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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1.ОБЯЗАТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

1. 1. 1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Задача сохранения и укрепления здоровья детей занимает ведущее место в 

образовательном пространстве, регламентируется в новых федеральных 

государственных требованиях, где огромное внимание уделяется вопросам 

здоровье сбережения. Решение этой задачи регламентируется Законом «Об 

образовании в РФ» от 27 декабря 2012 г. №273, а также указами Президента 

России "О неотложных мерах по обеспечению здоровья населения РФ"; "Об 

утверждении основных направлений государственной социальной политики по 

улучшению положения детей в РФ" и другими нормативными документами. 

Физическое воспитание дошкольников представляет собой единую 

систему воспитательно-оздоровительных мероприятий в режиме дня. 

Воспитанники проводят в детском саду значительную часть дня, и 

сохранение, укрепление их физического, психического здоровья - дело не только 

семьи, но и педагогов. Здоровье, являясь важнейшей ценностью человека и 

общества, относится к категории государственных приоритетов, поэтому 

процесс его сохранения и укрепления вызывает серьёзную озабоченность не 

только медицинских работников, но и педагогов, психологов и родителей. 

В общей системе образовательной работы физическое воспитание детей 

дошкольного возраста занимает особое место. Именно в дошкольном детстве в 

результате целенаправленного педагогического воздействия укрепляется 

здоровье ребёнка, происходит тренировка физиологических функций организма, 

интенсивно развиваются движения, двигательные навыки и физические 

качества, необходимые для всестороннего гармоничного развития личности. 

Нормативно-правовая основа рабочей программы 

Перечень нормативно правовых документов, на основании которых 

разработана рабочая программа: 

Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. №№№ 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

 Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 октября 2013 г. № 1155 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта дошкольного образования»; 

 Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 31 июля 2020 г. № 373 «Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

образовательным программам – образовательным программам 

дошкольного образования»; 

  

 Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения 

отдыха и оздоровления детей и молодежи; 
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 Санитарные правила и норма СанПин 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 

/или безвредности для человека факторов среды обитания»; 

 Основная образовательная программ дошкольной 

образовательной организации; 

 Адаптированная основная образовательная программа 

дошкольного образования Муниципального бюджетного 

образовательного учреждения №113 г. Липецка;  

 Устав  ДОУ; 

 Положение о структуре, порядке разработки и утверждении 

рабочих программ педагогических работников дошкольного учреждения. 

Федеральный государственный образовательный стандарт 

Согласно ФГОС дошкольного образования образовательная область 

«Физическое развитие» включает приобретение опыта в следующих видах 

деятельности детей: 

 двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, 

направленной на развитие таких физических качеств, как координация и 

гибкость; 

 способствующих правильному формированию опорно-двигательного 

аппарата, развитию равновесия, координации движения, крупной и мелкой 

моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба организму 

выполнением основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе 

стороны), формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, 

овладение подвижными играми с правилами; 

 становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, 

закаливании, при формировании полезных привычек). 

1.1.2.ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Цель программы: 

Сохранение и укрепление здоровья детей, формирование у родителей, 

педагогов, воспитанников ответственности в деле сохранения собственного 

здоровья, создание условий для становления творческой, интеллектуальной, 

духовно и физически развитой личности, способной  к осознанному 

саморазвитию. 

Задачи программы: 

 содействовать приобретению двигательного опыта детей, 

повышению уровня ежедневной двигательной активности, становлению 

целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; 

 развивать двигательные качества и способности детей: ловкость, 

быстроту, гибкость, силу, общую выносливость; 

 создавать условия для формирования опорно-двигательного 

аппарата, выполнения основных движений (ходьба, бег, прыжки), овладения 

подвижными играми с правилами; 
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 развивать интерес к спорту, расширять представления детей о 

некоторых видах спорта; 

 способствовать становлению ценностей здорового образа жизни, 

овладению его элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном 

режиме, закаливании, при формировании полезных привычек и др.). 

Задачи физического воспитания: 

Оздоровительные: 

•Укрепление опорно-двигательного аппарата и формирование правильной 

осанки.  

• Формирование основных жизненно важных двигательных умений и 

навыков.  

• Формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой. 

Воспитательные задачи: 

• Воспитание морально-волевых качеств. 

• Содействие умственному, нравственному, эстетическому и трудовому 

воспитанию. 

• Формирование культурно - гигиенических навыков и потребности в 

здоровом образе жизни, формирование культуры чувств и эстетического 

отношения к физическим упражнениям. 

Оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи, хотя и 

являются относительно самостоятельными, на самом деле теснейшим образом 

взаимосвязаны, а поэтому, и решаться должны в обязательном единстве, в 

комплексе. Только в этом случае ребенок приобретает необходимую базу для 

дальнейшего всестороннего, не только физического, но и духовного развития. 

1.1.3.ПРИНЦИПЫ И ПОДХОДЫ К ФОРМИРОВАНИЮ 

ПРОГРАММЫ 

Эффективность решения поставленных задач зависит от правильного 

подбора принципов, подходов, методов в воспитании и развитии детей. 

Данная программа соответствует основным положениям возрастной 

психологии и дошкольной педагогики и, выстроена по принципу развивающего 

образования, целью которого является развитие ребенка, что обеспечивает 

единство воспитательных, образовательных и оздоровительных целей и задач. 

Возрастной подход 

Возрастной подход к развитию психики ребенка учитывает, что психическое 

развитие на каждом возрастном этапе подчиняется определенным возрастным 

закономерностям, а также имеет свою специфику, отличную от другого возраста. 

Личностный подход 

Все поведение ребенка определяется непосредственными и широкими 

социальными мотивами поведения и деятельности. В дошкольном возрасте 



6 
 

социальные мотивы поведения развиты еще слабо, а потому в этот возрастной 

период деятельность мотивируется в основном непосредственными мотивами. 

Исходя из этого, предлагаемая ребенку деятельность должна быть для него 

осмысленной, только в этом случае она будет оказывать на него развивающее 

воздействие. 

Обучение в процессе физического воспитания основывается на следующих 

дидактических принципах: сознательности и активности, наглядности, 

доступности и индивидуализации, систематичности, прогрессирования. 

Принцип сознательности и активности. Успешное формирование 

двигательных навыков и умений, развитие физических качеств во многом 

зависит от сознательного отношения детей к занятиям. С этой целью детям 

объясняют важность занятий, значение упражнений, технику их выполнения; 

приучает детей наблюдать за выполнением упражнений сверстниками; 

побуждает их к самонаблюдению и самоанализу, самооценке своих действий; 

предварительному «прочувствованию» (мысленное воспроизведение) движений; 

привлекает к объяснению знакомого упражнения и т. д. Принцип сознательности 

предусматривает воспитание у детей инициативы, самостоятельности, умения 

творчески решать поставленные перед ними задачи (например, придумать 

самим, как лучше пролезть в обруч). 

Принцип сознательности тесно связан с принципом активности. 

Сущность принципа активности заключается в том, что дети должны большую 

часть времени, отведенного на занятия, выполнять различные упражнения и 

заинтересованно воспринимать двигательные задания. 

Принцип наглядности. У дошкольников мышление конкретное, 

двигательный опыт мал. Поэтому при обучении физическим упражнениям 

нужно привлекать по возможности все анализаторы и применять разнообразные 

наглядные приемы: показ упражнений, использование наглядных пособий, 

имитации, зрительных, звуковых ориентиров и др. 

Принцип доступности и индивидуализации. Этот принцип 

предусматривает обучение детей с учетом возрастных особенностей и 

индивидуальных различий. Особенно важно определить посильность 

предлагаемых детям заданий. Принцип доступности предполагает включение 

таких трудностей, которые могут быть успешно преодолены при мобилизации 

физических и моральных сил ребенка, но без нарушения оздоровительного 

эффекта занятий. Возможности детей с возрастом и подготовленностью 

увеличиваются, поэтому нужно усложнять требования, чтобы стимулировать 

дальнейшее развитие ребенка. В процессе обучения и воспитания следует 

придерживаться правил: от известного к неизвестному, от простого к более 

сложному, от освоенного к неосвоенному. При переходе к более трудным 

заданиям нужно соблюдать постепенность, так как функциональные 

возможности организма повышаются постепенно. Функциональные 

возможности, здоровье, физическое развитие и физическая подготовленность 

детей различны. Имеются также индивидуальные различия в быстроте освоения 
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движений, в характере реакции организма на физическую нагрузку. Все это 

обязывает педагога строго индивидуализировать процесс физического 

воспитания. Индивидуальный подход, необходим при решении всех задач 

физического воспитания. При выполнении общих программных требований 

индивидуальный подход выражается в дифференцировании заданий, норм 

нагрузок и способов их регулирования, а также приемов педагогического 

воздействия. 

Принцип систематичности. Функциональные и структурные изменения в 

организме, двигательные навыки обратимы, т. е. они претерпевают обратное 

развитие в случае прекращения занятий физическими упражнениями. Поэтому 

нужно проводить занятия через такой промежуток времени, чтобы эффект 

каждого последующего занятия «наслаивался» на «следы» предыдущего, 

закрепляя и развивая вызванные им положительные изменения. Правильно 

организованное физическое воспитание предусматривает учет всей совокупности 

условий и подбор физических упражнений в определенной системе и 

последовательности. 

Принцип прогрессирования. Сущность этого принципа заключается в 

том, что в процессе физического воспитания постепенно повышаются 

требования, ставятся все более трудные новые задания, нарастает объем и 

интенсивность нагрузок. Чтобы приобрести широкий круг умений и навыков, 

надо постепенно овладевать более сложными движениями. Большой запас 

двигательных умений и навыков позволяет легче осваивать новые движения. 

Вместе с тем у детей развивается способность лучше координировать движения. 

В процессе занятий физическая нагрузка должна постепенно возрастать. Как 

только нагрузка становится привычной, она уже не может вызывать 

положительные изменения в организме. Чтобы обеспечить дальнейшее 

повышение функциональных возможностей, нужно систематически увеличивать 

объем и интенсивность нагрузок. Прогрессирование требований лишь тогда 

будет вести к положительным результатам, когда новые задания и связанные с 

ними нагрузки посильны для детей, соответствуют их возрастным и 

индивидуальным возможностям. 

Наряду с общепедагогическими дидактическими принципами 

(сознательности и активности, наглядности и доступности и др.), имеются 

специальные принципы, которые выражают специфические закономерности 

физического воспитания: 

Принцип оздоровительной направленности, согласно которому 

инструктор по физической культуре несет ответственность за жизнь и здоровье 

своих воспитанников, должен обеспечить рациональный общий и двигательный 

режим, создать оптимальные условия для двигательной активности детей. 

Принцип разностороннего и гармоничного развития личности, который 

выражается в комплексном решении задач физического и умственного, 

социально - нравственного и художественно - эстетического воспитания, 
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единства своей реализации с принципом взаимосвязи физической культуры с 

жизнью. 

Принцип гуманизации и демократизации, который позволяет выстроить 

всю систему физического воспитания детей в детском саду и физкультурно - 

оздоровительной работы с детьми на основе личностного подхода, 

предоставление выбора форм, средств и методов физического развития и видов 

спорта, принципа комфортности в процессе организации развивающего общения 

педагога с детьми и детей между собой. 

Принцип индивидуализации позволяет создавать гибкий режим дня и 

охранительный режим в процессе проведения занятий, по физическому 

развитию учитывая индивидуальные способности каждого ребенка, подбирая 

для каждого оптимальную физическую нагрузку и моторную плотность, 

индивидуальный темп двигательной активности в процессе двигательной 

активности, реализуя принцип возрастной адекватности физических 

упражнений. 

Принципы постепенности наращивания развивающих, тренирующих 

воздействий, цикличности построения физкультурных занятий, непрерывности и 

систематичности чередования нагрузок и отдыха, лежащие в основе методики 

построения физкультурных занятий. 

Принцип единства с семьей, предполагающий единство требований 

детского сада и семьи в вопросах воспитания, оздоровления, распорядка дня, 

двигательной активности, гигиенических процедур, культурно гигиенических 

навыков, развития двигательных навыков. Поэтому очень важно оказание 

необходимой помощи родителям. воспитанников, привлечение их к участию в 

совместных физкультурных мероприятиях: физкультурных досугах и 

праздниках, походах. 

Кроме принципов, выделяются методы физического развития и 

воспитания. В физическом воспитании применяются две группы методов: 

специфические и общепедагогические. 

К специфическим методам физического воспитания относятся: 

1) методы строго регламентированного упражнения: 

•методы обучения двигательным действиям (целостный метод; 

расчленено-конструктивный; сопряженного воздействия); 

• методы воспитания физических качеств (метод стандартного 

упражнения, интервальный, переменный, круговой). 

2) игровой метод; 

3) соревновательный метод. 



9 
 

С помощью этих методов решаются конкретные задачи, связанные с 

обучением технике выполнения физических упражнений и воспитанием 

физических качеств. 

Общепедагогические методы включают в себя: 

1) словесные методы (дидактический рассказ, описание, объяснение, 

беседа, инструктирование, комментарии и замечания, распоряжения, команды, 

указания); 

2) методы наглядного воздействия: 

- имитация (подражание); 

- демонстрацияи показ способов выполнения физкультурных 

упражнений, которому следует привлекать самих воспитанников; 

- использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, 

видеофильмы и т.д.); 

- использование зрительных ориентиров, звуковых сигналов: 

первые побуждают детей к деятельности, помогают им уточнить 

представления о разучиваемом движении, овладеть наиболее трудными 

элементами техники, а также способствуют более эффективному развитию 

воссоздающего воображения; вторые применяются для освоения ритма и 

регулирования темпа движений, а также как сигнал для начала и окончания 

действия, чувства ритма и музыкальных способностей. 

Ни одним из методов нельзя ограничиваться в методике физического 

воспитания как наилучшим. Только оптимальное сочетание названных методов в 

соответствии с методическими принципами может обеспечить успешную 

реализацию комплекса задач физического воспитания. 

Наряду с методами значительное внимание отводится средствам 

физического воспитания. К средствам физического развития и 

оздоровления детей относятся: 

Гигиенические факторы (режим занятий, отдыха, сна и питания, гигиена 

помещения, площадки, одежды, обуви, физкультурного инвентаря и пр.), 

которые способствуют нормальной работе всех органов и систем и повышают 

эффективность воздействия физических упражнений на организм. 

Естественные силы природы (солнце, воздух, вода), которые формируют 

положительную мотивацию детей к осуществлению двигательной активности, 

повышают адаптационные резервы и функциональные возможности организма, 

увеличивает эффект закаливания и усиливает эффективность влияния 

физических упражнений на организм ребенка. 

Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение 

естественной биологической потребности детей в движении, способствуют 

формированию двигательных умений и навыков, физических качеств, развитию 

способности оценивать качество выполняемых движений. 

К формам организации физического воспитания детей 3-7 лет 
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относятся: 

1. Физкультурные занятия 

2. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме дня: 

а) Утренняя гимнастика 

б) Физкультминутки 

в) Закаливающие процедуры в сочетании с физическими упражнениями 

г) Физкультурные паузы 

3. Работа по физическому воспитанию детей в повседневной жизни 

а) Подвижные игры 

б) Прогулки и экскурсии 

в) Индивидуальная работа с отдельными детьми 

г)Самостоятельные занятия детей различными видами физических 

упражнений 

д) Праздники, досуги, «Дни здоровья». 

Все эти формы, отвечая общим задачам физического воспитания и 

всестороннего развития ребенка, находятся во взаимосвязи; каждая из них имеет 

свои специальные задачи, определяющие ее место в режиме дня дошкольного 

учреждения. 

Оценка эффективности организации двигательного режима и всех форм 

оздоровительно - воспитательной деятельности в детском саду, направленной на 

физическое образование его воспитанников, оценивается с помощью следующих 

критериев: 

1. Все физкультурные мероприятия (двигательный режим) должны 

составлять 50-60 % периода бодрствования. 

2. Разученные движения для закрепления и совершенствования 

переносятся в повседневные формы работы: утренняя гимнастика, 

подвижные игры и гимнастика пробуждения с закаливающими процедурами, 

физкультминутки, динамический час, занятия по интересам. 

3. Физкультурные досуги и праздники повышают интерес к 

физическим упражнениям. При этом используется соревновательный метод, 

который является средством повышения двигательной активности. 

4. Самостоятельная двигательная деятельность является критерием, 

определяющим степень овладения двигательными умениями. Если дети легко, 

свободно и творчески используют движения, значит, они в полной мере освоили 

их в организованных формах работы. 

5. С детьми, отстающими в двигательном развитии необходимо 

систематически проводить коррекционную, дифференцированную и 

индивидуальную работу. 

6. Вся физкультурно - оздоровительная работа проводится в тесном 

единстве с семьей. Родителей знакомят с физкультурной работой в детском саду, 

информируют об уровне подготовленности ребенка (индивидуальная карта), 

приглашают участвовать в совместных занятиях (непосредственно 

образовательная деятельность по физической культуре, досуги, праздники, Дни 
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здоровья, походы и экскурсии); рекомендуют организовать здоровый образ 

жизни (двигательный режим) в семье; предлагают специальную литературу и 

видеофильмы, изучают опыт использования физической культуры в семье. 

Очень важной, составной частью гармонической личности является 

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

выносливость. Воспитание всех этих качеств должно начинаться с детства. 

1.1.4.ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ ДЕТЕЙ 

ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Дошкольный возраст наиболее благоприятен для приобретения жизненно 

важных знаний, умений и навыков. Именно в это время накладываются основы 

будущего здоровья, работоспособности человека, его психическое здоровье.  

Дошкольный возраст (3 – 7 лет) характеризуется значительной динамикой 

показателей, которыми характеризуется физическое и двигательное развитие 

ребёнка. Быстрыми темпами идёт рост скелета и мышечной массы. Особенности 

психики детей этого возраста обуславливают целесообразность коротких по 

времени, но часто повторяющихся занятий разнообразного, преимущественно 

игрового содержания. Недопустимы перегрузки организма, связанные с силовым 

напряжением и общим утомлением. В то же время необходимо отметить, что 

развитие выраженного утомления у ребёнка маловероятно, т.е. он не в состоянии 

противодействовать развивающемуся чувству усталости и прекращает 

тренировку. 

Для физического воспитания детей в соответствии с их двигательными 

возможностями необходимы знания анатомо-физиологических особенностей 

развития как отдельных органов и систем, так и всего организма в целом. 

Известно, что каждый возрастной период имеет определенную специфику 

развития.  

Показателями физического развития детей являются рост, вес, окружность 

грудной клетки, состояние костной и мышечной систем, внутренних органов, а 

также уровень развития моторики, то есть их физической подготовленности. 

Возрастные особенности детей второй младшей группы (от 3 до 4лет) 

Рост ребенка на четвертом году жизни несколько замедляется 

относительно предыдущего периода - первых трех лет. Так, если к 2 годам рост 

детей увеличивался в среднем на 10-12 см, к 3 годам - на 10 см, то к 4 годам - 

всего на 6-7 см. В 3 года средний рост мальчиков равен 92,7 см, девочек - 91,6 

см, соответственно в 4 года - 99,3 см и 98,7 см - ростовые показатели почти 

одинаковы. Рост детей четвертого года жизни находится во взаимосвязи с 

развитием основных видов движений - прыжков, бега, метания, равновесия. 

Дети высокого роста бегают быстрее сверстников, а невысокие ребята делают 

относительно мелкие шаги, но дополняют их высоким темпом передвижения. 

Способность к быстрому бегу определяется также индивидуальными 

различиями, координационными возможностями, которые в данной возрастной 

группе еще не велики. 
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В возрасте от трех до шести лет годовые увеличения в весе также 

примерно одинаковы для детей обоего пола. Прибавка в весе составляет в 

среднем 1,5-2 кг. В 3 года вес мальчиков составляет 14,6 кг, а девочек - 14,1 кг. К 

4 годам это соотношение изменяется, соответственно составляя 16,1 кг и 15,8 кг. 

Окружность грудной клетки увеличивается, но разница между мальчиками и 

девочками по этому показателю незначительна. В 3 года эта величина составляет 

52,6 см (мальчики) и 52 см (девочки), в 4 года - 53,9 см и 53,2 см. 

Общей закономерностью развития опорно-двигательного аппарата в 

ранние периоды детства является его гибкость и эластичность. По мере роста 

ребенка происходит срастание отдельных костей черепа и его окончательное 

формирование. К 3-4 годам завершается срастание затылочной кости. К четырем 

годам приобретает свою форму и височная кость, завершается формирование 

межкостных швов. Объем черепа продолжает увеличиваться, достигая к трем 

годам 80 % объема черепа взрослого человека. 

Гибкость и подвижность позвоночника обеспечиваются наличием 

значительного процента хрящевой ткани. Физиологические изгибы 

позвоночника в 3-4 года неустойчивы, кости и суставы легко подвергаются 

деформации под влиянием неблагоприятных воздействий. Отрицательно влияет 

на развитие опорно-двигательного аппарата излишний вес ребенка. 

Неправильные позы (сведение плеч, опускание одного плеча, сильный наклон 

головы вперед и вниз) могут стать привычными и привести к нарушению 

осанки, что, в свою очередь, отрицательно сказывается на функции 

кровообращения и дыхания. 

Физические упражнения нужно подбирать так, чтобы нагрузка 

распределялась равномерно на все части тела. При проведении упражнений 

общеразвивающего характера использовать различные исходные положения - 

сидя, лежа, на спине, животе и т. д. При выполнении упражнений стоя, это в 

основном стойка ноги на ширине стопы или плеч. Стойка «ноги вместе» 

неустойчива и нецелесообразна, поэтому используется редко. 

При обучении основным видам движений - равновесию и прыжкам, как 

правило, используют поточный способ организации детей. В упражнениях с 

мячами (катание, перебрасывание, бросание и ловля мяча) обычно используют 

фронтальный способ организации, что повышает двигательную активность детей 

и увеличивает моторную плотность занятия в целом. Необходимо соблюдать 

определенную дозировку физических упражнений. Так, количество упражнений 

общеразвивающего характера составляет 4-5 и повторяется 4-5 раз. Темп 

проведения упражнений и необходимые паузы зависят от физической 

подготовленности детей каждой конкретной группы. 

В этом возрасте крупная мускулатура в своем развитии преобладает над 

мелкой. Поэтому детям легче даются движения всей рукой (прокатить машинку, 

мяч и т. д.). Но постепенно в строительных дидактических играх, в 



13 
 

изобразительной деятельности совершенствуются движения кисти, пальцев. 

Дети осваивают складывание башенок, пирамидок и т. д. 

Особенности строения дыхательных путей у детей дошкольного возраста 

(узкие просветы трахеи, бронхов и т. д., нежная слизистая оболочка) создают 

предрасположенность к нежелательным явлениям. 

Рост легких с возрастом происходит за счет увеличения количества 

альвеол и их объема, что важно для процессов газообмена. Жизненная емкость 

легких в среднем равна 800—1100 мл. В раннем возрасте главной дыхательной 

мышцей является диафрагма, поэтому у малышей преобладает брюшной тип 

дыхания. 

Ребенок 3-4 лет не может сознательно регулировать дыхание и 

согласовывать его с движением. Важно приучать детей дышать носом 

естественно и без задержки. При выполнении упражнений следует обращать 

внимание на момент выдоха, а не вдоха. Если во время бега или прыжков дети 

начинают дышать через рот - это сигнал к тому, чтобы снизить дозировку 

выполняемых заданий. Упражнения в беге длятся 15-20 секунд (с повторением). 

Для малышей полезны упражнения, требующие усиленного выдоха: игры с 

пушинками, легкими бумажными изделиями. 

Сердечно-сосудистая система ребенка, по сравнению с органами дыхания, 

лучше приспособлена к потребностям растущего организма. Однако сердце 

ребенка работает хорошо лишь при условии посильных нагрузок. 

О реакции организма на физическую нагрузку судят по внешним 

признакам утомления: отвлекаемость, общая слабость, отдышка, побледнение 

или покраснение лица и нарушение координации движений. 

Развитие высшей нервной деятельности, особенно в раннем возрасте, во 

многом зависит от морфологического развития коры больших полушарий. В 

дальнейшем продолжается совершенствование центральной нервной системы, 

как морфологическое, так и функциональное. 

К трем годам у ребенка значительно развита способность к анализу, 

синтезу и дифференциации раздражений окружающей среды. В этих процессах 

значительная роль принадлежит непосредственным восприятиям и речи, с 

помощью которых обобщаются и уточняются получаемые ребенком 

впечатления. 

Внимание детей 3-4 лет еще неустойчиво, легко нарушается при 

изменении окружающей обстановки, под влиянием возникающего 

ориентировочного рефлекса 

При проведении упражнений следует учитывать, что двигательные 

умения, формируемые у детей, непрочны и требуют многократных повторений, 

даже если упражнения несложны по своей структуре.  

Вновь приобретенные умения и навыки могут быть реализованы не только 
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на физкультурных занятиях, но и в жизненно важной самостоятельной 

двигательной деятельности детей. 

Возрастные особенности детей средней группы (от 4 до 5 лет) 

В возрасте 4-5 лет у детей происходит дальнейшее изменение и 

совершенствование структур и функций систем организма. Темп физического 

развития остается таким же, как и в предыдущий год жизни ребенка. 

Прибавка в росте за год составляет 5-7 см, массы тела - 1,5-2 кг. Рост 

(средний) четырехлетних мальчиков-100,3 см, а пятилетних-107,5 см. Рост 

(средний) девочекчетырехлет-99,7 см, пяти лет- 106,1 см. Масса тела (средняя) 

мальчиков и девочек равна в четыре года 15,9 кг и 15,4 кг, а в пять- 17,8 кг и 17,5 

кг соответственно. 

При оценке физического развития детей учитываются не только 

абсолютные показатели, но и пропорциональное их соотношение: вес рост, 

объем головы - объем грудной клетки и др. С возрастом, естественно, эти 

показатели изменяются. Так, объем грудной клетки увеличивается интенсивнее, 

чем объем головы. 

Опорно-двигательный аппарат. Скелет дошкольника отличается 

гибкостью, так как процесс окостенения еще не закончен. В связи с 

особенностями развития и строения скелета детям 4-5 лет не рекомендуется 

предлагать на физкультурных занятиях и в свободной деятельности силовые 

упражнения.  

В процессе роста и развития разные группы мышц развиваются 

неравномерно. Так, масса нижних конечностей по отношению к массе тела 

увеличивается интенсивнее, чем масса верхних конечностей. 

Характеристикой функционального созревания мышц служит мышечная 

выносливость. Мышечная сила возрастает. Сила кисти правой руки за период от 

4 до 5 лет увеличивается в следующих пределах: у мальчиков - от 5,9 до 10 кг, у 

девочек - от 4,8 до 8,3 кг. 

Мышцы развиваются в определенной последовательности: сначала 

крупные мышечные группы, потом мелкие. Поэтому следует дозировать 

нагрузку, в частности для мелких мышечных групп. Вместе с тем следует по 

возможности развивать у детей мускулатуру предплечья и кисти: на 

физкультурных занятиях использовать упражнения с мячами, кубиками, 

флажками; в быту учить ребят пользоваться вилкой, застегивать мелкие 

пуговицы (но их не должно быть много); в играх предлагать мелкие кубики, 

кегли, простейший конструктор. 

Органы дыхания. Если у детей 2-3 лет преобладал брюшной тип дыхания, 

то к 5 годам он начинает заменяться грудным. Это связано с изменением объема 

грудной клетки. Несколько увеличивается жизненная емкость легких (в среднем 

до 900-1000 см3), причем у мальчиков она больше, чем у девочек. 

В то же время строение легочной ткани еще не завершено. Носовые и 

легочные ходы у детей сравнительно узки, что затрудняет поступление воздуха в 

легкие. Учитывая относительно большую потребность детского организма в 
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кислороде и повышенную возбудимость дыхательного центра, следует 

подбирать такие гимнастические упражнения, при выполнении которых дети 

могли бы дышать легко, без задержки. 

Сердечно-сосудистая система. Частота сердечных сокращений в минуту 

колеблется у ребенка 4-5 лет от 87 до 112, а частота дыхания от 19 до 29. 

Регуляция сердечной деятельности к пяти годам окончательно еще не 

сформирована. В этом возрасте ритм сокращений сердца легко нарушается, 

поэтому при физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется. 

Признаки утомления выражаются в покраснении или побледнении лица, 

учащенном дыхании, отдышке, нарушении координации движений и могут 

наблюдаться у детей на физкультурных занятиях. Важно не допускать утомления 

ребят, вовремя снижать нагрузку и менять характер деятельности. 

При переходе на более спокойную деятельность ритм сердечной мышцы 

восстанавливается. 

Высшая нервная деятельность. Центральная нервная система является 

основным регулятором механизмов физиологических и психических процессов. 

К 4-5 годам у ребенка возрастает сила нервных процессов. Особенно 

характерно для детей данного возраста совершенствование межанализаторных 

связей и механизмов взаимодействия сигнальных систем. Малышам трудно 

сопровождать словами игровые действия или воспринимать указания, 

объяснения воспитателя в процессе выполнения гимнастических упражнений. 

На пятом году жизни, особенно к концу года, развивается механизм 

сопоставления слов с соответствующими им раздражителями первой сигнальной 

системы. Повышается самостоятельность действий, умозаключений. Однако 

нервные процессы у ребенка еще далеки от совершенства. Преобладает процесс 

возбуждения. Так, при нарушении привычных условий жизни, утомлении это 

проявляется в бурных эмоциональных реакциях, несоблюдении правил 

поведения. 

Вместе с тем именно к пяти годам усиливается эффективность 

педагогического воздействия, направленного на концентрацию нервных 

процессов. Поэтому на занятиях и в быту следует предлагать упражнения, 

совершенствующие реакции ребенка на какой-либо сигнал: вовремя 

остановиться, изменить направление или темп движения и т. д. 

Возрастные особенности развития детей старшего дошкольного возраста 

(5-8лет) 

Возрастной период от 5 до 8 лет называют периодом «первого 

вытяжения», когда за один год ребенок может вырасти на 7—10 см. Средний 

рост дошкольника 5 лет составляет около 106,0—107,0 см, а масса тела 17— 18 

кг. На протяжении шестого года жизни средняя прибавка массы тела в месяц 

200,0 г, а роста — 0,5 см. 

Развитие опорно-двигательного аппарата ребенка к пяти-шести годам еще 

не завершено. Каждая из 206 костей продолжает меняться по размеру, форме, 

строению, причем у разных костей фазы развития неодинаковы. 
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Сращение частей решетчатой кости черепа, и окостенение слухового 

прохода заканчиваются к шести годам. Сращение же между собой частей 

затылочной, основной и обеих половин лобной костей черепа к этому возрасту 

еще не завершено. Между костями черепа сохраняются хрящевые зоны, поэтому 

рост головного мозга продолжается (окружность головы ребенка к шести годам 

равна примерно 50 см). Эти размеры необходимо учитывать при изготовлении 

атрибутов для праздничных утренников и подвижных игр. 

Позвоночный столб ребенка 5-8 лет чувствителен к деформирующим 

воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется слабым развитием 

сухожилий, фасций, связок.  

Диспропорционально формируются у дошкольников и некоторые суставы. 

Например, в период до 5 лет сумка локтевого сустава у ребенка растет быстро, а 

кольцеобразная связка, удерживающая в правильном положении головку 

лучевой кости, оказывается слишком свободной. Вследствие этого нередко 

возникает подвывих (если потянуть малыша за руку). Педагог должен 

обязательно предупреждать об этом родителей. 

У детей 5-8 лет наблюдается и незавершенность строения стопы. В связи с 

этим необходимо предупреждать появление и закрепление у детей плоскостопия, 

причиной которого могут стать обувь большего, чем нужно, размера, излишняя 

масса тела, перенесенные заболевания.  

В развитии мышц выделяют несколько этапов. Один из них — это возраст 

6 лет. К шести годам у ребенка хорошо развиты крупные мышцы туловища и 

конечностей, но по-прежнему слабы мелкие мышцы, особенно кистей рук. 

Поэтому дети относительно легко усваивают задания в ходьбе, беге, прыжках, 

но известные трудности возникают при выполнении упражнений, связанных с 

работой мелких мышц. 

Основой проявления двигательной деятельности является развитие 

устойчивого равновесия. С возрастом показатели сохранения устойчивого 

равновесия у ребенка улучшаются. При выполнении упражнений на равновесие 

девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками. В целом в старшей 

группе детям по-прежнему легче удаются упражнения, где имеется большая 

площадь опоры.  

Благодаря опыту и целенаправленным занятиям физической культурой 

(занятия, игровые упражнения, подвижные игры) упражнения по технике 

движений дети шестилетнего возраста выполняют более правильно и осознанно. 

Они уже способны дифференцировать свои мышечные усилия, а это означает, 

что появляется доступность в умении выполнять упражнения с различной 

амплитудой, переходить от медленных к более быстрым движениям по заданию 

т. е. менять темп. 

У детей шестилетнего возраста появляется аналитическое восприятие 

разучиваемых движений, что значительно по сравнению с предыдущим 
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возрастным контингентом ускоряет формирование двигательных навыков и 

качественно их улучшает. 

Развитие центральной нервной системы характеризуется ускоренным 

формированием морфофизиологических признаков. Так, поверхность мозга 

шестилетнего ребенка составляет уже более 90% размера коры головного мозга 

взрослого человека. Бурно развиваются лобные доли мозга. Дети старшего 

дошкольного возраста осознают последовательность событий, понимают 

сложные обобщения. 

В этом возрасте совершенствуются основные процессы: возбуждение, и 

особенно торможение, и несколько легче в данный период формируются все 

виды условного торможения. Задания детям, основанные на торможении, 

следует разумно дозировать, так как выработка тормозных реакций 

сопровождается изменением частоты сердечных сокращений, дыхания, что 

свидетельствует о значительной нагрузке на нервную систему. 

У детей 5-6 лет динамические стереотипы, составляющие биологическую 

основу навыков и привычек, формируются достаточно быстро, но перестройка 

их затруднена, что свидетельствует о недостаточной подвижности нервных 

процессов. 

Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. К пяти годам 

размеры сердца у ребенка (по сравнению с периодом новорожденного) 

увеличиваются в 4 раза. Интенсивно формируется и сердечная деятельность, но 

процесс этот не завершается на протяжении всего дошкольного возраста. 

Частота сердечных сокращений к шести-семи годам составляет 92— 95 

ударов в минуту. К семи-восьми годам развитие нервного аппарата, 

регулирующего сердечную деятельность, в основном заканчивается, и работа 

сердца становится более ритмичной. 

Размеры и строение дыхательных путей дошкольника отличаются от 

таковых у взрослого. Они значительно уже, поэтому нарушение температурного 

режима и влажности воздуха в помещении приводят к заболеваниям органов 

дыхания. 

Важна и правильная организация двигательной активности дошкольников. 

При ее недостаточности число заболеваний органов дыхания увеличивается 

примерно на 20%. 

Жизненная емкость легких у пяти-шестилетних детей в среднем равна 

1100—1200 см3, но она зависит и от многих факторов: длины тела, типа дыхания 

и др. Число дыханий в минуту в среднем —25. 

Потребность в двигательной активности у многих ребят настолько велика, 

что врачи и физиологи период от 5 до 8 лет называют «возрастом двигательной 

расточительности».  
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Особенности физического развития детей с недоразвитием речи 

старшего дошкольного возраста (5-8 лет) 

Дети старшей, подготовительной логопедической группы (5 - 8 лет) с 

диагнозом ОНР имеют особенности развития, не позволяющие свободно 

выполнять задания по словесной инструкции, связанных с ориентировкой в 

пространстве, у большинства детей отмечается недостаточная координация 

движений и фиксации позы. Зачастую дети нарушают последовательность 

выполнения элементов действий, опускают их составные части. Трудности 

вызывают выполнение упражнений с мячом, прыжки, упражнения с 

вращающейся веревкой, ритмические движения, что также обусловлено 

недоразвитием общей моторики у логопатов. Движения их неточны и 

несогласованны. 

1.1.5.ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ТРАЕКТОРИЯ РАЗВИТИЯ ДЕТЕЙ 

Создание в детском саду условий, способствующих позитивной 

социализации дошкольников, их социально личностное развитие, которое 

неразрывно связано с общими процессами интеллектуального, эмоционального, 

эстетического, физического и других  видов развития личности ребенка. 

Индивидуальная образовательная траектория разрабатывается: 

  для детей, не усваивающих основную общеобразовательную 

программу дошкольного образования 

 для детей, с ограниченными возможностями здоровья 

 для одаренных детей. 

1.1.6.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Конечным результатом освоения Образовательной Программы является 

сформированность интегративных качеств ребенка (физических, 

интеллектуальных, личностных): 

Целевые ориентиры образовательного процесса 

 

Развитие физических качеств детей  

3-4 года 

Учить энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину 

с места не менее чем на 40 см. 

Поощрять проявление ловкости в челночном беге. 

Закреплять умение бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, 

темп бега в соответствии с указаниями педагога. 

4-5 лет 

Учить прыгать в длину с места не менее 70 см. 

Развивать общую выносливость в ходе бега по пересеченной местности в 

медленном темпе 200–240 м. 

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

5-6 лет 
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Учить 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. 

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

Учить метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–9 м, в 

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

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

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

6-7 лет 

Учить прыгать на мягкое покрытие (с высоты до 40см); мягко 

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

разбега (180 см); в высоту с разбега (не менее 50 см) – прыгать через короткую и 

длинную скакалку разными способами. 

Учить 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. 

Учить ходить на лыжах: переменным скользящим шагом на расстояние 3 

км, поднимается на горку, спускается с горки, тормозит при спуске.  

Способствовать проявлению статического и динамического равновесия, 

координации движений при выполнении сложных упражнений. 

Накопление и обогащение двигательного опыта(овладение основными 

движениями): 

3-4 года 

Учить сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной 

плоскости, при перешагивании через предметы. 

Учить ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке произвольным способом. 

Учить ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направлении. 

Учить 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. 

4-5 лет 

Способствовать формированию правильной осанки при ходьбе, держась 

прямо, не опуская головы. 

Закреплять умение уверенно ходить по бревну (скамейке), удерживая 

равновесие. 

Развивать умение лазать по гимнастической стенке вверх и вниз 

приставным и чередующимся шагами. 

Учить прыжкам в длину с места отталкиваясь двумя ногами и мягко 

приземляется, подпрыгивая на одной ноге. 
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Учить ловить мяч руками( многократно ударяет им об пол и ловит его). 

Учить бросать предметы вверх, вдаль, в цель, через сетку. 

Развивать чувство ритма (умеет ходить, бегать, подпрыгивать, изменять 

положение тела в такт музыке или под счет). 

5-6 лет 

Способствовать развитию умения ходить и бегать легко, ритмично, 

сохраняя правильную осанку, направление и темп. 

Привлекать к выполнению упражнений на статическое и динамическое 

равновесие. 

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

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

Продолжать учить ходить на лыжах скользящим шагом на расстояние 

около 2 км; ухаживает за лыжами. 

Учить кататься на самокате. 

Привлекать к участию в спортивных играх и упражнениях, в играх с 

элементами соревнования, играх-эстафетах. 

6-7 лет 

Способствовать правильному выполнению техники всех видов основных 

движений: ходьбы, бега, прыжков, метания, лазанья. 

Закреплять умение перестраиваться: в 3–4 колонны, в 2–3 круга на ходу, 

шеренги после расчёта на первый-второй; соблюдать интервалы во время 

передвижения. 

Совершенствовать умение выполнять физические упражнения из разных 

исходных положений чётко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по 

словесной инструкции. 

Способствовать формированию правильной осанки. 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

3-4 года 

Привлекать к участию в совместных играх и физических упражнениях. 

Способствовать проявлению интереса к физическим упражнениям, умение 

пользоваться физкультурным оборудованием в свободное время. 

Создавать условия для проявления положительных эмоций, активности в 

самостоятельной и двигательной деятельности. 

Поощрять проявление самостоятельности в использовании спортивного 

оборудования (санки, лыжи, трехколесный велосипед). 

Поощрять проявление самостоятельности и творчества при выполнении 

физических упражнений, в подвижных играх. 

 4-5 лет 

Способствовать проявлению активности и инициативности ребёнка в 

подвижных играх. 

Содействовать созданию эмоционально-положительного климата при 

проведении физических упражнений, создавать ситуацию успеха. 
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Поощрять самостоятельное и творческое использование физкультурного 

инвентаря для подвижных игр. 

5-6 лет 

Привлекать к участию в упражнениях с элементами спортивных игр: 

городки, бадминтон, футбол, хоккей. 

Способствовать проявлению самостоятельности, творчества, 

выразительности и грациозности движений. 

Содействовать самостоятельной организации знакомых подвижных игр. 

Стимулировать проявление интереса к разным видам спорта. 

6-7 лет 

Привлекать к участию в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, 

баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис). 

Содействовать самостоятельной организации знакомых подвижных игр, 

поощрять придумывание собственных игр. 

Поддерживать проявление интереса к физической культуре и спорту, 

отдельным достижениям в области спорта. 

Поощрять проявление интереса к спортивным играм и упражнениям 

(городки, бадминтон, баскетбол, теннис, хоккей, футбол). 

К моменту поступления в школу ребёнок должен обладать определённым 

уровнем развития двигательных качеств и навыков, которые являются 

соматической основой «школьной зрелости», поскольку они базируются на 

определённом фундаменте физиологических резервов функций. Показатели 

физической подготовленности, по сути, являются показателями «физической 

зрелости» для поступления детей в школу.  

 

II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

2.1. ОБЯЗАТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

2.1.1. ОПИСАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В 

СООТВЕТСТВИИ С НАПРАВЛЕНИЯМИ РАЗВИТИЯ РЕБЕНКА 

Основными задачами образовательной деятельности в области 

физического развития ребенка являются создание условий для: 

 становления у детей ценностей здорового образа жизни; 

 развития представлений о своем теле и своих физических 

возможностях; 

 приобретения двигательного опыта и совершенствования 

двигательной активности; 

 формирования начальных представлений о некоторых видах спорта, 

овладения подвижными играми с правилами. 

Становление у детей ценностей здорового образа жизни 

В этой сфере инструктор способствует развитию у детей ответственного 

отношения к своему здоровью. Рассказывает детям о том, что может быть 

полезно и что вредно для их организма, помогают детям осознать пользу 

здорового образа жизни, соблюдения его элементарных норм и правил, в том 

числе правил здорового питания, закаливания и пр., способствует 
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формированию полезных навыков и привычек , нацеленных на поддержание 

собственного здоровья, в том числе формированию гигиенических навыков. 

Создает возможности для активного участия детей в оздоровительных 

мероприятиях. 

Сфера совершенствования двигательной активности детей, развития 

представлений о своем теле и своих физических возможностях, формирования 

начальных представлений о спорте. 

В этой сфере инструктор уделяет специальное внимание развитию у 

ребенка представлений о своем теле, произвольности действий и движений 

ребенка. 

Для удовлетворения естественной потребности детей в движении 

инструктор организует пространственную среду с соответствующим 

оборудованием как внутри помещения так и на внешней территории, проводит 

подвижные игры, физкультурные занятия, которые способствуют получению 

детьми положительных эмоций от двигательной активности, развивает 

физические качества, что способствует правильному формированию опорно-

двигательного аппарата. 

В соответствии с расписанием проводятся физкультурные занятия, 

организуются спортивные игры в помещении и на воздухе, спортивные 

праздники и досуги. 

 

2.1.2. ПЕРСПЕКТИВНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Перспективно-тематическое планирование вторая младшая группа 

(Приложение № 1) 

Перспективно-тематическое планирование средняя группа (Приложение 

№2) 

Перспективно-тематическое планирование старшая группа (Приложение 

№3) 
Перспективно-тематическое планирование подготовительная группа 

(Приложение №4) 
 

2.1.3. ОПИСАНИЕ РАБОТЫ В СОВМЕСТНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ИНСТРУКТОРА С ДЕТЬМИ И В РЕЖИМНЫХ МОМЕНТАХ 

Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 3 - 4 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено 

на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 
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- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности 

и физическом совершенствовании. 

 Развитие физических качеств, накопление и обогащение 

двигательного опыта: 

1. развитие умения выполнять ходьбу и бег свободно, не шаркая 

ногами, не опуская голову, сохраняя перекрёстную координацию движений рук 

и ног; действовать совместно; 

2. формирование умения строиться в колонну по одному, шеренгу, 

круг, находить своё место при построениях; 

3. формирование умения сохранять правильную осанку в положениях 

сидя, стоя, в движении, при выполнении упражнений в равновесии; 

4. формирование умения соблюдать элементарные правила, согласовы-

вать движения, ориентироваться в пространстве; 

5. совершенствование разнообразных видов движений, основных 

движений. Развитие навыков лазанья, ползания; ловкости, выразительности  и 

красоты движений; 

6. введение в игры более сложных правил со сменой видов движений; 

7. развитие умения энергично отталкиваться двумя ногами и правильно 

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

принимать правильное исходное положение в прыжках в длину и высоту с 

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

8. закрепление умения энергично отталкивать мячи при катании, броса-

нии; ловить мяч двумя руками одновременно; 

9. обучение хвату за перекладину во время лазанья; 

10. закрепление умения ползать. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. поощрение участия детей в совместных играх и физических 

упражнениях. Воспитание интереса к физическим упражнениям, желания 

пользоваться физкультурным оборудованием в свободное время; 

2. формирование у детей положительных эмоций, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности; 

3. формирование желания и умения кататься на санках, трёхколёсном 

велосипеде. Развитие умения самостоятельно садиться на трёхколёсный 

велосипед, кататься на нем и слезать с него. Развитие умения реагировать на 

сигналы «беги», «лови», «стой» и другие; выполнять правила в подвижных 

играх; 

4. развитие самостоятельности и творчества при выполнении 

физических упражнений, в подвижных играх. Организация подвижных игр с 

правилами. Поощрение самостоятельных игр детей с каталками, автомобилями, 

тележками, велосипедами, мячами, шарами. 

Примерный перечень основных движений,  спортивных игр и 

упражнений 

1. Основные движения 
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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 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 тонной 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 лёгкой (расстояние 1 -  

1,5 м)  Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70-100 см) Бросание 

мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля (2-3 раза подряд).  

Ползание, лазанье.  Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 

м.) между предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см.), 

не касаясь руками пола, пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье 

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

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперёд (рас-

стояние 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 ребёнка, через линию, шнур, через 4-6 линий (поочерёдно 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 смы-

кание обычным шагом; повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее 

общеразвивающих упражнений и циклических движений под музыку. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимание и опускание прямых рук вперёд, вверх, в стороны (одно-

временно, поочерёдно). Перекладывание предметов из одной руки в другую 

перед собой, за спиной, над головой. Хлопки в ладоши перед собой и отводить 
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руки за спину. Вытягивание рук вперёд, в стороны, поворачивание ладонями 

вверх, поднимание и опускание кисти, шевеление пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Передача мяча друг другу над головой вперёд-назад, с 

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

(положить предмет позади себя, повернуться и взять его), наклон, подтягивание 

ног к себе, обхватив колени руками. Из исходного положения лёжа на спине: 

одновременное поднимание и опускание ног, движения ногами, как при езде на 

велосипеде. Из исходного положения лёжа на животе: сгибание и разгибание ног 

(поочерёдно и вместе), поворот со спины на живот и обратно; прогибание, 

приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Подъем на носки; поочерёдное выставление ноги на носок вперёд, назад, в 

сторону. Приседания, держась за опору и без неё; приседания, вынося руки 

вперёд; приседания, обхватывая колени руками и наклоняя голову. Поочерёдное 

поднимание и опускание ног, согнутых в коленях. Сидя захват пальцами ног 

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

опираясь на них серединой ступни. 

3. Спортивные упражнения 

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

горки. 

Скольжение. Скольжение по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

4. Подвижные игры 

С бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите 

к флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пёс», «Птички 

в гнёздышках». 

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 своё место», «Угадай, кто и 

где кричит», «Найди, что спрятано». 

Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 4 - 5 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено 

на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

• развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 
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• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности 

и физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта 

Формирование правильной осанки. 

Закрепление и развитие умения выполнять ходьбу и бег, согласовывая 

движения рук и ног Развитие умения бегать легко, ритмично, энергично 

отталкиваясь носком. 

Формирование умения выполнять действия по сигналу. Упражнения в 

построениях, соблюдении дистанции во время передвижения. 

Закрепление умения ползать, пролезать, подлезать, перелезать через 

предметы. Развитие умения перелезать с одного пролёта гимнастической стенки 

на другой (вправо, влево). 

Закрепление умения энергично отталкиваться и правильно приземляться в 

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

пространстве. 

Формирование умения в прыжках в длину и высоту с места, сочетать 

отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие 

Формирование умения прыгать через короткую скакалку. 

Закрепление умения принимать правильное исходное положение при 

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

кистями рук (не прижимая к груди). 

Развитие физических качеств (гибкость, ловкость, быстрота, 

выносливости) 

Развитие двигательной активности детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и другими предметами 

Закрепление умения кататься на трёхколёсном велосипеде по прямой, по 

кругу. 

Совершенствование умения ходить НА лыжах скользящим шагом, 

выполнять повороты, подниматься на гору. 

 

 

 

 Формирование потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании 

Формирование умений и навыков правильного выполнения движений в 

различных формах организации двигательной деятельности детей. Воспитание 

красоты, грациозности, выразительности движений. 

Развитие и совершенствование двигательных умений и навыков детей, 

умения творчески использовать их в самостоятельной двигательной 

деятельности. 

Закрепление умения выполнять ведущую роль в подвижной игре, 

осознанно относиться к выполнению правил игры. 
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Приучение детей к самостоятельному и творческому использованию 

физкультурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

Один раз в месяц проведение физкультурных досугов 

продолжительностью 20 минут; два раза в год — физкультурных праздников 

(зимний и летний) продолжительностью 45 минут 

Развитие активности детей в разнообразных играх. 

Развитие быстроты, силы, ловкости, пространственной ориентировки. 

Воспитание самостоятельности и инициативности в организации знакомых 

игр. 

Приучение детей к выполнению действий по сигналу. 

Во всех формах двигательной деятельности развитие у детей 

организованности, самостоятельности, инициативности, умения поддерживать 

дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

 Примерный перечень основных движений, спортивных игр и 

упражнений 

1. 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 верёвке (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 (поочерёдно через 5-6 мячей, положенных 

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

стороны (руки на поясе). 

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

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

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

сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе в течение 1—1,5минуты. 

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 верёвку, 

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

перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по гим-

настической стенке (перелезание с одного пролёта на другой вправо и влево). 
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Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чере-

довании с ходьбой), продвигаясь вперёд (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. 

Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой поочерёдно) 

Прыжки через линию, поочерёдно через 4-5 линий, расстояние между которыми 

40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочерёдно 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. 

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. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимание рук вперёд, в стороны, вверх (одновременно, поочерёдно), 

отведение рук за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед 

грудью; размахивание руками вперёд-назад; выполнение круговых движений 

руками, согнутыми в локтях. Закладывание рук за голову, разведение их в 

стороны и опускание. Поднимание рук через стороны вверх, плотно прижимаясь 

спиной к спинке стула (к стенке); поднимание палки (обруча) вверх, опускание 

за плечи; сжимание, разжимание кистей рук; вращение кистями рук из 

исходного положения руки вперёд, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости поз-

воночника. Повороты в стороны, держа руки на поясе, разведение рук в 

стороны; наклоны вперёд, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоны с 

выполнением задания (класть и брать предметы из разных исходных положений: 

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

Прокатывание мяча вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на 

коленях); перекладывание предметов из одной руки в другую под приподнятой 

ногой (правой и левой); сидя приподнимание обеих ног над полом: поднимание, 

сгибание, выпрямление и опускание ног на пол из исходных положений лёжа на 

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

Приподнимание вытянутых вперёд рук, плеч и головы, лёжа на животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Подъем на носки; поочерёдно выставление ноги вперёд на пятку, на носок; 

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



29 
 

вытянув руки вперёд, в стороны. Поочерёдное поднимание ног, согнутых в 

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

палку (канат). Захват и перекладывание предметов 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). 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Скатывание на санках с горки, торможение при 

спуске с неё, подъем с санками на гору. 

Скольжение. Самостоятельное скольжение по ледяным дорожкам. 

4. Подвижные игры 

С бегом. «Самолёты», «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», «Перелёт 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 ушёл?», «Прятки».  

Народные игры. «У медведя во бору». 

 

Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 5 - 6 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено 

на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через ре-

шение следующих специфических задач: 

• развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности 

и физическом совершенствовании. 

 Примерный перечень основных движений,  спортивных игр и 

упражнений 

1. 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, верёвке 

(диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, на носках. Ходьба по 



30 
 

гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием 

на середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед 

собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом), с мешочком песка на 

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

шагом). Кружение парами, держась за руки. 

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

мелким и широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, 

с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, 

бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный 

бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость. 20 м примерно за 5-5,5 секунды (к концу года 

30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком, 

приставным шагом. Кружение парами, держась за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предме-

тами 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 пролёта на другой, 

пролезание между рейками. 

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

чередовании с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна 

нога вперёд другая назад), продвигаясь вперёд (на расстояние 3-4 м) Прыжки на 

одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперёд, в высоту с места 

прямо и боком через 5-6 предметов     поочерёдно 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 её вперёд 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, с груди, с отскоком от земли). 

Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперёд (на расстояние 

5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг)  Метание предметов на 

дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр 

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

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, 

в шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, по трое; равнение в затылок, в 

колонне, в шеренге. Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперёд, в 

шеренге — на вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом 

переступанием, прыжком. 
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Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых 

физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с му-

зыкальным сопровождением. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Разведение рук в стороны из положения руки перед грудью; поднимание 

рук вверх и разведение в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. 

Поднимание рук со сцепленными в замок пальцами (кисти повёрнуты тыльной 

стороной внутрь) вперёд-вверх; поднимание рук вверх-назад попеременно, 

одновременно. Поднимание и опускание кистей; сжимание и разжимание 

пальцев. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поднимание рук вверх и опускание вниз, стоя у стены и касаясь 

её затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочерёдно поднимание 

согнутых прямых ног, прижавшись к гимнастической стенке взявшись руками за 

рейку на уровне пояса. Наклоны вперёд, стоя лицом к гимнастической стенке и 

взявшись за рейку на уровне пояса; наклон вперёд, стараясь коснуться ладонями 

пола, наклоны, поднимая за спиной сцепленные руки. Повороты, разводя руки в 

стороны, из положений руки перед грудью, руки за голову. Поочерёдное 

отведение ног в стороны из упора, присев; движения ног, скрещивая их из 

исходного положения лёжа на спине. Подтягивание головы и ног к груди 

(группировка) 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катание друг друга на санках, катание с горки по 

двое. Выполнение поворотов при спуске. 

Скольжение. Скольжение по ледяным дорожкам с разбега, приседая и 

вставая во время скольжения. 

Ходьба на лыжах. Ходьба на лыжах скользящим шагом. Повороты на ме-

сте и в движении. Подъем на горку лесенкой, спуск с неё в низкой стойке. Хо-

дьба на лыжах в медленном темпе на дистанцию 1-2 км. 

Игры на лыжах. «Кто первый повернётся?», «Слалом», «Подними», 

«Догонялки» 

Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельное катание на 

двухколёсном  велосипеде по прямой, повороты налево и направо. Катание на 

самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

4. Спортивные игры 

Городки. Бросание бит сбоку, занимая правильное исходное положение. 

Знакомство с 3-4 фигурами. Выбивание городков с полукона (2-3 м) и кона (5-6 

м). 

Элементы баскетбола. Перебрасывание мяча друг другу двумя руками от 

груди, ведение мяча правой, левой рукой. Бросание мяча в корзину двумя 

руками от груди. 

Бадминтон. Отбивание волана ракеткой, направляя его в определённую 

сторону. Игра в паре с воспитателем. 
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Элементы футбола. Прокатывание мяча правой и левой ногой в заданном 

направлении. Обведение мяча вокруг предметов; закатывание в лунки, ворота; 

передача ногой друг другу в парах, отбивание о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывание шайбы клюшкой в заданном 

направлении, закатывание её в ворота. Прокатывание шайбы друг другу в парах. 

5. Подвижные игры 

Сбегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы 

весёлые ребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру» «Караси и щука», «Пере-

бежки», «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 доберётся до флажка?», «Медведь 

и пчелы», «Пожарные на ученье» 

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

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

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

мяч в кольцо», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к флаж-

ку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?» 

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

 

Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 6 - 7 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено 

на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через ре-

шение следующих специфических задач: 

• развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности 

и физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта 

Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. 

Формирование привычки сохранять правильную осанку в различных видах 

деятельности. 

Закрепление умения соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

Совершенствование активного движения кисти руки при броске. 

Закрепление умения быстро перестраиваться на месте и во время 

движения, равняться в колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения 

ритмично, в указанном воспитателем темпе. 
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Развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости. 

Упражнения в статическом и динамическом равновесии, на развитие 

координации движений и ориентировку в пространстве. 

Закрепление умения участвовать в разнообразных подвижных играх (в том 

числе играх с элементами соревнования), способствующих развитию 

психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), 

координации движений, умения ориентироваться в пространстве. 

Совершенствование техники основных движений (добиваясь 

естественности, лёгкости, точности, выразительности их выполнения). 

Закрепление умения сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое 

покрытие, в длину и в высоту с разбега. 

Упражнения в перелезании с пролёта на пролёт гимнастической стенки по 

диагонали. 

 Формирование потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании 

Закрепление умения придумывать варианты игр, комбинировать движения, 

проявляя творческие способности; самостоятельно организовывать подвижные 

игры, придумывать собственные игры. 

Поддержание проявления интереса к физической культуре и спорту 

отдельным достижениям в области спорта. 

Развитие интереса к спортивным играм и упражнениям (городки, бад-

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

Проведение один раз в месяц физкультурных досугов длительностью до 40 

минут, два раза в год физкультурных праздников (зимний и летний) 

длительностью до 1 часа. 

 Примерный перечень основных движений,  спортивных игр и 

упражнений 

1. Основные движения 

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

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

широким и мелким шагом, приставным шагом вперёд и назад, гимнастическим 

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 вперёд сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая 

под ней хлопок; с остановкой посередине и перешагиванием (палки, верёвки), с 

приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку. Ходьба по 

узкой рейке гимнастической скамейки, по верёвке (диаметр 1,5-3 см) прямо и 

боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных 

фигур). 



34 
 

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

назад, выбрасывая прямые ноги вперёд, 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 пролёта на 

пролёт 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 

вперёд 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, 

верёвку вперёд и назад, вправо PIвлево, 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 ребёнка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую 

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

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

скакалку) Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперёд; 

прыжки на двух ногах с продвижением вперёд 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 поочерёдно 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, шеренге, 

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

кругом. 
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Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным 

сопровождением. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимание рук вверх, вперёд, в стороны, вставая на носки (из 

положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, 

прижимаясь к стенке; поднимание рук вверх из положения руки к плечам. 

Поднимание и опускание плеч; энергичное разгибание согнутых в локтях рук 

(пальцы сжаты в кулаки), вперёд и в стороны; отведение локтей назад (рывки 

2—3 раза) и выпрямление рук в стороны из положения руки перед грудью; 

круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). Вращение обруча 

одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой и 

сбоку; вращение кистями рук. Разведение и сведение пальцев; поочерёдное 

соединение всех пальцев с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости по-

звоночника. Опускание и повороты головы в стороны. Повороты туловища в 

стороны, поднимая руки вверх, в стороны из положения руки к плечам (руки из-

за головы): наклоны вперёд, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре 

сидя поднимание обеих ног (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; 

перенос прямых ног через скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Из положения, 

лёжа на спине (закрепив ноги) переход в положение, сидя и снова в положение 

лёжа. Прогибание, лёжа на животе. Из положения лёжа на спине поднимание 

обеих ног одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из 

упора присев переход в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок 

опирается о пол). Поочерёдное поднимание ноги, согнутой в колене; 

поочерёдное поднимание прямой ноги стоя, держась за опору. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Выставление ноги вперёд на носок скрестно: приседания, держа руки за 

головой; поочерёдное пружинистое сгибание ног (стоя, ноги врозь); приседания 

из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не подни-

маясь. Выпад вперёд, в сторону; касание носком выпрямленной ноги (мах 

вперёд) ладони вытянутой вперёд руки (одноименной и разноимённой); сво-

бодное размахивание ногой вперёд-назад, держась за опору. Захват ступнями ног 

палки посередине и поворачивание её на полу. 

Статические упражнения. Сохранение равновесия, стоя на скамейке, 

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

мяче (вес 3 кг) Выполнение общеразвивающих упражнений, стоя на левой или 

правой ноге и т. п. 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Во время спуска на санках с горки поднимание за-

ранее положенного предмета (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнение 

разнообразных игровых заданий (проехать в воротца, попасть снежком в цель, 

выполнить поворот) Участие в играх-эстафетах с санками. 
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Скольжение. Скольжение с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, 

на одной ноге, с поворотом. Скольжение с невысокой горки. 

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

спину. Ходьба попеременным двушажным ходом (с палками). Ходьба на лыжах 

600 м в среднем темпе, 2-3 км в медленном темпе. Повороты переступанием в 

движении. Подъем на горку лесенкой, ёлочкой. Спуск с горки в низкой и 

высокой стойке, торможение. 

Игры на лыжах. «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная эста-

фета», «Не задень» и др. 

Катание на коньках. Самостоятельное надевание ботинок с коньками 

Сохранение равновесие на коньках (на снегу, на льду). Правильное исходное 

положение (ноги слегка согнуты, туловище наклонить вперёд, голову держать 

прямо, смотреть перед собой). Пружинистые приседания из исходного 

положения. Скольжение на двух ногах с разбега. Повороты направо и налево во 

время скольжения, торможения. Скольжение на правой и левом ноге, 

попеременно отталкиваясь. Катание на коньках по прямой, по круг сохраняя при 

этом правильную позу. 

Катание на велосипеде и самокате. Катание на двухколесном велосипеде 

по прямой, по кругу, змейкой; тормозить. Свободное катание на самокате 

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

и др. 

4. Спортивные игры 

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

положение. Знакомство с 4—5 фигурами. 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 мячей друг другу двумя руками от груди 

в движении. Ловля летящего мяча на разной высоте (на уровне груди, над 

головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросание 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 ле-

вой ногой, стоя на месте. Ведение мяча змейкой между расставленными 

предметами, попадание в предметы, забивание мяча в ворота. 

Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). Ведение шайбы 

клюшкой, не отрывая её от шайбы. Прокатывание шайбы клюшкой друг другу, 

задерживание шайбы клюшкой. Ведение шайбы клюшкой вокруг предметов и 

между ними. Забивание шайбы в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и 

слева). Попадание шайбой в ворота, удары по шайбе с места и после ведения. 

Бадминтон. Перебрасывание волана на сторону партнёра без сетки, через 

сетку (правильно держа ракетку) Свободное передвижение по площадке во 

время игры. 
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Элементы настольного тенниса. Выполнение подготовительных 

упражнений с ракеткой и мячом: подбрасывание и ловля мяча одной рукой, 

ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно держа ракетку) Подача мяча через 

сетку после его отскока от стола. 

5. Подвижные игры 

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

«Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чьё звено скорее соберётся?», «Кто скорее 

докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», 

«Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 

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

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

мый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом» 

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

Эстафеты. «Весёлые 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. 

 

Коррекционная работа 

Основная цель — совершенствование функций формирующегося 

организма, развитие двигательных навыков, тонкой ручной моторики, 

зрительно-пространственной координации.  

Работа по физическому воспитанию строится таким образом, чтобы 

решались и общие, и коррекционные задачи. Основная задача — стимулировать 

позитивные сдвиги в организме, формируя необходимые двигательные умения и 

навыки, физические качества и способности, направленные на 

жизнеобеспечение, развитие и совершенствование организма.  

На занятиях по физической культуре, наряду с образовательными и 

оздоровительными, решаются специальные коррекционные задачи: 

• формирование в процессе физического воспитания пространственных и 

временных представлений; 

• изучение в процессе предметной деятельности различных свойств 

материалов, а также назначения предметов; 

• развитие речи посредством движения; 

• формирование  в  процессе  двигательной  деятельности  различных 

видов познавательной деятельности; 

• управление эмоциональной сферой ребёнка, развитие морально-волевых 

качеств личности, формирующихся в процессе специальных двигательных 

занятий, игр, эстафет.  

В тех случаях, когда программа не может быть полностью освоена детьми 

с ОВЗ, проектируются индивидуальные программы воспитания и  обучения. При  

проектировании  индивидуальной  программы  следует опираться на ряд 

принципов: 
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• принцип ориентации на возможности дошкольников, то есть 

индивидуально-психологические, клинические особенности детей с ОВЗ; 

• принцип дозированного объёма изучаемого материала. В связи с 

замедленным темпом усвоения необходима регламентация объёма программного 

материала по всем разделам программы и более рациональному использованию 

времени для изучения определённых тем; 

• принцип линейности и концентричности. При линейном построении 

программы темы следует располагать систематически, последовательно по 

степени усложнения и увеличения объёма; при концентрическом построении 

программы материал повторяется путём возвращения к пройденной теме. Это 

даёт возможность более прочного усвоения материала. 

• принцип инвариантности, предполагающий видоизменение содержания 

программы, комбинирование разделов, в отдельных случаях изменение 

последовательности в изучении тем, введение корректировки. 

 

Система мониторинга достижения планируемых результатов освоения  

программы 

Мониторинг детского развития проводится два раза в год (в сентябре и 

мае). Основная задача мониторинга заключается в том, чтобы определить 

степень освоения ребенком образовательной программы и влияние 

образовательного процесса, организуемого в дошкольном учреждении, на 

развитие ребенка. 

Направления 

развития 

Диагностические методики 

Физическое 

развитие 

Примерная основная общеобразовательная 

программа дошкольного образования «От рождения до 

школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, 

М.А. Васильевой 

Для оценки уровня сформированности 

двигательных навыков используются качественные 

показатели бега, прыжков в длину с места, метания 

вдаль, определённые Г. Лесковой и Н. Ноткиной, С. 

Прищепа, М.А. Руновой, а также «Общероссийская 

система мониторинга,2001» 

 

Показатели физической подготовленности детей 

 

Прыжки в длину с места (см) 

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

Оборудование: яма  с  песком  для  прыжков; прорезиненная  дорожка; мат; 

рулетка; мел. 

Процедура  тестирования: ребёнок  прыгает, отталкиваясь  двумя  ногами, 

с  интенсивным  взмахом  рук, от размеченной линии отталкивания на 
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максимальное для него расстояние и приземляется на обе ноги. При 

приземлении нельзя опираться позади руками. 

Результат: измеряется расстояние между линией отталкивания и 

отпечатком ног (по пяткам) при приземлении (см.), засчитывается лучшая из 

попыток.  

 
Возра

ст 

Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 86 и выше 85 – 58 57 - 47 

девочки 79 и выше 78 – 52 51 - 42 

 

5 лет 

мальчики 108 и выше 107 – 75 74 - 62 

девочки 101 и выше 100 – 73 72 - 62 

 

6 лет 

мальчики 125 и выше 124 – 100 99 - 85 

девочки 120 и выше 119 – 91 90 - 80 

 

7 лет 

мальчики 135 и выше 134 – 106 105 - 96 

девочки 132 и выше 131 – 99 98 - 84 

 

Бег на 30 метров. 

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

Оборудование: 2 ориентира, секундомер. 

Процедура  тестирования:  

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

м).на дорожке отмечаются линии старта и финиша. Тестирование проводят двое 

взрослых; один находится с флажком на линии старта, второй с секундомером на 

линии финиша, за которой на расстоянии 5-7 м ставится яркий ориентир. По 

команде воспитателя «Внимание» ребёнок подходит к линии старта и принимает 

стартовую позу. Затем следует команда «Марш» -взмах флажком (он должен 

даваться сбоку от ребёнка). В это время воспитатель, стоящий на линии финиша, 

включает секундомер. Во время короткого отдыха (3-5 мин) проводится 

спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. Предлагаются 2 попытки. 

Фиксируется лучший результат. 

Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  2  попыток. 

 

 
Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 8.2 и выше 8.3 – 11.1 11.2 – 12.2 

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

 

5 лет 

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

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

 

6 лет 

мальчики 6.9 и выше 7.0 – 8.9 9.0 – 9.4 

девочки 7.6 и выше 7.7 – 8.9 9.0 – 9.6 
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7 лет 

мальчики 6.5 и выше 6.6 – 8.1 8.2 – 8.7 

девочки 6.6 и выше 6.7 – 8.2 8.3 – 8.8 

Выносливость. 

Бег на 90 м, 120 м, 150 м (сек) 

Оборудование:2 ориентира, секундомер 

Процедура  тестирования: Детям предлагается пробежать дистанцию в 90 

м. Тест проводится по размеченной дорожке на территории детского сада. На 

дистанции проводится линия старта и финиша. Один взрослый находится на 

старте и подаёт команду «Внимание!» ребёнок подходит к стартовой линии. По 

команде «Марш!» даётся отмашка флажком и старт для бегущего, включается 

секундомер. При пересечении финишной линии секундомер  выключается. 

Результат:  Выполняется одна попытка. Результат фиксируется в секундах. 

 
Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

5 лет 

мальчики 

девочки 

25. 0 и выше 25.1 – 28.7 28.8 - 30.6 

 

6 лет 

мальчики 

девочки 

29.2 и выше 29.3 – 33.7 33.8 - 35.7 

7 лет мальчики 

девочки 

33.6 и выше 33.7 – 37.3 33.8 - 41.2 

 

Гибкость 

 Наклон туловища вперёд из положения стоя (см) 

Цель: Определить гибкость, стоя на гимнастической скамейке. 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка 30 см. 

Процедура  тестирования: Ребёнок становится на гимнастическую 

скамейку, (поверхность скамейки соответствует нулевой отметке) и наклоняется 

вниз, стараясь не сгибать колени (при необходимости их может придерживать 

один из воспитателей). Второй воспитатель по линейке, установленной 

перпендикулярно скамейке, регистрирует тот уровень, до которого дотянулся 

ребёнок кончиками пальцев. Если ребёнок не дотягивается до нулевой отметки 

(поверхность скамьи), то результат засчитывается со знаком «минус».  

Результат: заносится в сантиметрах 
Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 8 и выше 7 – 1 0 - -2 

девочки 10 и выше 9 – 3 2 - 0 

 

5 лет 

мальчики 9 и выше 8 – 2 1 - -2 

девочки 11 и выше 10 – 4 3 - 1 

 

6 лет 

мальчики 10 и выше 9 – 3 2 - 0 

девочки 13 и выше 12 – 5 4 – 2 
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7 лет 

мальчики 11 и выше 10 – 4 3 – 1 

девочки 15 и выше 14 – 6 5 – 3 

 

Ловкость.  

Челночный бег 3×10 

Цель: Определить способность быстро и точно перестраивать свои 

действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. 

Оборудование: секундомер, кубики 5 шт. 

Процедура  тестирования: ребёнок встаёт у контрольной линии, по сигналу 

«Марш!» (в этот момент включается секундомер) трёхкратно преодолевает 10 

метровую дистанцию, на которой по прямой линии расположены кубики (5 

шт.).ребёнок должен обежать каждый кубик не задев его. 

Результат: фиксируется общее время в секундах. 
Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 11.9 и выше 12.0 – 12.5 12.6 – 13.0 

девочки 12.1 и выше 12.2 – 12.7 12.8 – 13.2 

 

5 лет 

мальчики 11.2 и выше 11.3 – 11.7 11.8 – 12.5 

девочки 11.4 и выше 11.5 – 12.2 12.3 – 12.8 

 

6 лет 

мальчики 10.6 и выше 10.7 – 11.3 11.4 – 11.8 

девочки 10.8 и выше 10.9 – 11.6 11.7 – 12.0 

 

7 лет 

мальчики 10.0 и выше 10.1 – 10.9 11.0 – 11.4 

девочки 10.2 и выше 10.3 – 11.1 11.2 – 11.6 

 

Сила.  

Цель: определить уровень физического развития детей, их 

ориентировочные реакции и координационные способности.  

Оборудование: набивной мяч массой 1 кг. 

Процедура  тестирования: ребёнок встаёт у контрольной линии, берёт мяч 

и бросает его как можно дальше; при этом одна нога впереди, другая сзади. При 

броске мяча ступни ног не должны отрываться от пола. Делаются два броска.  

Результат:  фиксируется лучший результат в (м.) 
Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

4 года 

мальчики 2.05 и выше 2.04 – 1.65 1.64 – 1.25 

девочки 1.90 и выше 1.89 – 1.55 1.54 – 1.10 

 

5 лет 

мальчики 2.60 и выше 2.59 – 2.10 2.09 – 1.65 

девочки 2.30 и выше 2.29 – 1.99 1.80 – 1.40 

 

6 лет 

мальчики 3.40 и выше 3.39 – 2.60 2.59 – 2.15 

девочки 3.00 и выше 2.99 – 2.30 2.29 – 1.75 
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7 лет 

мальчики 4.00 и выше 3.99 – 3.01 3.00 – 2.70 

девочки 3.50 и выше 3.49 – 2.60 2.59 – 2.20 

 

2.1.4. СОЦИАЛЬНОЕ ПАРТНЕРСТВО С РОДИТЕЛЯМИ 

Дошкольный возраст – это фундамент здоровой личности а, 

следовательно, и здорового общества в настоящем и будущем.  Развитие 

физической культуры – одно из приоритетных направлений государственной 

политики, нацеленной на укрепление и здоровье детей. Формирование у ребёнка 

потребности в движении в значительной степени зависит от особенностей жизни 

и воспитания, возможности окружающих его взрослых создать благоприятные 

условия для физического развития. 

Цель работы инструктора по физической культуре с родителями 

воспитанников- консультативная помощь в физическом воспитании и развитии 

ребенка в семье, а так же коррекционная работа в домашних условиях с детьми с 

ограниченными возможностями здоровья. 

Задачи взаимодействия с семьёй: 

- развитие у детей желания вести здоровый образ жизни; 

- повышать роль семьи в физическом воспитании и оздоровлении детей; 

- способствовать развитию творческой инициативы родителей в 

формировании у детей устойчивого интереса к физической культуре; 

- формировать общественное мнение о значимости физической культуры в 

ДОУ и семье. 

Таким образом можно прийти к выводу, что необходимо использовать 

такие формы работы с родителями, в которых они выступают 

заинтересованными участниками педагогического процесса. Это позволяет 

повысить уровень физической культуры детей, использую потенциал каждого 

ребёнка. Особенность используемых нами форм работы заключается в том, что 

они носят не только консультативную, но и практическую направленность и 

являются системными мероприятиями с участием родителей, воспитателей и 

детей. 
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Формы работы с родителями 
Название  Задачи Результат 

Анкетирование 

- выявить роль семьи в физическом воспитании и оздоровлении 

детей; 

- систематизировать знания родителей в области  физической 

культуры; 

- заинтересовать родителей к новым формам семейного досуга; 

 

Помогает  определить эффективность физкультурно-

оздоровительной деятельности  ДОУ и разработать стратегию 

дальнейшего взаимодействия всех участников образовательного 

процесса 

Родительские собрания 

 

- ознакомить родителей с физкультурно-оздоровительной 

работой ДОУ; 

- воздействовать на родителей с целью привлечения к 

совместным занятиям. 

- расширяются представления о особенностях физического 

развития детей; 

- появляется интерес к физической культуре. 

 

Изготовление  

наглядного материала и 

атрибутов для 

физкультурных занятий 

 

 - привлекать родителей к совместному изготовлению атрибутов 

для ежедневных физкультурных занятий в группе и дома; 

- знакомить родителей с вариантами использования атрибутов 

для привлечения детей к занятиям физической культуры; 

- способствовать созданию в семье условий для реализации 

потребности детей в физической активности. 

 

- родители узнают, какими атрибутами можно пополнить свой 

арсенал пособий для ежедневных физкультурных занятий и игр дома; 

- знакомятся со способами использования данного оборудования 

для повышения двигательной активности детей. 

Оформление 

фотовыставок 

Выставки 
совместных работ 

 

- повышать интерес детей к физической культуре и спорту; 

- воспитывать желание вести ЗОЖ; 

- воздействовать на родителей с целью привлечения к 
совместным занятиям спортом; 

- расширять представление родителей и детей о формах 

семейного досуга. 

- способствует повышению интереса детей к физической 

культуре, выполнению физических упражнений; 

 - дети знакомятся со спортивными увлечениями своих 
родственников. 

 

 

Дни и недели 

открытых дверей 

Конкурсы  

Совместные 

мероприятия 

 

- повысит у детей  и их родителей интерес к физической 

культуре и спорту; 

 - совершенствовать двигательные навыки 

- воспитывать физические и морально-ролевые качества; 

- закреплять у детей гигиенические навыки. 

Во время проведения совместных мероприятий царит атмосфера 

спортивного азарта, доброжелательности и эмоционального подъема. 

Дети, видя, как родители вместе с ними принимают участие в 

соревнованиях, начинают проявлять больший интерес к физической 

культуре, эмоционально отзываются на все задания, стремятся 

выполнять их как можно лучше, поскольку за ними наблюдают их 

родные. 

Советы 

специалистов 

Консультации 

Совместные 

практикумы 

 

- рассказывать о значение физкультуры для человека; 

- повышать интерес к физической культуре; 

- воспитывать желание вести ЗОЖ; 

- формировать интерес к занятиям физкультурой 

Такие мероприятия  вызывают у родителей  желание заниматься 

сортом. В результате родители могут отвести своего ребёнка в 

спортивную секцию или кружок. 
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III. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1.ОБЯЗАТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

3.1.1. РЕЖИМ ДНЯ 

Организация образовательного процесса 

Расписание непосредственно образовательной деятельности составлено в 

соответствии требованиям СанПиН. 

Область Возраст 
Продолжительность 

занятия 

Кол-во занятий в 

неделю/месяц/год 

Физическое 

развитие 

3-4 года 15 минут 3/12/72 

4-5 лет 20 минут 3/12/72 

5-6 лет 25 минут 3/12/72 

6-7 лет 30 минут 3/12/72 

 

Физкультурно-оздоровительная работа 

Содержание работы Срок 

Ответственный 

ОРГАНИЗАЦИОННАЯ РАБОТА 

Составление плана 

прохождения учебного материала по 

всем возрастным группам 

Ежемесячно Инструктор по 

ф.к. 

Составления графика 

индивидуальных занятий с детьми, 

не усваивающими программу 

Сентябрь-октябрь Инструктор по 

ф.к. 

Подбор методик для детей с 

отклонениями в развитии с учетом 

их возрастных и индивидуальных 

особенностей 

Сентябрь-октябрь Инструктор по 

ф.к. 

Подбор методик для разных 

возрастных групп 

1-й квартал Инструктор по 

ф.к. 

Разработка конспектов 

спортивных досугов для всех 

возрастных групп 

Ежемесячно Инструктор по 

ф.к. 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Антропометрия Сентябрь, 

май 

Медицинская 

сестра 

Уточнение списка детей по группам 

здоровья 

Сентябрь Медицинская 

сестра 
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Медико-педагогический контроль за 

поведением занятий и закаливающих 

процедур 

По плану Заведующая 

ДОУ, медицинская 

сестра, зам. зав. по 

ВОР 

Проведение мониторинга по 

физическому развитию 

октябрь 

май 

Инструктор по 

ф.к., зам. зав. по 

ВОР, воспитатель 

ФИЗКУЛЬТУРА И ОЗДОРОВЛЕНИЕ В РЕЖИМЕ ДНЯ 

Ежедневное проведение утренней 

гимнастики: на воздухе, в помещение 

В течение 

года 

Инструктор по 

ф.к. 

Физкультурные занятия По плану Инструктор по 

ф.к. 

Проведение физкультминуток По мере 

необход. 

Воспитатели 

Проведение гимнастики после сна В течение 

года 

Воспитатели 

Проведение закаливающих 

мероприятий 

В течение 

года 

Воспитатели, 

медицинская сестра 

Проведение упражнения для глаз В течение 

года 

Воспитатели 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МАССОВАЯ РАБОТА 

Проведение для здоровья 1 раз в 

квартал 

Инструктор по 

ф.к. зам.зав. по ВОР 

Участие в спортивных мероприятиях По плану Инструктор по 

ф.к., зам. зав. по ВОР 

Проведение физкультурных досугов 1 раз в 

месяц 

Инструктор по 

ф.к., зам. зав. по ВОР 

Проведение физкультурных 

праздников 

2 раза в 

год 

Инструктор по 

ф.к., старший 

воспитатель 

Оборудование спортивных уголков в 

группах 

В течение 

года 

Инструктор по 

ф.к., зам. зав. по ВОР 

РАБОТА С ПЕДКОЛЛЕКТИВОМ И РОДИТЕЛЯМИ 

Освещение вопросов физического 

воспитания и оздоровления детей на 

педагогических советах и родительских 

собраниях 

По плану Инструктор по 

ф.к., медицинская 

сестра, зам. зав. по 

ВОР 

Привлечение родителей к подготовке 

и проведению спортивных праздников, 

физкультурных досугов, дней здоровья 

В течение 

года 

Заведующая 

ДОУ, Инструктор по 

ф.к. 

Оформление наглядного материала 

для родителей и воспитателей 

В течение 

года 

Инструктор по 

ф.к. 
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3.1.2. ОБЕСПЕЧЕНИЕ МЕТОДИЧЕСКИМИ МАТЕРИАЛАМИ, 

СРЕСТВАМИ ОБУЧЕНИЯ И ВОСПИТАНИЯ 

Подбор спортивного оборудования и инвентаря определяется 

программными задачами как физического, так и всестороннего воспитания 

детей. Согласно приказу Минобрнауки РФ № 2151 от 20.07.2011 г. Пункт 3.2.8. 

«Материалы и оборудование для двигательной активности включают 

оборудование для ходьбы, бега и равновесия; для прыжков; катания, бросания и 

ловли; для ползания и лазания; для общеразвивающих упражнений». 

Оборудование должно соответствовать возрастным особенностям детей и 

их антропометрическим показателям. Количество оборудования определяется из 

расчета активного участия всех детей в процессе разных форм двигательной 

активности. Габариты и вес переносимого оборудования должны быть 

соизмеримы с возможностями детей. 

Материалы, из которых изготовлено оборудование, должны отвечать 

гигиеническим требованиям, быть экологически чистыми, прочными и 

безопасными. 

Паспорт физкультурного зала 

Инвентарь количест

во 

Гимнастическая лестница (высота 3 м, ширина 1-го 

пролета 

95 см, расстояние между перекладинами 25 см) 2 

пролета 

4 

Канат для лазанья (длина 260 см) 1 

Канат для перетягивания  2 

Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 4 м) 2 

Мячи резиновые диаметром 200 мм 30 

Мячи набивные весом 1 кг 7 

Мячи маленькие (теннисные и пластмассовые) 15 

Мячи для фитбола 6 

Мячи-хопы 4 

Дорожка движений 3 

Эстафетный набор 1 

Гимнастический мат 4 

Палка гимнастическая 40 

Скакалка детская длина 200 см 40 

Кольцебросс 2 

кегли 10 

Обруч пластиковый детский 40 

Конус для эстафет 20 

Дуга для подлезания 4 

Туннель для подлезания мягкий 2 

Ребристая дорожка 1 



47 
 

Самокат  3 

Батут  1 

Уголок для гимнастической стенки 1 

Спортивный комплекс 1 

Лыжи детские 10 

Лыжи взрослые 1 

Доска для равновесия 2 

Велотренажер 3 

Гребной тренажер 1 

Беговая дорожка 2 

Тренажер «Бегущий по волнам» 2 

Кольца для баскетбола  4 

Мячи для спортивных игр: 

Баскетбол 

Волейбол 

футбол 

 

2 

2 

2 

Корзины для мячей  3 

Мешки с песком 10 

Гантели пластиковые  15 

Гантели с утяжелителем 0,5 кг 10 

Эспандер лыжника 3 

Кистевой эспандер 5 

Набор для бокса 1 

Наклонная скамья 2 

Навесные лестницы 2 

Набор мягких модулей 1 

Клюшки для хоккей пластиковые 6 

Флажки 15 

Кольца пластиковые для ору 30 

Детские автокаталки 2 

Магнитофон 1 

Секундомер 2 

 

3.1.3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Материально-технические условия ДОУ обеспечивают высокий уровень 

физического развития. В ДОУ созданы оптимальные условия для сохранения и 

укрепления здоровья детей. Занятия физической культурой проводятся в 

физкультурном зале, оборудованным физкультурным инвентарем 

(гимнастическая стенка, мягкие модули, обручи и т.д), так и нетрадиционным. 

Для активной двигательной деятельности детей на свежем воздухе на 

территории детского сада есть спортивная площадка. В летний период для 

проведения занятий оборудована зона для спортивных и подвижных игр, где 
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есть оборудование для использования элементов спортивных игр: волейбола, 

баскетбола, бадминтона, футбола. В зимний период прокладывается лыжная 

трасса. 

 

3.1.4. СПИСОК НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 

Автор Наименование 

Веракса Н. Е., 

Комарова Т. С., 

Васильева М. А. 

Примерная основная общеобразовательная 

программа дошкольного образования «От рождения 

до школы» 

Пензулаева Л. И Физическая культура в детском саду: младшая 

группа. – М.: Мозаика-синтез, 2014. – 80 с. 

Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: средняя 

группа. – М.: Мозаика-синтез, 2016. – 112 с. 

Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: средняя 

группа. – М.: Мозаика-синтез, 2015. – 128 с. 

Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: средняя 

группа. – М.: Мозаика-синтез, 2014. – 112 с. 

 



 

 

Приложение №1  

Сентябрь                                                                                                                                                               Вторая младшая группа 

 

Задачи 

 

Ознакомить с ходьбой и бегом в заданном направлении; развивать умение сохранять равновесие, 

ознакомить с прыжками на двух ногах на месте, с продвижением вперед; с ходьбой и бегом в колонне по 

одному, с прокатыванием мяча др. др.; ползание на четвереньках с опорой на ладони и колени.  

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба в прямом направлении в колонне по одному по кругу за воспитателем; на носках; коленях. Бег за 

воспитателем «Бегите за мной» в колонне по одному. Перестроение в круг. 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(с мячом) 

№3 

(б/п) 

№4  

(б/п) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

1. Ходьба «змейкой» 

между предметами 

(4 раза) 

2. Ползание на 

четвереньках с опорой 

на колени и ладони 

(4 раза) 

3. Прокатывание мяча друг 

другу из И.П.- сидя ноги 

врозь (8 раз) 

 

 

подвижная игра 

«Найди свой домик» 

1. Ползание на 

четвереньках: прямо 

(5 м); «змейкой» между 

предметами (2 раза); 

1. Прыжки на двух ногах 

на месте (8 прыжков х 

4 раза); 

2. Ходьба по гимн. 

скамейке, руки на поясе 

(4 раза) 

 

 

подвижная игра 

«У медведя во бору» 

1. Прыжки на двух 

ногах с продви–

жением вперед 

(4 раза); 

2. Ходьба с переша–

гиванием через 

предметы (4 раза); 

3. Прокатывание мяча 

др.др. из И.П.- ст. на 

коленях (8 раз) 

 

 

подвижная игра 

«Мыши в кладовой» 

1. Ползание под дугу 

на четвереньках 

(4 раза); 

2. Ходьба по 

ребристой доске 

положенной на пол 

(4 раза); 

3. Прокатывание мяча 

в прямом 

направлении (5 м) 

(2 раза) 

 

подвижная игра 

«Поезд» 

Заключительная 

часть 

 

 

Ходьба в колонне по 

одному  

 

дых. упражнения 

«Надувайся пузырь» 

дых. упражнения 

«одуванчик» 

 

малоподвижная игра 

«Угадай кто говорит?» 

 

 

 

 



50 
 

 

 

Октябрь                                                                                                                                                               Вторая младшая группа 

Задачи 

 

Учить ходьбе и бегу по кругу; развивать умение приземляться на полусогнутые ноги. Упражнять в 

прыжках через предметы, в перешагивании, ползании, в равновесии. Ознакомить с ходьбой и бегом по 

сигналу.  

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба на носках, на четвереньках. Ходьба и бег по сигналу, с остановкой и выполнением заданий 

(«лягушки», «цапля», «заяц»). Бег по кругу в колонне по одному. Построение в круг, в две колонны с 

помощью воспитателя. 

№ комплекса 

ОРУ 

№5  

(с мячом)  

№6  

(б/п) 

№7 

(с гимн. палкой) 

№8  

(б/п) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

1. Прокатывание мяча в 

прямом направлении 

(4 прямые); 

2. Прокатывание мяча до 

ориентира (2 раза); 

3. Прыжки на двух ногах 

из обруча в обруч (1-2 

раза); 

4. Прыжки через шнур (1-2 

раза). 

 

 

подвижная игра 

«Найди свой домик» 

1. Перешагивание через 

предметы прямо (1-2 

раза); 

2. Тоже правым и левым 

боком (2 раза); 

3. Бег между стойками 

(3 раза); 

4. Прокатывание мяча в 

ворота (2 раза). 

 

 

 

подвижная игра 

«Лохматый пес» 

1. Подлезание под 

шнур (2-3 раза); 

2. Ползание на чет–

вереньках по гимн. 

скамейке (2-3 раза) ; 

3. Ходьба по реб–

ристой доске (2 -

3 раза); 

4. Игровое задание 

«Добеги до кегли» 

(1-2 раза). 

 

подвижная игра 

«Мыши в кладовой» 

1. Ходьба и бег между 

двумя параллель–

ными линиями 

(3 раза); 

2. Прыжки через гимн. 

палки, положенные 

на пол (3 раза); 

3. Ходьба по «мостику 

(3 раза). 

 

 

 

подвижная игра 

«У медведя во бору 

Заключительная 

часть 

 

 

Ходьба в колонне по 

одному с выполнением 

дыхательных упражнений 

 

дых. упражнения 

«насос»; 

«одуванчик»; 

малоподвижная игра 

«Карусель» 

 

дых. упражнения 

«Надувайся пузырь 
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Январь                                                                                                                                                                Вторая младшая группа 

Задачи 

 

Ознакомить детей с построением и ходьбой парами, упражнять в ходьбе и беге в рассыпную. Учить 

прыгать с продвижением вперед, мягко приземляться на полусогнутые ноги; броску, ловле мяча. Развивать 

глазомер и ловкость, умение сохранять равновесие. Учить выполнять правила игры. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба и её разновидности: на носках; коленях, «как мишки», с опорой на руки, ноги прямые; бег по кругу, 

с остановкой, врассыпную. Построение в круг, в две колонны (с помощью ходьбы парами). 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(с малыми мячами) 

№3 

(с гантелями) 

№4  

(с малыми мячами) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

1. Ходьба на четвереньках 

по прямой линии 5 м;   

2. Ходьба по веревке; 

3. Прыжки со скамейке на 

полусогнутые ноги; 

4. Катание мяча в парах 

 

 

 

 

подвижная игра 

«Наседка и цыплята» 

2.  Ходьба по гимн. 

скамейке на носках, 

боком, на четвереньках; 

2.Ползание между 

предметами (стойки, 

мячи); 

3. Прыжки из обруча в 

обруч; 

4. Бросание мяча вверх и 

ловля 

подвижная игра 

«Поезд» 

1.  Ползание по гимн. 

скам. на животе; 

2.  Ходьба по гимн. 

бревну; 

3.  Бросание мяча через 

линию и ловля; 

4.  Прыжки из обруча в 

обруч 

 

 

подвижная игра 

«Жучки» 

1. Ходьба по 

наклонной доске; 

2. Влезание по 

наклонной лестнице; 

3. Прыжки через 

линию на двух ногах; 

4. Метание мяча 

правой и левой рукой 

в цель 

 

подвижная игра 

«Лохматый пёс» 

Заключительная 

часть 

 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

 

 

дых. упражнения 

«Шар», «Цветок» 

 

малоподвижная игра 

«Угадай кто говорит?» 

Ходьба в колонне по 

одному 
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февраль                                                                                                                                                              Вторая младшая группа 

Задачи 

 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий по сигналу. Учить приземляться мягко после прыжков; 

энергично отталкивать мяч при прокатывании его в прямом направлении. Упражнять в ходьбе с 

перешагиванием через предметы, в лазанье по гимн. стенке. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба и её разновидности в колонне по одному: на носках; коленях, «как мишки», с опорой на руки, ноги 

прямые; бег по кругу, с остановкой, врассыпную. Построение в круг, в две колонны (с помощью ходьбы 

парами). 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(с малыми мячами) 

№3 

(с гантелями) 

№4  

(с малыми мячами) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

1. Ходьба с переша–

гиванием предметов; 

2. Прыжки вверх касаясь 

предмета; 

3. Лазанье по гимн. стенке; 

4. Метание мяча в 

вертикальную цель  

 

 

подвижная игра 

«Наседка и цыплята» 

1.  Ходьба по гимн. 

скамейке прямо и боком; 

2.  Спрыгивание со ска–

мейки; 

3.  Подлезание под дугу, 

веревку; 

4.  Метание мяча на 

дальность  

 

подвижная игра 

«Поезд» 

1.  Ходьба по 

наклонной доске; 

2.  Ползание по 

наклонной доске 

3.  Прыжки с 

продвижением вперед; 

4.  Катание мяча в 

парах  

 

подвижная игра 

«Жучки» 

1. Ходьба с переша–

гиванием предметов; 

2. Прыжки из обруча в 

обруч; 

3. Лазанье по гимн. 

стенке; 

4. Бросание мяча вверх 

и ловля  

 

подвижная игра 

«Лохматый пёс» 

 

Заключительная 

часть 

 

 

 

дых. упражнения 

«Шар» 

 

 

малоподвижная игра 

«Угадай кто говорит?» 

 

Ходьба в колонне по 

одному 

 

 

дых. упражнения 

«Шар», «Цветок» 
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март                                                                                                                                                                       Вторая младшая группа 

Задачи 

 

Учить катанию обруча в парах, броску мяча с отскоком от пола, передаче мяча по кругу. Закрепить прыжки 

на двух ногах, прыжки из обруча в обруч, через предметы. Разучить новые подвижные и малоподвижные 

игры. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба и её разновидности в колонне по одному: на носках; коленях,  с опорой на руки «как мишки», с 

высоким подниманием бедра; бег по кругу, с остановкой, врассыпную. Построение в шеренгу, в колонну 

по одному, в круг, в две колонны (с помощью ходьбы парами). 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(с малыми мячами) 

№3 

(с гантелями) 

№4  

(с малыми мячами) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

1. Катание обруча в парах, 

одной рукой - 

прижимаем, др. - 

толкаем; 

 

2. Пролезание в обруч на 

четвереньках; 

 

 

3. Прыжки из обруча в 

обруч; 

 

4. «Вертушка», вращение 

обруча  

 

 

подвижная игра 

«У медведя во бору» 

 

1. Катание мяча в парах 

двумя руками; 

 

2.  Тоже одной рукой; 

 

 

3. Бросание мяча с 

отскоком от пола; 

 

4. Передача мяча по 

кругу 

 

 

 

 

 

подвижная игра 

«Льдинка» 

 

Полоса препятствий: 

3.   Ползание на животе 

     прыжки из обруча в 

обруч  ходьба по 

наклонной доске; 

2. Ходьба по гимн. 

скам. прямо       

прыжки из обруча в 

обруч       ходьба по 

наклон. доске; 

3. Ходьба по гимн. 

скам. приставным ша–

гом       прыжки через 

веревку        пропол–

зание в туннель; 

4. Тоже другим боком 

подвижная игра 

«Лохматый пёс» 

1. Прыжки на двух 

ногах между пред–

метами; 

 

2. Подлезание под 

дугу; 

 

3. Прыжки через 

препятствия;  

 

4. Передача мяча по 

кругу 

 

 

 

 

подвижная игра 

«Огуречик, огуречик» 

 

Заключительная 

часть 

малоподвижная игра 

«Карусель 

малоподвижная игра 

«Надувайся пузырь ..» 

Ходьба в колонне по 

одному 

малоподвижная игра 

«Угадай, кто говорит?» 
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апрель                                                                                                                                                              Вторая младшая группа 

 

Задачи 

 

Учить прыгать в длину с места. Упражнять броску и ловле мяча. Закрепить спрыгивание со скамейки, 

ползание на животе. Разучить прыжки на батуте. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба и её разновидности в колонне по одному: на носках; коленях, «как мишки», с опорой на руки, ноги 

прямые; бег по кругу, с остановкой, врассыпную. Построение в круг, в две колонны (с помощью ходьбы 

парами). 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(с малыми мячами) 

№3 

(с гантелями) 

№4  

(с малыми мячами) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

1.  Ходьба по гимн. скам., 

руки за спиной; 

2.  Спрыгивание со 

скамейки; 

3.  Перепрыгивание через 

веревку; 

4.  Прыжки в длину с места 

 

 

 

подвижная игра 

«У медведя во бору» 

1.  Катание мяча в парах; 

2.  Бросание мяча с 

отскоком о пол, ловля 

двумя руками (в парах); 

3.  Бросание мяча о стену и 

ловля его; 

4.  Прыжки на двух ногах 

на батуте 

 

 

подвижная игра 

«Лохматый пёс» 

1. Ползание по гимн. 

скам. на 

четвереньках; 

2. На животе; 

3. Прыжки на двух 

ногах в длину с 

места; 

4. Прыжки на двух 

ногах в длину с 

мячом  

подвижная игра 

«Огуречик, огуречик» 

1. Подбрасывание мяча 

вверх и ловля; 

2.  Броски мяча о пол и 

ловля двумя руками; 

3. Ползание на 

четвереньках, толкая 

мяч головой; 

4. Перепрыгивание 

через веревку 

 

подвижная игра 

«Жучки» 

Заключительная 

часть 

малоподвижная игра 

«Угадай кто говорит?» 

малоподвижная игра 

«Карусель 

Ходьба в колонне по 

одному 

 

дых. упражнения 

«Шар», «Цветок» 
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май                                                                                                                                                                         Вторая младшая группа 

 

Задачи 

 

Упражнять в прыжках между предметами, через предметы, в катании обруча в парах. Учить пролезать в 

обруч боком. Закрепить броски и ловлю, передачу мяча по кругу. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба и её разновидности. Ходьба и бег по кругу, врассыпную, по сигналу, с выполнением заданий: 

«Лошадки», «Лягушки», «Зайцы», «Самолёты». 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(с малыми мячами) 

№3 

(с гантелями) 

№4  

(с малыми мячами) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

1. Лазанье по гимн. стенке; 

 

2. По наклонной лестнице; 

 

 

3. Пролезание под дугу; 

 

4. Прыжки из обруча в 

обруч 

 

 

 

подвижная игра 

«Огуречик, огуречик» 

1.  Прыжки между 

кеглями; 

 

2.  Прыжки через 

препятствие; 

 

 

3.  Броски и ловля мяча о 

стену; 

 

4.  Передача мяча по кругу 

 

подвижная игра 

«Жучки» 

1. Катание обруча в 

парах, одной рукой - 

прижимаем, др. - 

толкаем; 

2. Пролезание в обруч 

на четвереньках; 

3. Пролезание в обруч 

боком; 

4.  «Вертушка», 

вращение обруча 

 

 

подвижная игра 

«У медведя во бору» 

1. Ходьба по гимн. 

скам. прямо, руки на 

пояс, с 

последующим 

спрыгиванием в 

конце скамейки; 

2. Приставным шагом; 

3. Прыжки через 

веревку; 

4. Броски мяча в 

корзину 

 

подвижная игра 

 «Лохматый пёс» 

Заключительная 

часть 

дых. упражнения 

«Шар», «Цветок» 

Ходьба в колонне по 

одному 

малоподвижная игра 

«Карусель» 

 

малоподвижная игра 

«Надувайся пузырь ...» 
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Приложение №2 

Сентябрь                                                                                                                                                                       Средняя группа 
Задачи 

 

Упражнять в ходьбе и беге колонной, в энергичном отталкивании от пола двумя ногами. Учить сохранять 

устойчивое равновесие при ходьбе по уменьшенной площади опоры; подпрыгивать, вверх доставая до предмета, 

подбрасывать мяч  вверх и ловить двумя руками, прыгать через обруч, точно прокатывать обруч др. другу. 

Закрепить прокатывание мяча по прямой, подлезание под шнур в группировке. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба в колонне по одному: на носках, пятках, как «мишки» с опорой на кисти, с высоким подниманием колен, с 

остановкой на сигнал «Стоп». Бег: обычный, врассыпную, с высоким подниманием колен.  Строевые упражнения: 

построение в шеренгу; перестроение в три колонны. 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(б/п) 

№3 

(с мячом) 

№4  

(с обручем) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

 

 

1. Ходьба и бег между 

предметами (2 р); 

2. Прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед из 

обруча в обруч (2 р); 

3. Ползание на четвереньках с 

подлезанием под дугу (2 р); 

4. Прокатывание мяча в ворота 

(2 р). 

1.Ходьба по скамейке 

руки на поясе с 

перешагиванием через 

предметы (2 р); 

2.Прыжки между кеглями 

(4 р); 

3.Подлезание под шнур 

не касаясь руками пола 

(4 р); 

4.Ходьба по гимн. 

скамейке, на середине 

присесть, встать 

продолжить ходьбу (2 р). 

1. Подбрасывание мяча 

вверх и ловля двумя 

руками (8 р); 

2. Прокатывание мяча по 

прямой, между кеглями 

(4  р); 

1. Броски мяча о стену и 

ловля (расстояние 1,5 м) 

(4 р); 

2. Ходьба по ребристой 

доске (4 р). 

1. «Вертушка» 
(выполнение вращения 

обруча на полу) (6 р); 

2. Прыжки через обруч 

 ;(׳1)

3. Вращение обруча на 

поясе (4 р); 

4. Прокатывание обруча 

др.др.(8 р),  

5. Подпрыгивание на 

месте на двух ногах « 

Достань до предмета» 

(2 р). 

подвижная игра 

«Огуречик, огуречик» 

 

Ходьба в колонне по одному 

подвижная игра 

«Мыши в кладовой» 

 

малоподвижная игра 

«Найди и промолчи» 

 

 

подвижная игра 

«Совушка»  

 

дыхательные упражнения 

«Одуванчик» 

«Песок» 

подвижная игра 

 «Найди свой цвет» 

 

малоподвижная игра 

«Съедобное, 

несъедобное» 
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Декабрь                                                                                                                                                       Средняя  группа 

Задачи 

 

Учить детей перестраиваться в пары на месте, упражнять в мягком приземлении при спрыгивании; 

закреплять умение прокатывать мяч, развивать глазомер, учить ловить мяч, упражнять в пролезании в 

обруч, учить правильному хвату при ползании. Закреплять прыжки на двух ногах через препятствия, учить 

соблюдать дистанцию во время передвижения. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба и бег в колонне по одному, перестроение в пары на месте, в три звена, между предметами 

поставленными врассыпную), по гимн. скамейке, ходьба с поворотами на углах, ходьба со сменой 

ведущего, бег врассыпную с нахождением своего места в колонне. 

№ комплекса 

ОРУ 

№13  

(б/п) 

№14 

(с гимн. палкой) 

№15 

(б/п) 

№16 

(с большими мячами) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

Упражнения с обручем: 

1. «Вертушка» (8 раз 

каждой рукой); 

 

2. Прыжки через обруч 

(10 прыжков); 

 

3. Вращение обруча на 

поясе; 

 

4. Пролезание в обруч 

прямо и боком (2 р ). 
 

подвижная игра 

«Волк и козы» 

 

1. Лазание по наклонной 

лестнице, держась за 

боковую поверхность 

лестницы с 

последующим спуском 

(2 р); 

2. Перешагивание 

через гимн. палки, 

лежащие на скамейке (2 

р); 

3. Прыжки между 

стойками (2 р); 

4. Катание мяча в ворота 

(4-6 р). 

 

подвижная игра 

«Льдинка» 

1. Вращение мяча 

на полу (4-6 р); 

2. Отбивание мяча 

о пол и ловля мяча 

двумя руками (2 х 

10 р); 

3. Броски мяча в 

верх (2 х 10 р)4 

4. Катание мяча 

между стойками (2-4 

р); 

5. Прыжки из 

обруча в обруч 

«классики» (2-4 р). 

 

подвижная игра 

«Котята и щенята» 

1. Ходьба по гимн. 

скамейке на середине 

поворот кругом (2 р ); 

2. Перепрыгивание 

через стойки (4 р); 

3. Ходьба с 

перешагиванием через 

гимн. палки, лежащие 

на скамейке (2 р); 

4. Перебрасывание 

мяча др. др. стоя в 

шеренге с низу (4-6 

бросков); 

5. Спрыгивание с 

гимн. скамейки (2 р). 

подвижная игра 

«Лиса в курятнике» 

Заключительная 

часть 

 

Дыхательные упражнения Ходьба в колонне по 

одному 

Малоподвижная игра 

«Летает – не летает» 

Дыхат.  упражнения 
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Январь                                                                                                                                                                                Средняя группа 

 

Задачи 

 

Упражнять в метании. Развивать глазомер и точность. Закрепить умение прыгать с продвижением вперед. 

Обучение броску, ловле мяча. Разучить новые подвижные игры. 

 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, на коленях, «как мишки». Бег: в медленном и быстром 

темпе, с захлестыванием голени назад, изменяя направление. Построение в шеренгу, колонну, размыкание. 

 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(малыми мячами) 

№3 

(с флажками) 

№4  

(б/п) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

 

5. Ходьба по гимн. скам. 

на носках, приставным 

шагом, на четвереньках; 

6. Прыжки на двух ногах 

их обруча в обруч; 

7. Ползание между 

предметами; 

8. «Катание мяча в парах 

5. Ходьба по канату прямо 

и боком; 

6.  Ползание по гимн. 

скам. на животе, 

подтягиваясь двумя 

руками; 

7.  Броски мяча др. др. от 

груди, снизу; 

8.  Броски мяча др. др. с 

отскоком от пола 

6. Ходьба по гимн. 

бревну; 

7.  Прыжки из 

обруча в обруч;  

8.  Влезание по 

наклон. лесенке; 

9.  Бросание мяча 

вверх и ловля 

6. Ходьба по 

наклон. доске; 

7. Ползание по 

гимн. скам. на животе, 

подтягиваясь двумя 

руками; 

8. Прыжки на двух 

ногах через стойки; 

9.  Метание правой 

и левой рукой в цель 

подвижная игра 

«Льдинка» 

 

Ходьба в колонну по 

одному 

подвижная игра 

«Назови по имени» 

 

дыхательные упражнения 

«Цветок»; «Шар» 

подвижная игра 

«Ловишки» 

 

дых. упражнения 

«Цветок» 

подвижная игра 

«Мяч по кругу» 

 

малоподвижная игра 

«Кто сказал?» 
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Февраль                                                                                                                                                                    Средняя группа 

 

Задачи 

 

Упражнять в метании, лазанье по гимн. стенке. Развивать глазомер и точность. Учить отбивать мяч правой 

и левой рукой, броску мяча из-за головы и ловле, прыгать через короткую скакалку. Упражнять в 

равновесии. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, на коленях, с опорой на кисти «как мишки». Бег: в 

медленном и быстром темпе, с захлестыванием голени назад, изменяя направление. Построение в шеренгу, 

колонну, в две колонны, размыкание. 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(малыми мячами) 

№3 

(с флажками) 

№4  

(б/п) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

1. Ходьба по ребристой 

доске; 

2. Прыжки через линию; 

3. Броски мяча из-за 

головы двумя руками; 

4.    Лазанье по гимн. стенке 

1. Ходьба с пере–

шагиванием предметов; 

2. Пролезание в обруч; 

3. Прыжки вверх с 

места; 

4. Отбивание мяча пра–

вой и левой рукой 

1. Подлезание по 

веревку, дугу; 

2. Прыжки через 

короткую скакалку; 

3. Сохранение 

равновесия, стоя на 

одной ноге; 

4. Метание мяча на 

дальность; 

1. Перелезание через 

предметы; 

2. Прыжки с высоты 

20 см; 

3. Метание мяча в 

горизонтальную 

цель; 

4. Кружение в обе 

стороны 

подвижная игра 

«Льдинка» 

 

малоподвижная игра 

«Летает, не летает?» 

подвижная игра 

«Назови по имени» 

 

малоподвижная игра 

«Съедобное, не съедобное» 

подвижная игра 

«Ловишки» 

 

дых. упражнения 

«Цветок», «Надувайся 

пузырь ...» 

подвижная игра 

«Мяч по кругу» 

 

Ходьба в колонну по 

одному  
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Март                                                                                                                                                                                    Средняя группа 
Задачи 

 

Учить лазать по наклонной лестнице, ползать по гимн. скам. лежа на животе, бросать и ловить мяч о стену, 

передаче мяча ногой. Упражнять в ходьбе, беге, лазанье по гимн. ст., перешагивании предметов, в прыжках через 

предметы, из обруча в обруч, в строевых упражнениях. Закрепить ходьбу по гимн. скам.. Развивать координацию, 

прыгучесть, меткость. Упражнять в равновесии. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, на коленях, с опорой на кисти «мишки», «пауки». Бег: обычный, в 

медленном и быстром темпе, с захлестыванием голени назад,  по сигналу изменяя направление, с остановкой. 

Построение в шеренгу; перестроение в две, три колонны, размыкание. 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(малыми мячами) 

№3 

(с флажками) 

№4  

(б/п) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

Полоса препятствий: 

1. проползти в туннель, 

перешагнуть препятствие 

правым боком, пере–

прыгнуть; 

2.  туннель, перешагнуть левым 

боком, перепрыгнуть, лазанье 

по гимн. стенке с пролета на 

пролет, прыжки из обруча в 

обруч. 

Игровые задания: 

1.  передача мяча над головой; 

2.  проползти под ногами 

(колонна ноги врозь); 

3.  «пингвины»; 

4.  прыжки на «хопах». 

1. Передача мяча в парах 

(снизу, от груди); 

2. С отскоком о пол; 

3. «Прокати мяч ст. ноги 

врозь»; 

4. Передача мяча ногой 

(футбол); 

5. Броски и ловля мяча о 

пол, стену; 

6. Прокатывание мяча 

между кеглями. 

1. Ходьба по гимн. 

скам. с переша–

гиванием набивного 

мяча; 

2. Прыжки из обруча в 

обруч; 

3. Ходьба по гимн. скам. 

на четвереньках; 

4. Прыжки через 

веревку; 

5. Ползание по гимн. 

скам. на животе; 

6. Лазанье по гимн. 

стенке с продвиже–

нием влево. 

1. Лазанье по наклонной 

лестнице (закреп. на 

вторую рейку лестн.); 

2. Ходьба по гимн. скам. 

на носках, руки в 

стороны; 

3. Перешагивание через 

полосу препятствий; 

4. Лазанье по гимн. ст. 

вверх и спуск вниз; 

5. Прыжки на двух ногах 

через препятствие 

(стойки); 

6. игра «горячий мяч» 

подвижная игра 

«Найди свой цвет» 

 

малоподвижная игра 

«Где спрятано?» 

подвижная игра 

«Огуречик, огуречик» 

 

дых. упражнения 

«Пароход», «Песок» 

подвижная игра 

«У медведя во бору» 

 

 малоподвижная игра 

«Что изменилось?» 

подвижная игра 

«День и ночь» 

 

Ходьба в колонну по 

одному  
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Апрель                                                                                                                                                                               Средняя группа 
Задачи 

 

Учить прыгать в «классики», на одной ноге, через обруч; вращать обруч вокруг пояса. Упражнять в ходьбе, беге, 

лазанье, прыжках из обруча в обруч, метании мешков, в броске и ловле мяча. Закрепить ходьбу по гимн. скам. на 

носках, на четвереньках, передачу мяча по кругу («горячий мяч»). Развивать координацию, прыгучесть, силу. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, приставным шагом, с высоким подниманием бедра, «мишки», 

«пауки». Бег: обычный, в медленном и быстром темпе, с захлестыванием голени назад,  по сигналу изменяя 

направление, с остановкой.  Строевые упражнения: построение в шеренгу, круг; перестроение в колонну, две, три 

колонны; размыкание. 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(малыми мячами) 

№3 

(с флажками) 

№4  

(б/п) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

Полоса препятствий: 

1. прыжки на двух ногах через 

линию, лазанье по гимн. 

стенке, ползанье по гимн. скам. 

на четвереньках; 

2. «классики», лазанье по гимн. 

ст., ползанье по гимн. скам 

лежа на животе. 

Игровые задания: 

1. «отнеси-забери» мяч в(из) 

обруч(а); 

2. броски мяча о пол и ловля с 

продвижением вперед; 

3. прокати мяч между 

предметами; 

4. прыжки на одной ноге. 

1. Ходьба по гимн. скам. с 

передачей мяча вокруг 

себя; 

 

2. Прокатывание мяча 

между кеглями; 

 

3. Прыжки на двух ногах с 

продвиже–нием вперед, 

мяч зажат между 

коленями; 

 

4. Броски мяча о стену; 

 

5. Катание мяча голо–вой 

по прямой. 

1. Катание обруча в 

парах; 

 

2. Пролезание в обруч 

боком; 

 

3. «Вертушка»; 

 

4. Прыжки через обруч; 

 

5. Вращение обруча на 

поясе; 

 

6. Прыжки из обруча в 

обруч. 

1. Ходьба по гимн. скам. с 

переша–гиванием через 

набивные мячи; 

2. Лазанье по наклонной 

доске; 

3. Прыжки через линию на 

одной ноге; 

4. Метание мешков в 

вертикальную цель 

(поточно); 

5. Ползанье по гимн. скам 

на четвереньках с 

мешком на спине; 

6. Ходьба по гимн. скам. с 

мешком на голове. 

подвижная игра 

«Огуречик, огуречик» 

 

дыхательные упражнения 

подвижная игра 

«Горячий мяч» 

 

Ходьба по залу с 

выполнением заданий. 

подвижная игра 

«День и ночь»  

 

малоподвижная игра 

«Что изменилось?» 

подвижная игра 

 «У медведя во бору» 

 

дыхательные упражнения 
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Май                                                                                                                                                                          Средняя группа 
Задачи 

 

Учить прыгать в длину с места, броску мяча в движении с последующей его ловлей, ходьбе скрестным шагом через 

линию. Упражнять в ходьбе, беге, в прыжках через предметы, линию, из обруча в обруч, в броске и ловле мяча, в 

равновесии. Развивать координацию, ловкость, прыгучесть. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, в полуприседе, приставным шагом, «пауки». Бег: обычный, в 

медленном и быстром темпе, врассыпную, с захлестыванием голени назад,  по сигналу изменяя направление, с 

остановкой.  Строевые упражнения: построение в шеренгу, колонну, круг; перестроение в три звена, две колонны; 

размыкание. 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(малыми мячами) 

№3 

(с флажками) 

№4  

(б/п) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

Полоса препятствий: 

3. ходьба скрестным шагом 

через линию, прыжки из 

обруча в обруч, ходьба по 

наклонной доске; 

4. прыжки через линию, 

перешагивание препятствий 

боком, лазанье по гимн. ст. 

Игровые задания: 

1. прокати мяч между 

предметами; 

2. «пингвины»; 

3. «классики»; 

4.  «отнеси-забери» мяч в(из) 

обруч(а); 

5. сбей кеглю. 

1. Броски мяча в парах 

от груди, снизу; 

 

2. С отскоком о пол; 

 

3. Передача мяча ногой 

(футбол); 

 

4. Передача мяча из 

И.П. – ст. ноги врозь, 

спиной к партнеру; 

 

5. Броски и ловля мяча 

в движении; 

6. Броски и ловля мяча 

о стену. 

1. Прыжки через 

скакалку на двух 

ногах на месте; 

 

2. Прыжки на двух 

ногах между 

предметами; 

 

3. Отбивание мяча о 

пол одной рукой 

несколько раз; 

 

4. Броски мяча вверх и 

ловля; 

5. Тоже с хлопком. 
 

1. Прыжки в длину с 

места (фронт.); 

 

2. Перебрасывание 

мешков через 

шнур; 

 

3. Прокатывание мяча 

в парах, сидя ноги 

врозь; 

 

4. Броски мяча в 

парах с отскоком о 

пол. 

подвижная игра 

«Льдинки» 

 

дыхательные упражнения 

подвижная игра 

«Найди свой цвет» 

 

Ходьба по залу с 

выполнением заданий. 

подвижная игра 

«День и ночь»  

 

дыхательные упражнения 

подвижная игра 

 «У медведя во бору» 

 

малоподвижная игра 

«Съедобное, несъедобное» 
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Приложение №3 

Сентябрь                                                                                                                                                     Старшая группа 
Задачи 

 

Учить сохранять равновесие в ходьбе по гимн. скамейке, энергичному отталкиванию двумя ногами в прыжке с доставанием 

до предмета, подбрасыванию мяча вверх, пролезанию в обруч без помощи рук, не задевая края. Упражнять в ходьбе и беге в 

колонне по одному с изменением темпа, в передаче мяча. Развивать ловкость, прыгучесть. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, внутр. и внеш. стороне стопы, в полуприседе, приседе, широким шагом, 

приставным шагом. Бег: обычный до 1 мин, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, между 

предметами, врассыпную, с остановкой по сигналу. Построение в шеренгу, перестроение в колонну, в три колонны, проверка 

осанки. 

№ комплекса ОРУ №1  

(б/п) 

№2  

(с гимн. палкой) 

№3 

(с мячом) 

№4  

(с обручем) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

 

1. Ходьба по скамейке 

приставляя пятку к носку, на 

середине присесть, встать 

продолжить ходьбу (2 раза); 

2. Прыжки на двух ногах 

между предметами (4 раза); 

3. Ходьба по скамейке с 

перешагиванием через 

предметы (2 раза); 

4. Передача мяча в парах, 

двумя руками снизу, из-за 

головы, с отскоком от пола 

(8 раз). 

1. Ползание по гимн. 

скамейке на ладонях и 

коленях, на предплечьях и 

коленях (2 раза); 

2. Подпрыгивание на двух 

ногах «Достань до 

предмета (4 раза); 

3. Ходьба по канату 

приставным шагом 

(правым и левым боком), 

руки на поясе (4 раза); 

4. Подбрасывание мяча вверх 

и ловля после хлопка 

(10 раз); 

5. Ведение мяча по кругу 

(1 круг). 

1. Пролезание в обруч в 

группировке , прямо и 

боком (2 раза); 

2. Прыжки на двух ногах 

через препятствия  

(2 раза); 

3. Ходьба по гимн. скам. с 

мешком на голове 

(1 раз); 

4. Перешагивание через 

препятствия с мешком 

на голове(1 раз); 

5. «Горячий мяч» (3׳). 

Эстафеты: 

1. Переправа в обручах; 

2. Принеси-отнеси мяч; 

3. Передача мяча над 

головой; 

4. Прыжки над головой; 

 

Игровые задания 

1. У кого останется 

больше мячей. 

«Перестрелка» 

(2 раза); 

2. Ловишки с лентой 

(2 раза) 

подвижная игра 

«Где мы были, мы не скажем, а 

что делали, покажем» 

 

Ходьба в колонне по одному с 

выполнением заданий по 

сигналу 

подвижная игра 

«Гуси-гуси» 

 

 

малоподвижная игра 

«летает – не летает 

подвижная игра 

«Не оставайся на полу» 

 

 

дых. упражнения 

«Одуванчик»; «Песок» 

малоподвижная игра 

«Съедобное- несъедобное» 

 

 

Ходьба в колонне по 

одному 
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Декабрь                                                                                                                                                                                     Старшая группа 

Задачи 

 

Учить прыгать с ноги на ногу, на одной ноге, с опорой на руки через скамейку, бросать набивной мяч, броску и 

ловле мяча, ударять ногой по мячу в створ ворот, поднимать мяч с пола ударяя по нему рукой. Упражнять в 

лазанье по наклонной лестнице, по гимн. стенке разными способами, в переходе с одного пролета на другой. 

Развивать ловкость, прыгучесть. Закрепить: равновесие в прыжках, бег врассыпную, по кругу, в др. сторону. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Бег и ходьба между предметами, построение в шеренгу, проверка осанки, по кругу с поворотом в другую 

сторону, на сигнал «сделать фигуру». Ходьба в полуприседе, широким шагом. 

№ комплекса 

ОРУ 

№13  

(б/п) 

№14 

(б/п) 

№15 

(с гимн. палкой) 

№16  

(с большими мячами) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

1. Лазанье по наклонной 

лестнице, с 

последующим 

переходом на другой 

пролет и спуском (2 р); 

2. Ходьба приставным 

шагом правым и левым 

боком по гимн. 

Скамейке (2 р); 

3. Бег из обруча в обруч 

с высоким подниманием 

бедра (2 р); 

4. Броски мяса из-за 

головы стоя на коленях (10 

р). 

 

 

 

подвижная игра 

«Волк во рву» 

9. Вращение мяча на 

полу «Юла» (4-6 р); 

2.Поднимание мяча от 

пола, ударяя по нему рукой 

( 10 р); 

3.Отбивание мяча о пол 

правой и левой рукой 

(10 р); 

4.Поочередное отбивание 

мяча о пол  (2 х 10); 

5.Бросок мяча о пол и 

ловля его одной рукой 

(10 р); 

6.Ударить мяч о пол, 

сделать поворот вокруг оси 

и поймать мяч (4 р); 

7.Ведение мяча по кругу (2 

круга). 

подвижная игра 

«Ловишки с лентой» 

1. Лазанье по гимн. 

стенке вверх (2 р): 

 разноименный способ; 

 одноименный способ. 

 

2. Бег между 

стойками (4 р); 

 

3. Прыжки через 

гимн. скамейку с опорой 

на руки (2 р); 

 

4. Броски мяча в 

баскетбольное кольцо (2 

х 3 броска). 

 

подвижная игра 

«День и ночь» 

 

1. Подлезание под 

шнур боком, прямо не 

касаясь руками пола (2 

р); 

 

2. Прыжки на 

правой и левой ноге 

между предметами (2 

р); 

 

3. Броски набивного 

мяча из-за головы (3 р); 

 

4. Катание мяча 

ногой ворота (4-6 р). 

 

 

подвижная игра 

«Салки» 

 

Заключительная 

часть 

дыхательные упражнения 

 

малоподвижная игра 

«Съедобное – несъедобное» 

Ходьба по кругу в 

колонне по одному 

дыхат. упражнения 
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Январь                                                                                                                                                                                Старшая группа 

Задачи 

 

Учить лазать по гимн. стенке с переходом на соседний пролет,  метанию теннисного мяча в цель, 

забрасывать мяч в кольцо, перебрасывать мяч др. др.,  пролезанию в обруч. Упражнять в равновесии, в 

прыжках через скамейку. Повторить ходьбу по гимн. скамейке, по наклонной доске, следить за осанкой и 

устойчивым равновесием. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, полуприседе. Бег: обычный, в медленном темпе, в быстром 

темпе, с захлестыванием голени назад, с высоким подниманием бедра, по сигналу, изменяя направление. 

Построение в три колонны, повороты налево, направо. 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(б/п) 

№3 

(с гимн. палкой) 

№4  

(с большими мячами) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

 

5. Ходьба по гимн. 

скамейке на носках, руки в 

стороны; 

6. Приставным шагом; 

7. Скрестным шагом; 

8. Прыжки на двух 

ногах через скамейку; 

9. Метание теннисного 

мяча в цель, расстояние 

3 м. 

10.  Ползание по гимн. 

скамейке на животе, 

подтягиваясь двумя 

руками; 

11.  Ходьба по гимн. 

скам. с передачей мяча из 

одной руки в др. впереди и 

за спиной; 

12.  Броски мяча от 

груди,  снизу др.др.; 

13.  Передача мяча 

влево партнеру, прием 

справа. 

5.  Влезание на 

наклонную лесенку; 

6.  Перелезание с 

пролета на пролет; 

7.  Пролезание в 

обруч прямо и боком; 

8.  Перекаты обруча 

др. др.; 

9.  Прыжки через 

обруч. 

5. Передача мяча 

др. др. от груди; с 

отскоком от пола; 

6. Передача мяча по 

кругу; 

7. Броски в 

баскетбольное кольцо 

с места; 

8. Прыжки в высоту 

с места; 

9. С разбега. 

подвижная игра 

«Третий лишний» 

 

дыхательные упражнения 

«Шар»; «Одуванчик» 

подвижная игра 

«Платочек» 

 

малоподвижная игра 

«Съедобное, несъедобное» 

подвижная игра 

«Ловишки с лентой» 

 

дых. упражнения 

«Цветок»; «Шар» 

подвижная игра 

«День и ночь» 

 

малоподвижная игра 

«Летает, не летает» 
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Февраль                                                                                                                                                                       Старшая группа 

Задачи 

 

Разучить прыжок в длину с места, с разбега. Учить прыгать на короткой и длинной скакалке. Закрепить лазанье по 

гимн. стенке, с пролета на пролет. Упражнять в равновесии, развивать глазомер и точность. Разучить бег 

«змейкой», ходьбу «тюлени», расчет по два. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, полуприседе, на руках «как тюлени». Бег: обычный, в медленном 

темпе, в быстром темпе, с захлестыванием голени назад, с высоким подниманием бедра, по сигналу, изменяя 

направление, «змейкой». Построение в три колонны, повороты налево, направо. Расчет по два. 

№ комплекса 

ОРУ 

№5 

(в парах) 

№1  

(б/п) 

№2  

(б/п) 

№3 

(с гимн. палкой) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

1. Ходьба по гимн. скам. на 

носках, приставным 

шагом; 

2. Лазанье по гимн. стенке; 

с пролета на пролет; 

3. Прыжки в длину с места; 

4. Метание в вертикальную 

цель, расстояние 3-4 м, 

высота 2 м 

1. Ходьба по гимн. 

скамейке с передачей 

мяча из одной руки в др. 

впереди и за спиной; 

2. Ползание через 

предметы, между 

предметами; 

3. Прыжки в длину с 

места; 

4. С разбега; 

5. Броски в баскет–

больное кольцо с места 

1. Перешагивание 

гимнаст. скамейки 

скрестным шагом; 

2. Пролезание в обруч 

прямо и боком; 

3. Прыжки через 

короткую скакалку; 

4. Броски в баскет. 

кольцо с места; 

5. С отскоком мяча от 

пола 

1. Переползание через 

препятствие , 

подлезание через 

дугу; 

2. Перелезание с 

пролета на пролет; 

3. Отбивание мяча о 

пол, стену; 

4. Прыжки через 

длинную скакалку 

подвижная игра 

«Третий лишний» 

 

малоподвижная игра 

«Угадай кто говорит?» 

подвижная игра 

«Платочек» 

 

малоподвижная игра 

«Съедобное, несъедобное» 

подвижная игра 

«Ловишки с лентой» 

 

Ходьба по залу в 

колонну по одному с 

выполнением заданий 

по сигналу 

подвижная игра 

«День и ночь» 

 

дых. упражнения 

«Цветок»; «Шар» 
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Март                                                                                                                                                                      Старшая группа 

Задачи 

 

Разучить прыжок в высоту с места, с  разбега. Упражнять в броске и ловле мяча на месте и в движении, в 

катании обруча др.др. Закрепить прыжки из обруча в обруч. Разучить новые подвижные игры. Упражнять в 

ходьбе и беге, разучить ходьбу «пауки», выпадами. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, внутр. и внеш. стороне стопы, в приседе; как «пауки» - ноги 

согнуты в коленях, с опорой рук сзади, «мишки», выпадами. Бег: обычный, в медленном темпе, в быстром 

темпе, по сигналу, изменяя направление, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад. 

Построение в колонну, в две, три колонны,  в две шеренги, в круг. Расчет на первый, второй. 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(б/п) 

№3 

(с гимн. палкой) 

№4  

(с большими мячами) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

Полоса препятствий: 

ползание по гимн. 

скамейки       прыжки через 

препятствие        туннель; 

Эстафеты: 

1. «пингвины (прыжки на 

двух ногах, мяч зажат 

между коленями); 

2. прыжки на «хопах»; 

3. «отнеси (забери) мяч в 

(из) обруч (а); 

4. «челночный бег». Кто 

быстрее переберется на 

др. сторону. 

1. Прыжки в высоту с 

места прямо и боком 

двумя ногами;  

 

2. Боком «ножницы»; 

 

 

3. С прямого разбега; 

 

 

4. С бокового разбега, 

«ножницы». 

1. Передача мяча в 

парах, бросок мяча 

снизу; 

2. Тоже, от груди; 

3. С отскоком от 

пола; 

4. Ходьба в колонне 

по одному с 

отбиванием мяча о 

пол двумя руками; 

5. Поочередно левой 

и правой рукой; 

6. Броски и ловля 

мяча о стену. 

1. Катание обруча в 

парах;  

 

2. Пролезание в обруч 

прямо и боком; 

 

3. «Вертушка» 

 

4. Прыжки через обруч; 

 

5. Вращение обруча на 

поясе; 

6. Прыжки из обруча в 

обруч. 

подвижная игра 

«Гуси га-га-га» 

малоподвижная игра 

«Земля, вода, воздух» 

подвижная игра 

«Строим цифры» 

дых. упражнения 

 

подвижная игра 

«Мышеловка» 

малоподвижная игра 

«Съедобное, 

несъедобное» 

подвижная игра 

«мини-баскетбол» 

дых. упражнения 
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Апрель                                                                                                                                                                 Старшая группа 

Задачи 

 

Разучить ведение мяча с последующим броском в баскетбольное кольцо, новые комплексы ОРУ, расчет по 

порядку. Закрепить навык ходьбы и бега, передачу, бросок и ловлю мяча, лазание. Развивать точность 

движений, прыгучесть, глазомер. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, внутр. и внеш. стороне стопы,; «пауки», «мишки», 

приставным шагом. Бег: обычный, в медленном темпе, в быстром темпе, «змейкой», «по сигналу, изменяя 

направление, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад. Построение в колонну, в две 

колонны,  в две шеренги. Расчет на первый, второй, по порядку. 

№ комплекса 

ОРУ 

№5 

(в парах) 

№6 

(с гимн. палкой) 

№7  

(с мячом) 

№8 

(с обручем) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

Эстафеты: 

 

1. переда мяча над 

головой; 

2. передача мяча снизу, ст. 

ноги врозь; 

3. переправа в обручах; 

4. «челночный бег». Кто 

быстрее переберется на 

др. сторону; 

5.  «отнеси (забери) мяч в 

(из) обруч (а); 

6. прыжки на «хопах». 

1. Ходьба по гимн. скам. 

скрестным шагом; 

2. Ходьба по узкой рейке 

гимн. скам.; 

3. Прыжки скрестным 

шагом через линию; 

4. Прыжки в 

группировке через 

гимн. скам.; 

5. Прыжки через 

короткую скакалку; 

6. «Сбей кеглю». 

7. «Попади в обруч». 

1. Передача мяча в 

парах, бросок мяча 

снизу; 

2. Тоже, от груди; 

3. С отскоком от 

пола; 

4. «Пас» ногой; 

5. Броски в баскет–

больное кольцо с 

места; 

6. С отскока о пол; 

7. С ведением мяча. 

1. Лазанье по гимн. 

стенке; 

2. С пролета на 

пролет; 

3. По наклонной 

лестнице; 

4. Прыжки через 

препятствие; 

5. Прыжки через 

линию на правой и 

левой ноге; 

6. «Сбей кеглю»; 

7. «Горячий мяч». 

 

 

 

Заключительная 

часть 

 

подвижная игра 

«Гуси га-га-га» 

 

дых. упражнения 

 

подвижная игра 

«Мышеловка» 

 

малоподвижная игра 

«Земля, вода, воздух» 

подвижная игра 

«мини-баскетбол» 

 

малоподвижная игра 

«Съедобное, несъедоб–

ное» 

подвижная игра 

«Строим цифры»  

 

дых. упражнения 
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Май                                                                                                                                                              Старшая группа 

Задачи 

 

Учить передаче мяча в движении, прыгать через скакалку с продвижением вперед, метать набивной мяч из - за 

головы. Упражнять в передаче, ловле мяча. Закрепить строевые упражнения, лазанье по гимн. стенке, ползание по 

гимн. скамейке.  Развивать точность движений, координацию, прыгучесть, глазомер.  

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, внутр. и внеш. стороне стопы, в приседе, «пауки». Бег: обычный, 

«змейкой», «по сигналу, изменяя направление, с остановкой, с захлестыванием голени назад. Построение в 

колонну, в две, три колонны. Повороты налево, направо, кругом. 

№ комплекса 

ОРУ 

№1 

(б/п) 

№2 

(б/п) 

№3  

(с гимн. палкой)  

№4 

(с мячом) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

Круговая тренировка: 

 

1. Ходьба скрестным шагом 

через гимн. скамейку; 

2. Прыжки скрестным шагом 

через веревку; 

3. Прыжки в группировке 

через гимн. скамейку; 

4. Лазанье по гимн. стенке; 

5. Метание набивного мяча 

из-за головы, сидя ноги 

врозь; 

6. «Горячий мяч» 

1. Ползание по гимн. скам. 

на животе, спине; 

2. Прыжки через 

препятствие на двух 

ногах; 

3. Ходьба по кругу с 

отбиванием и ловлей мяча 

двумя руками; 

4. Поочередное ведение мяча 

левой и правой рукой; 

5. Броски в баскетбольное 

кольцо с места;  

6.С ведением мяча по 

прямой 

1. Ходьба по гимн. 

скамейке с переша–

гиванием набивного 

мяча; 

 

2. Ходьба по гимн. 

скам. парами; 

 

3. Передача мяча в 

парах от груди; 

 

4. С отскоком о пол; 

5. Передача мяча в 

парах в ходьбе по 

прямой 

1. Прыжки через 

короткую скакалку; 

 

2. Прыжки через 

длинную скакалку; 

 

 

3. Прыжки через 

скакалку с про–

движением вперед; 

 

4. «Горячий мяч» 

 

5. «Мяч в кругу» 

(футбол с водящим) 

подвижная игра 

«Третий лишний» 

 

дых. упражнения 

 

подвижная игра 

«Платочек» 

 

«малоподвижная игра 

Съедобное, несъедобное» 

подвижная игра 

«мини-баскетбол» 

 

малоподвижная игра 

«Земля, вода, воздух» 

подвижная игра 

«Удочка»  

 

Ходьба в колонне по 

одному с выполнением 

заданий 
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Приложение №4 

Сентябрь                                                                                                                                                            Подготовительная группа 
Задачи 

 

Упражнять в ходьбе и беге в колонну по одному, с соблюдением дистанции, с четким фиксированием поворотов; по кругу, с 

остановкой по сигналу. Упражнять в сохранении равновесия на повышенной опоре; развивать точность при передача мяча, 

координацию движений в прыжке с доставанием до предмета, при перешагивании через предметы, прыгучесть. Повторить 

упражнения в подлезании, броски мяча вверх, в баск. Кольцо, прыжки на двух ногах. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, внутр. и внеш. стороне стопы, в полуприседе, приседе, приставным шагом, 

широким шагом. Бег: обычный, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, врассыпную, с разным 

положением рук, с четким поворотом на углах, с остановкой по сигналу, бег до 60 с. Построение в шеренгу, перестроение в 

колонну, в три колонны, размыкание. 

№ комплекса ОРУ №1  

(б/п) 

№2  

(с гимн. палкой) 

№3 

(с мячом) 

№4  

(с обручем) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

1. Ходьба по гимн. скам. 

прямо, приставляя пятку к 

носку с мешком на голове 

(2 раза); 

2. Прыжки на двух ногах через 

шнур (2 раза); 

3. Ходьба по гимн. скам 

приставным шагом с 

мешком на голове (2 раза)  

4. Прыжки на одной ноге через 

шнур (2 раза); 

5. Передача мяча в парах: 

- двумя руками снизу 

(8 передач); 

- двумя руками из-за головы 

(расстояние 2м ( (8 передач). 

1. Прыжки с разбега с 

доставанием до предмета 

(2 раза); 

2. Подлезание под шнур 

правым и левым боком 

(2 раза); 

3. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч в 

шахматном порядке 

(2 раза); 

4. Броски мяча о стену двумя 

руками снизу (расстояние 

1,5 м) (3 раза); 

5. «Горячий мяч» - передача 

мяча по кругу (3׳). 

1. Броски мяча вверх: 

- правой и левой рукой 

(10 раз на кажд. руку); 

- двумя руками (10 раз); 

2. Отбивание мяча о пол: 

- двумя руками (10 раз); 

- правой и левой рукой 

(10 раз кажд. рукой); 

3. Броски мяча в баск. 

Кольцо (3 броска х 2 

подхода); 

4. Ходьба по гимн. скам. 

прямо с отбиванием 

мяча о пол ( 2 раза). 

Эстафеты: 

1. Переправа в обручах; 

2. «Пингвины» (прыжки с 

продвижением вперед, 

мяч зажат между 

коленей); 

3. Быстро передай мяч в 

колонне: над головой, 

между ног; 

 

Игровые задания: 

1. «Кто дольше прокрутит 

обруч»; 

2. «Займи место»; 

 

подвижная игра 

«Не оставайся на полу 

 

 

дых. упражнения 

«Насос»; «Вырасти большой» 

подвижная игра 

«Ловишки с лентой» 

 

 

Ходьба в колонне по одному с 

выполнением заданий по 

сигналу 

подвижная игра 

«Где мы были, мы не 

скажем, а что делали, 

покажем» 

малоподвижная игра 

«летает – не летает 

малоподвижная игра 

«Что изменилось»; 

 

 

дых. упражнения 

«Часики»; «Звук [м]; 

«Дровосек». 
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Декабрь                                                                                                                                                          Подготовительная группа 

Задачи 

 

Учить прыгать в высоту с места, с прямого и бокового разбега, вращать обруч на поясе, прыгать через обруч с 

продвижением вперед, расходиться на гимн. скамейке идя др. др. навстречу. Упражнять в бросках и ловле 

мяча, прыжках, катании обруча др.др. Закрепить навыки ходьбы с выполнением задания по сигналу, бег с 

преодолением препятствий, перестроение из одной колонны в 2 и 3.Развивать ловкость, прыгучесть.  

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба в выполнением движений руками; с поворотом влево и вправо, в другую сторону по сигналу. 

Перестроение в ходьбе «один-два»; бег врассыпную, с преодолением препятствий (4 – 6 гимн. палки), между 

стойками. 

№ комплекса 

ОРУ 

№13 

(с большими мячами)  

№14 

(б/п) 

№15 

(б/п) 

№16 

(с гимн. палкой) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

1. Прыжки в высоту с места 

стоя лицом к планке, 

прыжок с двух ног (2 р); 

2. Тоже боком (2 р); 

3. Тоже с разбега толчком 

одной ногой (4-6 р); 

4. Стоя боком к планке 

прыжок с места 

«ножницы» (2-4 р); 

5. Тоже с бокового разбега 

(6-8 р). 

 

 

 

 

 

 

подвижная игра 

«Выбивалы» 

 

Упражнения с обручем: 

1. «Вертушка» (4-6 р); 

2. Прыжки через обруч на 

месте вперед и назад 

(2х10 р); 

3. Вращение обруча на 

поясе; 

4. Прыжки через обруч с 

продвижением вперед 4-6 

р); 

5. Катание обруча др.др. (10 

р). 

 

 

 

 

 

подвижная игра 

«Салки» 

 

1. Ходьба по скамейке 

навстречу др.др. на 

середине разойтись 

помогая др.др. (2 -4 р);  

2. Прыжки на двух ногах 

из обруча в обруч (2 

р); 

3. Переползание по 

прямой «Крокодил» (з 

м 2 р); 

4. Броски мяча вверх и 

ловля: 

 после хлопка; 

 приседания. 

5. Броски мяча в 

баскетбольное кольцо 

3 р). 

подвижная игра 

«Два мороза» 

 

Игровые задания: 

1. Кто дальше прыгнет? 

2. Кто дальше бросит 

набивной мяч? 

3. Что изменилось? 

4. «Удочка» 

 

Эстафеты: 

1. Быстро передай мяч 

над головой стоя в 

колонне. 

2. Кто быстрее добежит 

до флажка. 

3. Собери и разложи 

обруч. 

4. Прыжки в мешках. 

 

дыхательные 

упражнения 

Заключительная 

часть 

дыхательные упражнения 

 

Игра на внимание 

«Земля, вода, воздух» 

Ходьба в колонне по 

одному 

малоподвижная игра 

«Съедобное-несъедобное» 
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Январь                                                                                                                                                               Подготовительная группа 

Задачи 

 

Разучить бег с прямыми ногами, прыжки в длину, высоту, метание набивного мяча, перестроение в две шеренги, по 

расчету. Развивать ловкость, координацию в упражнениях с мячом, глазомер в метании. Повторить упражнения на 

равновесие на гимн. стенке, узкой рейке гимн. скамейки. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, внутр. и внеш. стороне стопы, в полуприседе, приседе. Бег: по кругу, 

змейкой, по сигналу, изменяя направление, в медленном и быстром темпе, с захлестыванием голени назад, с 

высоким подниманием бедра, с прямыми ногами. 

№ комплекса 

ОРУ 

№1  

(б/п) 

№2  

(б/п) 

№3 

(с гимн. палкой) 

№4  

(с большими мячами) 

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

 

10. Ходьба по гимн. скам. 

на носках, приставным 

шагом, скрестным шагом; 

11. «Ползание по гимн. 

скам. на животе, спине, 

подтягиваясь двумя руками; 

12. Прыжки через 

скамейку на двух ногах; 

13. Прыжки на левой и 

правой ноге через шнур; 

14. Метание теннисного 

мяча правой и левой рукой в 

цель; 

15. Броски двумя руками 

от груди в корзину 

14.  Ходьба по гимн. скам. с 

передачей мяча из одной 

руки в др. впереди и за 

спиной; 

15.  Ходьба парами по двум 

параллельным скамейкам, на 

носках; 

16.  Ходьба по рейке гимн. 

скамейки.; 

17.  Броски мяча из-за 

головы, от груди, снизу, с 

отскоком от пола; 

18.  Броски двумя руками от 

груди в баскетбольное 

кольцо 

10.  Лазание по гимн. 

стенке; 

11. Перелезание с 

пролета на пролет; 

12. Прыжки в высоту 

с места боком; 

13.  Прыжки в высоту 

с прямого разбега; 

14.  Прыжки в высоту 

с бокового разбега 

10. Лазание по гимн. 

стенке; 

11. Метание 

набивного мяча из-за 

головы; 

12. Прыжки в длину с 

места; 

13. Прыжки в длину с 

разбега (3 шага); 

14.  Ходьба по канату 

приставным шагом, с 

мешочком на голове 

подвижная игра 

«Третий лишний» 

 

малоподвижная игра 

«Море волнуется раз...» 

подвижная игра 

«Платочек» 

 

Ходьба с выполнением 

задания руками 

подвижная игра 

«Ловишки с лентой» 

 

дых. упражнения 

«Шар»; «Одуванчик» 

подвижная игра 

«День и ночь» 

 

малоподвижная игра 

«Кто ушёл?» 
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февраль                                                                                                                                                              Подготовительная группа 

Задачи 

 

Разучить прыжки через длинную скакалку, броски мяча вверх с хлопком. Развивать глазомер и ловкость в 

метании, равновесие. Учить мягко, приземляться на согнутые ноги. Закрепить лазанье с пролета на пролет, 

прыжки через короткую скакалку. Упражнять в ходьбе по узкой рейке, в пролезании через обруч. Разучить 

ходьбу «тюлени». 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, внутр. и внеш. стороне стопы, в полуприседе, приседе; на 

руках «как тюлени». Бег: по кругу, в медленном и быстром темпе, с высоким подниманием бедра, с 

захлестыванием голени назад, с прямыми ногами, змейкой, по сигналу, изменяя направление. Построение в 

шеренгу, колонну, расчет по два с перестроением в две шеренги. Равнение, размыкание.  

№ комплекса 

ОРУ 

№5  

(в парах) 

№1  

(б/п) 

№2 

(б/п) 

№3  

(с гимн. палкой)  

Основная часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

 

1. Ходьба по узкой рейке 

гимн. скамейки; 

2. Пролезание в обруч 

прямо и боком; 

3. Прыжки через короткую 

скакалку; 

4. Броски в баскетбольное 

кольцо с места; 

5.  С отскоком от пола 

1. Ходьба по наклонной 

доске; 

2. Перелезание с пролета 

на пролет; 

3. Отбивание мяча правой 

и левой рукой; 

4. Прыжки через 

короткую скакалку; 

5. Через длинную 

скакалку 

1. Ходьба по канату 

прямо и боком; 

2. Перелезание через 

предметы; 

3. Прыжки с высоты 40 

см.; 

4. Отбивание мяча пра–

вой и левой рукой 

продвигаясь вперед, 

в разных направ–

лениях 

1. Подлезание под 

дугу и др. 

предметы; 

2. Прыжки через 6-8 

предметов; 

3. Ходьба по гимн. 

скамейке с 

передачей мяча из 

одной руки в 

другую впереди и за 

спиной; 

4. Бросание мяча вверх 

и ловля; 

5. Тоже, с хлопком 

подвижная игра 

«Выбивалы» 

 

малоподвижная игра 

«Съедобное, несъедобное» 

подвижная игра 

«Третий лишний» 

 

малоподвижная игра 

«Угадай, кто говорит» 

подвижная игра 

«Платочек» 

  

малоподвижная игра 

«Летает, не летает» 

подвижная игра 

«Ловишки с лентой» 

дых. упражнения 

«Цветок», «Надувайся 

пузырь ...» 
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Март                                                                                                                                                                   Подготовительная группа 

Задачи 

 

Разучить ведение мяча, бросок мяча в баскетбольное кольцо с 3-х шагов, прыжки скрестным шагом через веревку, 

прыжки через скакалку с продвижением вперед. Закрепить лазанье по гимн. стенке, прыжки из обруча в обруч, 

метание набивного мяча. Развивать прыгучесть, координацию, точность движений, глазомер. Упражнять в ходьбе, 

беге, строевых упражнениях. Разучить новые подвижные игры. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, внутр. и внеш. стороне стопы, в приседе; «пауки». Бег: обычный, 

змейкой, по сигналу, изменяя направление,  с прямыми ногами, с захлестыванием голени назад. Построение в 

шеренгу, в две шеренги, в две колонны. Расчет по порядку, на первый-второй, равнение, размыкание. Повороты 

налево, направо, кругом. 

№ комплекса ОРУ №4 (с мячом) №5  (в парах) №6 (с гимн. палкой) №7 (с мячом)  

Основная часть 

 

 

 

 

 

1. Передача мяча в парах от 

груди; 

 

2. С отскоком о пол; 

 

3. Передача мяча др.др. в 

ходьбе; 

 

4. Ведение мяча с броском в 

баскет. кольцо; 

 

5. Бросок мяча в баскет. 

кольцо с трех шагов; 

 

6. «Горячий мяч» 

Круговая тренировка: 

1. прыжки через гимн. 

скамейку на двух ногах; 

2. лазанье по гимн. стенке; 

3. метание набивного мяча из-

за головы сидя ноги врозь; 

4. «упражнения для 

укрепления мышц живота (на 

пресс)». Из И.П.- лежа, руки 

за голову перейти в 

положение сидя; 

5. «упражнения для 

укрепления мышц спины». 

И.П.- лежа на животе, руки за 

голову. Прогнуться назад не 

отрывая ноги от пола. 

Игровые задания: 

1. передача мяча над 

головой; 

2. «перебрось - поймай»; 

3. «ведение мяча» 

(футбол); 

4. «пингвины» (мяч зажат 

между коленями, 

прыжки). 

 

Эстафеты: 

1. прыжки на «хопах»; 

2. прыжки через скакалку 

с продвижением вперед; 

3. «отнеси – забери мяч в 

(из) обруч(а). 

1. Ходьба по гимн.скам. 

на носках, перешаги–

вая набивные мячи; 

2. «классики», прыжки из 

обруча в 2 обруча; 

3. Прыжки скрестным 

шагом через веревку; 

4. Лазанье по наклон–ной 

доске; 

5. Подлезание под дуги, 

перелезание через 

препятствие; 

6. «Перекаты».  

И.П. лежа на спине, 

руки вверх в замок, 

перейти в положение 

лежа на животе;  

 

 

Заключительная 

часть 

подвижная игра 

«Мини-баскетбол» 

дыхательные упражнения 

подвижная игра 

«Мяч в кругу» (футбол) 

малоподвижная игра 

«Съедобное, несъедобное» 

подвижная игра 

«Лапта» 

дыхательные упражнения 

подвижная игра 

«Удочка» 

малоподвижная игра 

 «Море волнуется раз...» 
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 Апрель                                                                                                                                                         Подготовительная группа 
Задачи 

 

Разучить прыжки на одной ноге через скакалку, прыжки через скакалку с продвижением вперед, прыжки через обруч  на месте, 

лазанье по канату, гимнастические упражнения. Упражнять в лазанье, подлезание, ползанье. Закрепить строевые упражнения. 

Развивать координацию, гибкость, прыгучесть. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная 

часть 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, внутр. и внеш. стороне стопы, «по камушкам», в полуприседе,  «как пауки». Бег: 

обычный,  змейкой, по сигналу изменяя направление, с остановкой, с прямыми ногами, с захлестыванием голени назад. Строевые 

упражнения: перестроение в 2 шеренги, в 2;3 колонны, размыкание. Расчет на первый-второй. 

№ комплекса 

ОРУ 

№8 

(с обручем) 

 

 (б/п) 

№1 

(б/п) 

№2 

(б/п)  

Основная 

часть 

 

 

 

 

 

1. Катание обруча в 

парах; 

 

2. Пролезание в обруч 

прямо и боком; 

 

3. «Вертушка» 

 

4. Прыжки через обруч; 

 

5. «Вращение обруча на 

поясе»; 

 

6. Прыжки через обруч с 

продвижением вперед 

Элементы гимнастики: 

1. И.П.- о.с., руки на пояс. 1. опуститься на 

колени; 2. И.П.; 3-4. тоже (8 р) 

2. И.П.- упор сидя сзади. Сгибание и 

разгибание стопы (вместе, поочередно – 

8 р); 

3. И.П.- тоже. «Поглаживание стопой пола» 

(8 р); 

4. И.П.- тоже. Подняться с пола – сделать 

«горку» (4 р); 

5. Тоже ноги врозь (4 р); 

6. Тоже с опорой на одну руку ( 4 р); 

7. И.П.- сидя, руки под коленями. «Качели» 

(8 р); 

8. И.П. – сидя на коленях. Лечь на спину. 

«Рыбка» (10 с); 

9. И.П.- лежа на животе. Поднять ноги и 

руки. «Лодочка» (10 с); 

10.  И.П.- лежа на животе, ноги согнуты в 

коленях, руки держат за голеностоп. 

Оторвать колени от пола. «Корзинка» (4 р); 

11. И.П.- сед на коленях, обхватить колени 

руками. Перекаты влево, вправо (4 р) 

Полоса препятствий: 

1. перепрыгнуть, 

перешагнуть, 

проползти в туннель, 

пролезть боком; 

2. перепрыгнуть, 

перешагнуть, лазанье 

по гимн. ст. с пролета 

на пролет; 

3. «Ползание». И.П. –

колонна ноги врозь, 

проползти под 

ногами. 

 

Игровые задания: 

1. Прыжки на «хопах»; 

2. «Пронеси мяч на 

животе»; 

3. «Прокати мяч 

головой»; 

4. Собери «дом» из 

модулей. 

1. Прыжки через короткую 

скакалку (вперед, назад 

на двух ногах); 

 

2. Прыжки через скакалку 

на одной ноге; 

 

3. Прыжки через скакалку 

с продвижением вперед; 

 

4. Лазанье по канату; 

 

5. Подлезание под шнур 

правым и левым боком; 

 

6. «Перекаты». 

 

 

Заключитель

ная часть 

подвижная игра 

«Космонавты» 

игра на задержку дыха–

ния «Акула» 

подвижная игра 

«Третий лишний» 

малоподвижная игра 

«Мяч в кругу» (футбол) 

подвижная игра 

«Мини-баскетбол» 

  

Прыжки на батуте 

подвижная игра 

«Лапта» 

дых. упражнения 

«Пароход», «Песок» 
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Май                                                                                                                                                   Подготовительная группа 
Задачи 

 

Учить выполнять задания по станциям самостоятельно, повороту в ходьбе по гимн. скам. на встречу друг другу. Упражнять в прыжках 

в высоту с разбега, броске и ловле мяча в движении, отбивании мяча одной рукой. Закрепить лазанье по гимн. стенке, прыжки через 

линию, метание набивного мяча из-за головы, строевые упражнения. Развивать координацию, прыгучесть, точность движений, силу. 

№ занятия 1-2 3-4 5-6 7-8 

Вводная часть 

 

Ходьба и её разновидности: на носках, пятках, внутр. и внеш. стороне стопы, «по камушкам», в приседе,  «как пауки». Бег: обычный,  в 

медленном и быстром темпе, змейкой, по сигналу изменяя направление, с остановкой, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием 

голени назад. Строевые упражнения: построение в шеренгу; повороты налево, направо, кругом, перестроение  в 2; 4 колонны, равнение, 

размыкание. Расчет по порядку. 

№ комплекса 

ОРУ 

№3 

(с гимн. палкой) 

№4  

(с мячом) 

№5 

(в парах) 

№6 

(с гимн. палкой)  

Основная 

часть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключительная 

часть 

Круговая тренировка: 

1. Прыжки через гимн. скам. на 

двух ногах; 

2. Прыжки через линию; 

3. Лазанье по гимн. стенке с пролета 

на пролет. 

Задания по станциям: 

1. И.П.- вис на гимн. ст. Удержание 

угла 90◦; 

2. Приседания – 20 раз; 

3. «упражнения для укрепления 

мышц живота (на пресс)». Из 

И.П.- лежа, руки за голову 

перейти в положение сидя (10 р); 

4. «упражнения для укрепления 

мышц спины». И.П.- лежа на 

животе, руки за голову. 

Прогнуться назад не отрывая 

ноги от пола (10 р); 

5. упражнения с гантелями: 

сгибание и разгибание рук.  

    И.П.- о.с., руки к плечам (10 р). 

 

 

1. Передача мяча вокруг 

туловища в движении; 

 

2. Броски и ловля мяча в 

движении (ходьба по кругу); 

 

3. Поочередное отбивание мяча 

правой и левой рукой; 

 

4. Передача мяча под ногой в 

движении; 

 

5.  Броски и ловля мяча о стену; 

 

6. Ведение мяча по прямой с 

последующим броском в 

баскетбольное кольцо; 

 

7. Бросок мяча в баскетбол. 

кольцо с трех шагов. 

 

 

1. Прыжки через 

препятствие двумя 

ногам прямо; 

 

2. Тоже боком; 

 

3. Тоже «ножницы»; 

 

4. Прыжок в высоту с 

прямого разбега; 

 

5. Тоже с бокового разбега; 

 

6. «Классики»; 

 

7. Прыжки на батуте 

(комбинация). 

 

 

1. Ходьба по гимн. скам. 

парами; 

 

2. Прыжки из обруча в 

обруч; 

 

3. Ходьба по гимн. скам. 

навстречу друг другу 

(разойтись не сходя на 

пол); 

 

4. Лазанье по гимнастич. 

стенке; 

 

5. Метание набивного 

мяча; 

 

6. «Сбей кеглю» 

подвижная игра 

«Горячий мяч» 

 

малоподвижная игра 

 «Съедобное, несъедобное» 

подвижная игра 

«Мини-баскетбол» 

 

Ходьба по залу с выполнением 

заданий по сигналу 

подвижная игра 

«Лапта» 

 

дых. упражнения 

«Пароход», «Песок» 

подвижная игра 

«Космонавты» 

 

игра на задержку дыхания 

«Акула» 
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