизни: 

расширяет и уточняет представления о факторах, влияющих на здоровье, 

способах его сохранения и укрепления, оздоровительных мероприятиях, 

поддерживает интерес к физической культуре, спорту и туризму, активному 

отдыху, воспитывает полезные привычки, осознанное, заботливое, бережное 

отношение к своему здоровью и здоровью окружающих.  

Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения 

строевые упражнения).  

Педагог способствует совершенствованию двигательных навыков детей, 

создает условия для поддержания инициативы и развития творчества, выполнения 

упражнений в различных условиях и комбинациях, использования двигательного 

опыта в игровой деятельности и повседневной жизни.  

Основные движения:  
Бросание, катание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля 

его двумя руками не менее 20 раз подряд, одной рукой не менее 10 раз; передача и 

перебрасывание мяча друг другу сидя по-турецки, лежа на животе и на спине, в 

ходьбе; прокатывание и перебрасывание друг другу набивных мячей; 

перебрасывание мяча друг другу снизу, от груди, сверху двумя руками; одной 

рукой от плеча; передача мяча с отскоком от пола из одной руки в другую; 

метание в цель из положения стоя на коленях и сидя; метание вдаль, метание в 

движущуюся цель; забрасывание мяча в баскетбольную корзину; катание мяча 

правой и левой ногой по прямой, в цель, между предметами, друг другу; ведение 

мяча, продвигаясь между предметами, по кругу; ведение мяча с выполнением 

заданий (поворотом, передачей другому).  

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке 

вперед и назад; на животе и на спине, отталкиваясь руками и ногами; влезание на 

гимнастическую стенку до верха и спуск с нее чередующимся шагом 

одноименным и разноименным способом; перелезание с пролета на пролет по 

диагонали; пролезание в обруч разными способами; лазанье по веревочной 



 
 

лестнице; выполнение упражнений на канате (захват каната ступнями ног, 

выпрямление ног с одновременным сгибанием рук, перехватывание каната 

руками); влезание по канату на доступную высоту.  

Ходьба. Ходьба обычная, гимнастическим шагом, скрестным шагом, 

спиной вперед; выпадами, с закрытыми глазами, приставными шагами назад; в 

приседе, с различными движениями рук, в различных построениях.  

Бег. Бег в колонне по одному, врассыпную, парами, тройками, четверками; 

с остановкой по сигналу, в сочетании с прыжками (с линии на линию, из кружка в 

кружок); высоко поднимая колени, стараясь коснуться коленями ладоней 

согнутых в локтях рук; с захлестыванием голени назад; выбрасывая прямые ноги 

вперед; бег 10 м с наименьшим числом шагов; медленный бег до 2-3 минут; 

быстрый бег 20 м 2-3 раза с перерывами; челночный бег 3х10 м; бег наперегонки; 

бег из разных исходных положений (лежа на животе, ногами по направлению к 

движению, сидя по-турецки, лежа на спине, головой к направлению бега); бег со 

скакалкой, бег по пересеченной местности.  

Прыжки. Подпрыгивания на двух ногах 30 раз в чередовании с ходьбой, на 

месте и с поворотом кругом; смещая ноги вправо-влево-вперед-назад, с 

движениями рук; впрыгивание на предметы высотой 30 см с разбега 3 шага; 

подпрыгивания вверх из глубокого приседа; прыжки на одной ноге, другой толкая 

перед собой камешек; прыжки в длину и в высоту с места и с разбега на 

соревнование.  

Прыжки с короткой скакалкой: прыжки на двух ногах с промежуточными 

прыжками и без них; прыжки с ноги на ногу; бег со скакалкой; прыжки через 

обруч, вращая его как скакалку. Прыжки через длинную скакалку: пробегание под 

вращающейся скакалкой, прыжки через вращающуюся скакалку с места; вбегание 

под вращающуюся скакалку – прыжок – выбегание; пробегание под 

вращающейся скакалкой парами.  

Упражнение в равновесии. Подпрыгивание на одной ноге, продвигаясь 

вперед, другой ногой катя перед собой набивной мяч; стойка на носках; стойка на 

одной ноге, закрыв по сигналу глаза; ходьба по гимнастической скамейке, с 

перешагиванием посередине палки, пролезанием в обруч, приседанием и 

поворотом кругом; ходьба по гимнастической скамейке, приседая на одной ноге, 

другую пронося прямой вперед сбоку скамейки; ходьба по узкой рейке 

гимнастической скамейки прямо и боком; ходьба по гимнастической скамейке, на 

каждый шаг высоко поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; прыжки на 

одной ноге вперед, удерживая на колени другой ноги мешочек с песком; ходьба 

по шнуру, опираясь на стопы и ладони; кружение с закрытыми глазами, 

остановкой и сохранением заданной позы; после бега, прыжков, кружения 

остановка и выполнение «ласточки».  

Общеразвивающие упражнения: Педагог проводит с детьми 

разнообразные упражнения с акцентом на качестве выполнения движений, в том 

числе, в парах, с предметами и без них, из разных исходных положений, в разном 

темпе, с разным мышечным напряжением и амплитудой, с музыкальным 

сопровождением. Предлагает упражнения с разноименными движениями рук и 

ног, на ориентировку в пространстве, с усложнением исходных положений и 



 
 

техники выполнения (вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на 

предплечье и кистях рук, перед собой и сбоку и др.). Педагог поддерживает и 

поощряет инициативу, самостоятельность и творчество детей (придумать новое 

упражнение или комбинацию из знакомых движений). Разученные упражнения 

включаются в комплексы утренней гимнастики, физкультминутки и другие 

формы физкультурно-оздоровительной работы.  

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

пояса: поднимание и опускание рук (одновременное, поочередное и 

последовательное) вперед, в сторону, вверх, сгибание и разгибание рук; сжимание 

пальцев в кулак и разжимание; махи и рывки руками; круговые движения вперед 

и назад; упражнения пальчиковой гимнастики.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника: повороты корпуса вправо и влево из разных исходных положений, 

наклоны вперед, вправо, влево из положения стоя и сидя; поочередное 

поднимание и опускание ног лежа на спине.  

Упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: 

сгибание и разгибание ног, махи ногами из положения стоя, держась за опору, 

лежа на боку, сидя, стоя на четвереньках; выпады вперед и в сторону; приседания 

у стены (затылок, лопатки, ягодицы и пятки касаются стены); подошвенное и 

тыльное сгибание и разгибание стоп; захватывание предметов ступнями и 

пальцами ног, перекладывание их с места на место.  

Ритмическая гимнастика: Музыкально-ритмические упражнения и 

комплексы общеразвивающих упражнений (ритмической гимнастики) педагог 

включает в содержание физкультурных занятий, в физкультминутки, утреннюю 

гимнастику, различные формы активного отдыха и подвижные игры.  

Могут быть использованы следующие упражнения, разученные на 

музыкальных занятиях: танцевальный шаг польки, переменный шаг, шаг с 

притопом, с хлопками, поочередное выбрасывание ног вперед в прыжке, на носок, 

приставной шаг с приседанием и без, с продвижением вперед, назад а сторону, 

кружение, подскоки, приседание с выставлением ноги вперед, в сторону на носок 

и на пятку, комбинации из двух-трех движений в сочетании с хлопками, с 

притопом, движениями рук, в сторону в такт и ритм музыки.  

Строевые упражнения: Педагог совершенствует навыки детей в 

построении, перестроении, передвижении строем: быстрое и самостоятельное 

построение в колонну по одному и по два, в круг, в шеренгу; равнение в колонне, 

шеренге; перестроение из одной колонны в колонну по двое, по трое, по четыре 

на ходу, из одного круга в несколько (2-3); расчет на первый ‒ второй и 

перестроение из одной шеренги в две; размыкание и смыкание приставным 

шагом; повороты направо, налево, кругом; повороты во время ходьбы на углах 

площадки.  

Подвижные игры: Педагог продолжает знакомить детей подвижным 

играм, поощряет использование детьми в самостоятельной деятельности 

разнообразных по содержанию подвижных игр (в том числе, игр с элементами 

соревнования, игр-эстафет), способствующих развитию психофизических и 



 
 

личностных качеств, координации движений, умению ориентироваться в 

пространстве.  

Педагог поддерживает стремление детей самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои 

результаты и результаты товарищей; побуждает проявлять смелость, 

находчивость, волевые качества, честность, целеустремленность. Поощряет 

творчество детей желание детей придумывать варианты игр, комбинировать 

движения, импровизировать. Продолжает воспитывать сплоченность, 

взаимопомощь, чувство ответственности за успехи и достижения команды, 

стремление вносить свой вклад в победу команды, преодолевать трудности. 

Способствует формированию духовно-нравственных качеств, основ патриотизма 

и гражданской идентичности.  

Спортивные игры: Педагог обучает детей элементам спортивных игр, 

которые проводятся в спортивном зале или на площадке в зависимости от 

имеющихся условий и оборудования, а также региональных и климатических 

особенностей.  

Городки: бросание биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное 

положение; знание 4–5 фигур, выбивание городков с полукона и кона при 

наименьшем количестве бросков бит.  

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, 

попадание в предметы, забивание мяча в ворота, игра по упрощенным правилам.  

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

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

задерживание шайбы клюшкой; ведение шайбы клюшкой вокруг предметов и 

между ними; забрасывание шайбы в ворота, держа клюшку двумя руками (справа 

и слева); попадание шайбой в ворота, ударяя по ней с места и после ведения.  

Бадминтон: перебрасывание волана ракеткой на сторону партнера без 

сетки, через сетку, правильно удерживая ракетку.  

Элементы настольного тенниса: подготовительные упражнения с ракеткой 

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

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

Спортивные упражнения: Педагог продолжает обучать детей 

спортивным упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на 

свежем воздухе в зависимости от имеющихся условий, а также региональных и 

климатических особенностей.  

Катание на санках: игровые задания и соревнования в катании на санях на 

скорость.  



 
 

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

500-600 метров в медленном темпе в зависимости от погодных условий; 

попеременным двухшажным ходом (с палками); повороты переступанием в 

движении; поднимание на горку «лесенкой», «елочкой».  

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

змейкой, объезжая препятствие, на скорость.  

Формирование основ здорового образа жизни: Педагог расширяет, 

уточняет и закрепляет представления о факторах, положительно влияющих на 

здоровье, роли физической культуры и спорта в укреплении здоровья; разных 

видах спорта (санный спорт, борьба, теннис, синхронное плавание и др.), 

спортивных событиях и достижениях отечественных спортсменов. Дает 

доступные по возрасту представления о профилактике и охране здоровья, 

правилах безопасного поведения в двигательной деятельности (при активном 

беге, прыжках, играх-эстафетах, взаимодействии с партнером, в играх и 

упражнениях с мячом, гимнастической палкой, скакалкой, обручем, предметами, 

пользовании спортивны инвентарем, оборудованием), во время туристских 

прогулок и экскурсий. Приучает детей следить за своей осанкой, формирует 

представление о том, как оказывать элементарную первую помощь, оценивать 

свое самочувствие; воспитывает чувство сострадания к людям с особенностями 

здоровья, поддерживает стремление детей заботиться о своем здоровье и 

самочувствии других людей.  

Активный отдых: Физкультурные праздники и досуги. Педагоги 

организуют праздники (2 раза в год, продолжительностью не более 1,5 часов). 

Содержание праздников предусматривают сезонные спортивные упражнения, 

элементы соревнования, с включением игр-эстафет, спортивных игр, на базе 

ранее освоенных физических упражнений.  

Досуг организуется 1–2 раза в месяц во второй половине дня 

преимущественно на свежем воздухе, продолжительностью 40-45 минут. 

Содержание досуга включает: подвижные игры, в том числе, игры народов 

России, игры-эстафеты, музыкально-ритмические упражнения, импровизацию, 

танцевальные упражнения, творческие задания.  

Досуги и праздники направлены на решение задач приобщения к 

здоровому образу жизни, должны иметь социально-значимую и патриотическую 

тематику, посвящаться государственным праздникам, ярким спортивным 

событиям и достижениям выдающихся спортсменов.  

Дни здоровья. Проводятся 1 раз в квартал, в этот день педагог организует 

оздоровительные мероприятия, в том числе физкультурные досуги, и туристские 

прогулки.  

Туристские прогулки и экскурсии организуются при наличии 

возможностей дополнительного сопровождения и организации санитарных 

стоянок.  

Педагог организует пешеходные прогулки. Время перехода в одну сторону 

составляет 35–40 минут, общая продолжительность не более 2–2,5 часов. Время 

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

проводятся подвижные игры и соревнования, наблюдения за природой родного 



 
 

края, ознакомление с памятниками истории, боевой и трудовой славы, трудом 

людей разных профессий.  

Для организации детского туризма педагог формирует представления о 

туризме, как форме активного отдыха, туристских маршрутах, видах туризма, 

правилах безопасности и ориентировки на местности: правильно по погоде 

одеваться для прогулки, знать содержимое походной аптечки, укладывать рюкзак 

весом от 500 г. до 1 кг; 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. 

 

  



 
 

2.2 Планируемые результаты освоения образовательной программы  

 

Физические качества: 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.  

 

2–3 года:  
У ребенка развита крупная моторика, он активно использует освоенные 

ранее движения, начинает осваивать бег, прыжки, повторяет за взрослым простые 

имитационные упражнения, понимает указания взрослого, выполняет движения 

по зрительному и звуковому ориентирам; с желанием играет в подвижные игры; 

ребенок демонстрирует элементарные культурно-гигиенические навыки, владеет 

простейшими навыками самообслуживания.  

 

3–4 года: 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: имеет 

простейшие представление о полезной и вредной для здоровья пищи; владеет 

элементарными знаниями о правилах личной гигиены; умеет сообщать о 

самочувствии взрослым; знает физические упражнения, укрепляющие разные 

органы, знает о необходимости закаливания. 

Развитие физических качеств:  

-  Ходит прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное педагогом 

направление; выполняет задания педагога: остановиться, присесть, повернуться. 

- Бегает, сохраняя равновесие, изменяя направление, соблюдает темп бега в 

соответствии с указанием воспитателя. 

- Сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, 

перешагивая через предметы. 

- Ползает на четвереньках, лазает по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке произвольным способом. 

- Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с места 

не менее чем на 40 см. 

- Катает 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. 

-Умеет выполнять движения, проявляя элементы творчества и фантазии. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 



 
 

-Принимает участие в совместных играх и физических упражнениях. 

-Проявляет интерес к физическим упражнениям, умеет пользоваться 

физкультурным оборудованием в свободное время. 

-Проявляет самостоятельность в использовании спортивного оборудования. 

-Проявляет самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. 

 

4 – 5 лет: 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: знает, 

что надо одевать по погоде, регулярно гулять, заниматься зарядкой; имеет 

представление о вредной и полезной пище; умеет устанавливать связь между 

совершаемым действием и состоянием организма, самочувствия; имеет 

представление о составляющих здорового образа жизни; сформирована 

потребность в соблюдении режима питания, знает важность сна, гигиенических 

процедур для здоровья. 

Развитие физических качеств:  

-Прыгает в длину с места не менее 70см 

-Может пробежать по пересеченной местности в медленном темпе 200-240м. 

-Бросает набивной мяч 0,5 кг, стоя из-за головы на 1 м 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями:  

-Ходит свободно, держась прямо, не опуская головы. 

-Уверенно ходит по бревну (скамейке), удерживая равновесие. 

-Умеет лазать по гимнастической стенке вверх, вниз приставными и 

чередующимися шагами, не пропуская реек, перелезая с одного пролета на 

другой. 

-В прыжках в длину с места отталкивается двумя ногами и мягко 

приземляется, подпрыгивает на одной ноге. 

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

-Бросает предметы вверх, вдаль, в цель, через сетку. 

-Ползает разными способами: опираясь на кисти рук, колени и пальцы ног, 

стопы и ладони. 

-Принимает правильное исходное положение при метании; метает предметы 

разными способами правой и левой рукой; отбивает мяч о землю (пол) не менее 5 

раз подряд. 

-Ловит мяч кистями рук с расстояния до 1.5 м. 

-Строится в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу. 

- Ориентируется в пространстве, находить правую и левую стороны. 

- Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, 

пластичность движений. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

-Активен, с интересом участвует в подвижных играх. 

-Инициативен, радуется своим успехам в физических упражнениях. 



 
 

-Умеет самостоятельно и творчески использовать физкультурный инвентарь 

для подвижных игр. 

 

5 – 6 лет: 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: имеет 

начальные представления о составляющих здорового образа жизни и факторах, 

разрушающих здоровье; знает о значении для здоровья человека ежедневной 

утренней гимнастики, закаливания организма, соблюдения режима дня; имеет 

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

представление о правилах ухода за больными. 

Развитие физических качеств:  

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

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

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

короткую и длинную скакалку. 

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

-Умеет метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-6 м, в 

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

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

не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 6 м), владеть школой мяча. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями:  

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

направление и темп. 

-Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

-Умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо, размыкаться в колонне, 

шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом. 

- Ходит на лыжах скользящим шагом на расстоянии около 2 км; ухаживать за 

лыжами. 

-Умеет кататься на самокате. 

-Участвует в упражнениях с элементами спортивных игр, играх-эстафетах, в 

играх с элементами соревнования. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

-Проявляет самостоятельность, творчество, выразительность и грациозность 

движения. 

-Умеет самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры. 

-Проявляет интерес к разным видам спорта. 

 

6 – 7 лет: 
Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: имеет 

сформированные представления о здоровом образе жизни; об особенностях 

строения и функциями организма человека, о важности соблюдения режима дня, 

рациональном питании, значении двигательной активности в жизни человека, 



 
 

пользе и видах закаливающих процедур, роли солнечного света, воздуха и воды в 

жизни человека и их влияние на здоровье. 

Развитие физических качеств:  

-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 цель из 

разных исходных положений, попадать в вертикальную и горизонтальную цель с 

расстояния 4 - 5 м, метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5 – 12 м, 

метать предметы в движущуюся цель. 

-Проявляет статическое и динамическое равновесие, координацию движений 

при выполнении сложных упражнений. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями:  

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

метание, лазание). 

- Перестраивается в 3 – 4 колонны, в 2 – 3 круга на ходу, в две шеренги после 

расчета на первый-второй, соблюдает интервалы во время передвижения. 

- Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и 

ритмично, в заданном темпе, по словесной инструкции. 

-Следит за правильной осанкой. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

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

футбол, хоккей, настольный теннис). 

-Умеет самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать 

собственные игры. 

-Проявляет интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

-Проявляет интерес к спортивным играм и упражнениям. 

 

2.3 Интеграция образовательной области «физическое развитие» с 

другими образовательными областями 

1.Социально-коммуникативное развитие: создание в процессе 

образовательной деятельности по физическому развитию педагогических 

ситуаций морального выбора, развитие нравственных качеств, поощрение 

проявлений смелости, находчивости, взаимовыручки, выдержки, побуждение 

детей к самооценке и оценке действий и поведения сверстников; привлечение 

детей к расстановке и уборке физкультурного инвентаря и оборудования.  

2.Познавательное развитие: активизация мышления детей (через 

самостоятельный выбор игры, оборудования, пересчет мячей), организация 

специальных упражнений на ориентировку в пространстве, подвижных игр и 

упражнений, закрепляющих знания об окружающем (имитация движений 

животных, труда взрослых). 



 
 

 3.Речевое развитие: побуждение детей к проговариванию действий и 

называнию упражнений под тексты стихотворений, потешек, считалок; сюжетных 

физкультурных занятий на темы прочитанных сказок. 

4.Художественно-эстетическое развитие: привлечение внимания 

дошкольников к эстетической стороне внешнего вида детей и инструктора по 

физической культуре, оформления спортивного  зала; использование в процессе 

непосредственно образовательной деятельности изготовленных детьми 

элементарных физкультурных пособий (флажки, картинки, мишени для метания), 

рисование мелом разметки для подвижных игр; игр и упражнений под музыку; 

проведение спортивных игр и соревнований под музыкальное сопровождение; 

развитие артистических способностей в подвижных играх имитационного 

характера. 

 

2.4 План физкультурно-досуговых мероприятий 

 
Тема Возраст Месяц 

«Пропавшие слова» 

 «Веселый стадион» 

Старший, 

подготовительный 

Сентябрь 

«Не зевай, урожай собирай» 

«Веселый стадион» 

Младший, средний 

«Быть здоровым здорово»  

«Международный день гимнастики» 

Старший, 

подготовительный 

Октябрь 

«Азбука здоровья» 

«Путешествие в осенний лес» 

Младший, средний 

«Веселые старты» 

«Мой веселый звонкий мяч» 

Старший, 

подготовительный 

Ноябрь 

«Мой веселый звонкий мяч» 

«Как звери готовятся к зиме» 

Младший, средний 

«Мы мороза не боимся» 

«Новогодние сюрпризы» 

Старший, 

подготовительный, 

младший, средний 

Декабрь 

 «Страна зимних игр» 

«Нам болезни не страшны» 

Старший, 

подготовительный, 

младший, средний 

Январь 

«А ну-ка мальчишки» 

«Быть военным я хочу» 

Старший, 

подготовительный, 

младший, средний 

Февраль 

«Мы-ГоТОвы»  

«Масленичные забавы» 

Старший, 

подготовительный, 

младший, средний 

Март 

«В городе веселых затей» 

«Космонавты - вперед» 

Старший, 

подготовительный, 

младший, средний 

Апрель 

«Мы пожарным помогаем» 

«Папа, мама, я — дружная семья» 

Старший, 

подготовительный 

Май 

«Мальчишки и девчонки» Младший, средний 

«Мы встречаем лето» 

«Стартуем вместе — будем здоровы» 

Старший, 

подготовительный, 

младший, средний 

Июнь 

«Малые олимпийские игры» Старший, Июль 



 
 

«День Нептуна» подготовительный, 

младший, средний 

«До свиданье Лето» 

«Правила дорожные — детям знать 

положено» 

Старший, 

подготовительный, 

младший, средний 

Август 

 

  



 
 

 

2.5 Система работы с родителями воспитанников 

 
Цель работы- консультативная помощь в физическом воспитании и развитии 

ребенка в семье.  

Задачи:  

1. Пропагандировать основы ЗОЖ.  

2. Просвещать родителей с целью повышения их педагогических знаний.  

3. Вовлекать родителей в образовательный процесс.  

Взаимодействие с родителями осуществляется в разных формах: анкетирование, 

консультации, рекомендации через папки-передвижки, совместная деятельность,  

мастер-классы.  

 
Срок Возраст Содержание работы Форма 

 

Сентябрь 

Младший, средний Игры и упражнения для 

формирования правильной 

осанки 

Консультация  

Старший, 

подготовительный 

Как заинтересовать ребенка 

физической культурой 

Консультация  

 

Октябрь 

Младший, средний Я плюс мама Консультация 

Старший, 

подготовительный 

Физическое воспитание ребенка 

в семье 

Консультация 

 

Ноябрь 

 Младший, средний Одежда и здоровье детей Консультация 

Старший, 

подготовительный 

«Кто с закалкой дружит, никогда 

не тужит 

Консультация 

 

Декабрь 

Младший, средний Игры с мячом Рекомендации  

Старший, 

подготовительный 

Какой зимний инвентарь лучше 

покупать ребенку 

 Рекомендации 

 

Январь 

Младший, средний  Игры, в которые играют 

взрослые и дети 

Консультация   

Старший, 

подготовительный 

Развитие физических качеств в 

играх и игровых упражнениях 

Беседа  

 

февраль 

Младший, средний, 

старший, 

подготовительный 

Мой папа - самый, самый 

 

Развлечение 

совместно с 

родителями 

Старшая, 

подготовительная 

Активный отдых всей семьёй Консультация 

 

Март 

Младший, средний, 

старший, 

подготовительный 

Домашний «стадион» 

Упражнения для профилактики 

плоскостопия 

Рекомендации 

Консультация 

Апрель Младший, средний, 
старший, 

подготовительный 

День здоровья 
 

Изготовление нетрадиционного 

физкультурного оборудования 

Помощь 
родителей  

 

Мастер-класс 

 

Май 

Младший, средний Подвижные игры летом на 

прогулке 

Консультация 

Старший, 

подготовительный 

Летний отдых Консультация 

 

 



 
 

3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1. Система физкультурно-оздоровительной работы 

В детском саду созданы все условия для полноценного развития детей. 

Созданы специальные педагогические условия здоровьесбережения и 

здоровьеукрепления.  

В ДОУ имеется один физкультурный (актовый) зал и спортивная площадка, 

оснащенные оборудованием и инвентарем.  

Физкультурный зал располагается в здании на втором этаже.  

Спортивный зал предназначен для проведения образовательной деятельности, 

проведения спортивных праздников, развлечений, досугов.  

В дошкольной организации постоянно проводится работа по укреплению 

здоровья детей, закаливанию организма и совершенствования его функций. Под 

руководством медицинского персонала осуществляется комплекс закаливающих 

процедур с использованием природных факторов: воздуха, солнца, воды, с учетом 

состояния здоровья детей и местных условий. При проведении закаливающих 

мероприятий осуществляется дифференцированный подход к детям, учитываются 

их индивидуальные возможности. Постоянно уделяется внимание выработке у 

детей правильной осанки. В помещениях обеспечивается оптимальный 

температурный режим, регулярное проветривание; детей учат находится в 

облегченной одежде. Обеспечивается пребывание детей на воздухе в 

соответствии с режимом дня. Разработан оптимальный двигательный режим – 

рациональное сочетание различных видов занятий и форм двигательной 

активности. С детьми ежедневно проводится утренняя гимнастика. В процессе 

образовательной деятельности, требующей высокой умственной нагрузки, и в 

середине времени, отведенного на непрерывную образовательную деятельность, 

проводятся физкультминутки и динамические паузы, длительностью 1-3 минуты. 

 

3.2 Особенности организации образовательного процесса 

 

 образовательный процесс осуществляется на всем протяжении пребывания 

детей в ДОО; 

 процесс развития личности ребенка обеспечивается в различных видах 

общения, а также в игре, познавательно-исследовательской деятельности; 

 содержание образовательного процесса охватывает пять взаимодополняющих 

образовательных областей; 

 образовательный процесс строится на основе партнерского характера 

взаимодействия участников образовательных отношений. 

 

3.3 Организация организованных образовательных форм 

 
Максимально допустимый объём образовательной нагрузки по физическому 

развитию: 

- группа раннего развития 10 мин 



 
 

- в младшей группе 15 мин 

- в средней группе 20 мин 

- в старшей группе 25 мин 

- в подготовительной группе 30 мин 

Перерывы между периодами образовательной деятельности – не менее 10 

минут. 

Организованные образовательные формы с детьми среднего дошкольного 

возраста могут проводиться во второй половине дня после дневного сна (1 -2 раза 

в неделю).  

Форма организации ОД с 2 до 7 лет: традиционная форма; круговая 

тренировка; сюжетно-игровая; набор подвижных игр большой, средней и малой 

интенсивности; соревновательная; контрольно-зачетные занятия. 

Методы и приемы обучения: наглядные (наглядно-зрительные; тактильно-

мышечные). Словесные (объяснения, пояснения, указания; подача команд, 

распоряжений, сигналов; вопросы к детям и получение ответов; образный 

сюжетный рассказ, беседа; словесная инструкция). 

Общие требования к проведению групповых организованных 

образовательных форм: 

 соблюдение гигиенических требований (помещение должно быть 

проветрено, свет должен падать с левой стороны; оборудование, 

инструменты и материалы и их размещение должны отвечать 

педагогическим, гигиеническим и эстетическим требованиям); 

 длительность ОД должна соответствовать установленным нормам, а время 

использовано полноценно.  

 подготовка к ОД (знание программы, владение методикой обучения, знание 

возрастные и индивидуальные особенности и возможности детей); 

 использование игровых методов и приёмов обучения в работе с детьми; 

 использование разнообразных форм организации детей (индивидуальный, 

подгрупповой, групповой); 

 

3.4 Учебный план 

№ Базовая образовательная область 

Физическое развитие 

Количество занятий в неделю 

2-3 года 3-4 года 4-5 лет 5-6 лет 6-7 лет 

1 Физическая культура в помещении 2 2 2 2 2 

2 Физическая культура на воздухе 1 1 1 1 1 

3 Итого 3 3 3 3 3 

 

3.5 Расписание проведения образовательной деятельности – Физическая 

культура в зале 

 
Группа Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница 

 

Средняя 

группа  

 9.00 – 9.20  9.30 – 9.50  

 

 Первая 9.00 – 9.10  9.00 – 9.10  



 
 

младшая 

группа  

Спортивны

й досуг, 

праздники Вторая  

младшая 

группа  

9.30 – 9.45  9.30 – 9.45  

Вторая старшая 

группа  

10.40 – 11.05  10.00 – 10.25  

Подготовитель-

ная к школе 

группа 

 10.05 – 10.35  10.40 – 11.10 

Первая 

старшая группа 

 9.30 – 9.55  10.00 – 10.25 

 

3.6 Развивающая предметно-пространственная среда 

 
Условием организации жизнедеятельности воспитанников является 

развивающая предметно-пространственная срeдa спортивного зала и спортивной 

площадки, обеспечивающая  полноценное физическое развитие личности детей на 

фоне их эмоционального благополучия и положительного отношения к миру к 

себе и к другим людям. Предметно-развивающая среда согласно требованиям 

ФГОС ДО содержательно насыщенная, трансформируемая, полифункциональная, 

вариативная, доступная и безопасная. 

Физкультурный зал соответствуют государственным санитарно-

эпидемиологическим требованиям, нормам и правилам пожарной безопасности. 

Спортивный зал заполнен необходимым спортивным оборудованием, которое 

позволяет увлечь детей двигательной активностью. 

 

3.7 Материально-техническое оборудование 

 
Спортивный   зал 

№ Наименование Количество  

1 Мат напольный 3 шт 

2 Мат складной напольный  4 шт 

3 Куб деревянный малый 10 шт 

4 Куб деревянный большой 4 шт 

5 Лента гимнастическая на палочке 40 шт 

6 Тоннель Матрешка 4 модуля 3 шт 

7 Конус сигнальный 20шт 

8 Кегли (по 9шт с 2 шарами) 10 наборов 

9 Мяч прыгун с ручками (d-45) 6 шт 

10 Палка гимнастическая 60 шт 

11 Дуга для подлезания  6 шт 

12 Гантели пластмассовые 60 шт 

13 Мяч резиновый d-15см 60 шт 

14 Скакалка 60 шт 

15 Кольцо массажное с шипами 100 шт 

16 Кольцо плоское 100шт 

17 Стенка гимнастическая 8 шт 

18 Дорожка беговая  2 шт 



 
 

19 Велотренажер  3 шт 

20 Батут с сеткой 2 шт 

21 Скамья гимнастическая д – 2м, ш –23 см, в – 30см 4 шт 

22 Скамья гимнастическая д – 2,5м, ш –23 см, в – 30см 3 шт 

23 Обруч d-80см 20 шт 

24 Дорожка следочки 1 шт 

25 Ортопедическая дорожка «камушки» 2 шт 

26 Лестница-стремянка 2 шт 

27 Корзина для горизонтального метания мячей 4шт  

Спортивная площадка 

1 Гимнастические стенки 1 шт 

2 Скамейки  3 шт 

3 Футбольные ворота 2 шт 

4 Яма для прыжков 1 

 

3.8. Система мониторинга достижения планируемых результатов 

 
Мониторинг физического развития проводится два раза в год (сентябрь, май). 

Основная задача мониторинга заключается в определение степени освоения 

ребенком образовательной программы и влияние образовательного процесса, 

организуемого в дошкольном учреждении, н развитие ребенка. 

Система мониторинга ДОУ рассматривается как совокупность мер, 

обеспечивающих отслеживание комплексных показателей физического развития 

и здоровьясбережения дошкольников с 3 до 7 лет, ориентирована на учет 

личностного развития воспитанников. 

Для оценки уровня сформированности двигательных навыков используются 

качественные показатели бега, прыжков в длину с места, метания вдаль, 

определенные Г. Лесковой и Н.Ноткиной, с. Прищепа, М. Руновой, а также 

«Общероссийская система мониторинга, 2001» 

 

НОРМАТИВНАЯ ТАБЛИЦА 

возраст Скорость бега, 

30м 

Дальность броска Длина прыжка Наклон 

туловища 

м д м д м д м д 

3 9.00-

11.0 

9.5-

12.00 

Правой 

1.8-3.6 

правая 

1.5 - 2.3 

47 - 67 38.2 - 64 - - 

Левой 

2.0-3.0 

левая 

1.3 - 1.9 

4 8.8-10.5 8.7-10.7 Правой  

2.5-4.1. 

Правая 

2.4. - 3.4 

53.5 - 76.6 51.1 - 73.9 3-6 6-9 

Левой  

2.0-3.4 

Левая 

 1.8 - 2.8 

5 7.6-8.4 7.9-8.9 Правой  

3.9-5.7 

Правая 

3.0 - 4.4 

81.2-102.4 66.0 - 94.0 4-7 7-10 

Левой  

2.4-4.2 

Левая 

2.5 - 3.5 

6 8.2-7.6 8.5-7.7 Правая  Правая 86.3 - 77.7 - 99.6 5-8 8-12 



 
 

4.4-7.9 3.3 - 5.4 108.7 

Левая 

3.3-5.3 

Левая 

3.0 - 4.7 

7 8.0-7.4 8.7-7.3 Правая 

6.0-10.0 

Правая 

4.0 - 6.8 

94.0 – 

122.4 

80 – 123  6-10 9-14 

Левая 

4.2-6.8 

Левая 

3.0 - 5.6 

 

3.9. Циклограмма образовательной деятельности по физической культуре 

 

Дни недели Время Содержание образ деятельности 

 

Понедельник 

8.00 – 13.00 

 

8.00 – 8.30 

8.30 – 9.00  

9.00 – 11.05 

11.05 – 11.30  

11.30 – 12.00 

12.00 – 12.30 

12.30 – 13.00 

 

 

Утренняя гимнастика 

Подготовка к образовательной деятельности 

ОД физическая культура  

Индивидуальная работа  

Уборка инвентаря 

Работа по планированию и подготовке документов 

Работа с педагогами и социумом 

 

Вторник 

8.00 – 13.00 

8.00 – 8.30 

8.30 – 9.00  

9.00 – 10.35 

10.40 – 11.00 

11.00 – 13.00 

 

Утренняя гимнастика 

Подготовка к образовательной деятельности 

ОД физическая культура  

Уборка инвентаря 

Работа по самообразованию 

 

Среда 

8.00 – 13.00 

8.00 – 8.30 

8.30 – 9.00 

9.00 – 10.25 

10.25 – 11.00 

11.00 – 11.20 

11.20 – 12.20 

12.20 – 13.00 

 

Утренняя гимнастика 

Подготовка к образовательной деятельности 

ОД физическая культура  

Индивидуальная работа  

Уборка инвентаря 

Изготовление пособий и дидактического материала 

Работа по планированию и подготовке документов 

 

Четверг 

8.00 – 13.00 

8.00 – 8.30 

8.30 – 9.00 

9.00 – 11.10 

11.10 – 11.30 

11.30 – 13.00 

 

Утренняя гимнастика 

Подготовка к образовательной деятельности 

ОД физическая культура  

Уборка инвентаря  

Работа по планированию и подготовке к досугам 

 

Пятница 

8.00 – 13.00 

8.00 – 8.30  

8.55 – 9.00 

9.00 – 11.00 

11.00 – 11.30 

11.30 – 13.00 

 

Утренняя гимнастика 

Подготовка к досугам 

Спортивные досуги 

Уборка инвентаря 

Работа по самообразованию 

 

  



 
 

4. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ РАБОЧЕЙ 

ПРОГРАММЫ 

 
1 Министерство 

просвещения России 

Федеральная образовательная программа 

2 Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика: комплексы упражнений для 

детей 3-7 лет 

3 Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду (3-7 лет).  Конспекты 

занятий 

4 Федорова С.Ю. Планы физкультурных занятий с детьми 2-3 лет 

5 Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр для детей 2-7 лет 

5 Веракса А.Н. Как воспитать чемпиона 

6 Казина О.Б. Совместные физкультурные занятия с участием родителей (5-7 

лет) 

7 Ульева Е.А. 100 увлекательных игр для здоровья вашего ребенка. Сценарии 

игр 

8 Харченко Т.Е. Утренняя гимнастика в детском саду (2-7 лет) 

9 Пензулаева Л. И. Теория и методика физического воспитания и развития ребенка 

10 Шебеко В.Н., Ермак 

Н.Н. 

Физкультурные праздники в детском саду 

11 Харченко Т.Е. Организация двигательной деятельности детей в детском саду 

 


