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 Пояснительная записка 

Рабочая программа воспитателя по физической культуре разработана в 

соответствии с Образовательной программой МБДОУ д/с № 1 «Улыбка» 

г.Ставрополя  на основе Федеральной образовательной программы, в 

соответствии с введением в действие ФГОС ДО.  

Рабочая программа по развитию детей дошкольного возраста 

обеспечивает развитие детей в возрасте от 2 до 7 лет с учётом их возрастных 

и индивидуальных особенностей по основному направлению – «Физическое 

развитие». 

«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих 

видах деятельности детей: двигательной, в том числе связанной с 

выполнением упражнений, направленных на развитие таких физических 

качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному 

формированию опорно-двигательной  системы  организма,  развитию  

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

а также с правильным, не наносящим ущерба  организму,  выполнением  

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

стороны), формирование начальных представлений о некоторых видах 

спорта, овладение подвижными играми с правилами; становление 

целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление 

ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами  

и  правилами  (в  питании,  двигательном  режиме,  закаливании,  при 

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

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими 

нормативными документами: 

• Конституция РФ 

• Конвенция о правах ребенка  

• Закон РФ «Об образовании» от 29.12.12 г. № 273-ФЗ 

• Порядок организации и осуществления образовательной деятельности 

(утверждён приказом №1014 от 30.08.2013, регистрация в МинЮсте 

31.07.2020 г.)  

• Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию 

и организации работы в дошкольных учреждениях 2021 

• ФГОС ДО 

 Устав ДОУ  

•  
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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1 Цели и задачи Программы  

В соответствии с реализуемой образовательной программой: 

Цель: формирование у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие. 

 
Задачи: 

 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. 
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1.1  Принципы и подходы к формированию Программы 

Программа сформирована в соответствии с принципами, 

определенными ФГОС ДО: 

 поддержки разнообразия детства; 

 сохранения уникальности и самоценности детства как важного этапа в 

общем развитии человека; 

 личностно-развивающего и гуманистического характера

 взаимодействия взрослых (родителей (законных представителей), 

педагогических и иных работников Учреждения и воспитанников; 

 содействия и сотрудничества детей и взрослых, признания ребенка 

полноценным участником (субъектом) образовательных отношений; 

 сотрудничества Учреждения с семьей; 

 взаимодействия с организациями социализации, образования, охраны 

здоровья и другими партнерами, которые могут внести вклад в развитие и 

образование воспитанников; 

 индивидуализации дошкольного образования; 

 возрастной адекватности образования; 

 развивающего вариативного образования; 

 полноты содержания и интеграции отдельных образовательных 

областей; 

 инвариантности ценностей и целей при вариативности средств 

реализации и достижения цели Программы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рабочая программа воспитателя по физической культуре МБДОУ д/с №1 «Улыбка» г.Ставрополя  

6 

 

1.3 Возрастные особенности физического развития  детей раннего и 

дошкольного возраста 

Физическое развитие детей  ( 2-3 года) 

На третьем году жизни ребенок может прибавлять в весе от 2,5 до 3 кг, 

а его рост увеличивается на 7-8 см. К концу третьего года рост может 

составлять от 99 до 101см, а вес – от14 до 16 кг. Ребенок меняется и внешне. 

Исчезает округлость тела, ноги становятся длиннее. 

Ходьба ребенка еще несовершенна, ее автоматизм, координация 

движений недостаточны. Учитывая особенности пропорций тела ребенка, 

можно объяснить неустойчивость и наличие у него множества лишних 

движений: широко расставленные ноги для увеличения площади опоры; 

согнутые колени, шарканье ногами; неравномерный темп передвижения; 

отсутствие умения соблюдать указанные направления и т.д. 

Согласованное движение рук и ног наблюдается не более чем у 25% 

детей 2,5—3 лет. У них чаще наблюдается параллельная постановка стопы 

на грунт, полусогнутое держание ног и недостаточный вынос конечностей 

вперед во время ходьбы. 

Бег детей 2—3 лет похож на ускоренную ходьбу. Характерный для 

бега «полет» появляется спустя год после первых самостоятельных шагов. 

Для 2,5—3-летнего ребенка бег более привычное движение, чем 

ходьба, дети охотнее бегают, чем ходят. В беге у ребенка наблюдается 

большая, чем при ходьбе, согласованность движений. Чаще ребенок плохо 

отталкивается от почвы, бежит на всей ступне. Во время бега руки согнуты в 

локтях. Согласованные движения рук и ног при беге развиваются раньше, 

чем при ходьбе. 

До 3 лет ребенок редко овладевает правильным навыком прыжка. 

Несформированность опорно-двигательного аппарата, недостаточная 

крепость костей и связок нижних конечностей, слабое развитие силы мышц 

и функций равновесия, снижают возможность освоения ребенком прыжка. В 

2,5 года ребенок начинает спрыгивать с небольшой высоты. 

Физическое развитие детей 3-4 года 
Младший дошкольный возраст характеризуется высокой 

интенсивностью физического развития. Повышается активность ребенка, 

усиливается ее целенаправленность; более разнообразными и 

координированными становятся движения. 

Детям, особенно в начале четвертого года жизни, легче даются 

движения всей рукой (прокатить мяч, машину), поскольку крупная 

мускулатура в своем развитии опережает мелкую. Поднимание рук вверх, в 

стороны, наклоны, покачивания и повороты туловища одновременно 

способствуют овладению своим телом. 

Уровень межанализаторных связей таков, что в момент выполнения 

упражнений дети порой не могут воспринимать словесные коррективы 

воспитателя. Более эффективным будет оказать ребенку непосредственную 

помощь: повернуть его корпус, руки, задавая правильную амплитуду 
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движений, и т.д. На этом этапе важно гармонично сочетать 

непосредственные и словесные воздействия на детей. 

Воспитатель должен обогащать двигательный опыт разнообразными 

видами физических упражнений и подвижных игр, содействовать 

правильному выполнению движений в соответствии с образцом взрослого 

(правильное положение тела, заданное направление), привлекать детей к 

коллективным формам организации двигательной активности, формировать 

умение выполнять знакомые движения легко и свободно, ритмично и 

согласованно, ориентируясь в пространстве и сохраняя равновесие. 

 

Физическое развитие детей  4-5 лет 

Двигательная сфера ребенка характеризуется позитивными 

изменениями мелкой и крупной моторики. Развиваются ловкость, 

координация движений. Дети в этом возрасте лучше, чем младшие 

дошкольники, удерживают равновесие, перешагивают через небольшие 

преграды. Усложняются игры с мячом. 

Возросли физические возможности детей: движения их стали 

значительно более уверенными и разнообразными. Дошкольники 

испытывают острую потребность в движении. В случае неудовлетворения 

этой потребности, ограничения активной двигательной деятельности они 

быстро перевозбуждаются, становятся непослушными, капризными. 

Двигательная активность детей 5 года жизни значительно возрастает, в 

ней ярко выражены индивидуальные различия. У детей заметно 

увеличивается интерес не только к процессу выполнения движений, но и к 

результатам их выполнения. 
В этом возрасте ребенок готов приступить к разучиванию 

отдельных сторон техники основных общеразвивающих упражнений. 
Целесообразно показ и объяснение отделять от момента выполнения 

движений. 
Рекомендуется поручать детям ведущие роли в играх, показ 

упражнений. Копировать движения сверстника не только интереснее, но и 

значительно проще. 

Воспитатель должен формировать умение правильно выполнять 

основные движения, развивать элементы произвольности во время 

выполнения двигательных заданий, способствовать естественному процессу 

развития координации, ориентировки в пространстве, чувства равновесия; 

воспитывать личностные качества (активность, самостоятельность, 

инициативу, творчество). 

 

Физическое развитие детей 5-7 лет 
У детей заметно расширяется двигательный опыт, активно 

развиваются двигательные способности. Возрастают резервные 

возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, особенно при 

проведении занятий физической культурой на открытом воздухе и в беговых 

и прыжковых упражнениях. 



Рабочая программа воспитателя по физической культуре МБДОУ д/с №1 «Улыбка» г.Ставрополя  

8 

 

У старших дошкольников существенно повышается уровень 

произвольного управления своими движениями. У них появляется интерес к 

качеству выполнения движений и количественным показателям. Следует 

приучать детей осмысленно относиться к точному и правильному 

выполнению движений в соответствии с образцом. Особенно это важно при 

усвоении новых сложно-координированных двигательных действий: 

прыжков в длину и высоту с разбега, метания и др. 

Ранее освоенные движения целесообразно совершенствовать через 

многократное повторение действий в подвижных играх, играх- эстафетах. 

Важно при этом специально создавать условия для самостоятельной 

деятельности: иметь крупные и мелкие пособия и игры (кегли, серсо, 

бадминтон и др.), свободное пространство для бега, прыжков, метания, 

катания на велосипеде. 

Большое значение в этом возрасте имеет направленность на 

достижение коллективного результата при проведении подвижных игр, 

физических упражнений в соревновательной форме. 

В целом затрата времени на двигательную деятельность в старшем 

возрасте для ребенка должна составлять не менее 10 часов в неделю. 
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1.5 Планируемые результаты, целевые ориентиры освоения Программы 

 

Вторая группа раннего возраста 

 2,5 года — подпрыгивает, одновременно отрывая от земли обе 

ноги, с поддержкой; перешагивает через несколько препятствий; нагибается 

за предметом. 

 3 года — поднимается вверх по лестнице в 10 ступеней высотой 

12-15 см, поочередно ставя ноги на каждую ступеньку; подпрыгивает на 

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

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

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

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

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

перелезать через бревно, лежащее на полу. 

 Имеет первичные представления о себе: знает свое имя, свой пол, 

имена членов своей семьи. 

 Имеет первичные представления о себе как о человеке, знает 

названия основных частей тела, их функции. 

 Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с 

поддержанием и укреплением здоровья (с удовольствием делает зарядку, 

ленивую гимнастику) 

 

2-я младшая группа 

 

 Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

 Сформирована потребность в двигательной активности: 

проявляет положительные эмоции при физической активности, в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

 Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических 

упражнениях. 

 Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в 

свободное время). 

 Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические 

процедуры. 

 Самостоятельно или после напоминания взрослого соблюдает 

элементарные правила поведения во время еды, умывания. 

 Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное 

воспитателем направление. 

 Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп 

бега в соответствии с указаниями воспитателя. 

 Сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной 

плоскости, при перешагивании через предметы. 

 Может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке произвольным способом. 
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 Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в 

длину с места не менее чем на 40 см. 

 Может катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, 

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

бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить; метать предметы правой и левой 

рукой на расстояние не менее 5 м. 

 Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе 

закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены в повседневной 

жизни. 

 Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с 

поддержанием и укреплением здоровья (здоровьесберегающая модель 

поведения) 

 С удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику. 

 Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 

Средняя группа 

 

 Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

 Сформирована потребность в двигательной активности: 

проявляет положительные эмоции при физической активности, в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

 Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических 

упражнениях. 

 Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в 

свободное время). 

 Принимает правильное исходное положение при метании; может 

метать предметы разными способами правой и левой рукой; отбивает мяч 

о землю (пол) не менее 5 раз подряд. 

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

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

 Может скользить самостоятельно по ледяным дорожкам (длина 5 

м). 

 Ходит па лыжах скользящим шагом на расстояние до 500 м, 

выполняет поворот переступанием, поднимается на горку. 

 Ориентируется в пространстве, находит левую и правую 

стороны. 

 Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, 

грациозность, пластичность движений. 

 Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе 

закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены в повседневной 

жизни. 
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 Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с 

поддержанием и укреплением здоровья (здоровьесберегающая модель 

поведения) 

 С удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику. 

 Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 

Старшая группа 

 Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

 Сформирована потребность в двигательной активности: 

проявляет положительные эмоции при физической активности, в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

 Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических 

упражнениях. 

 Проявляет желание участвовать в играх с элементами 

соревнования, в играх-эстафетах. 

 Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную 

осанку, направление и темп. 

 Умеет лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с 

изменением темпа. 

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

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

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

через короткую и длинную скакалку 

 Умеет метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 

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

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

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

 Владеет школой мяча. 

 Выполняет упражнения на статическое и динамическое 

равновесие. 

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

размыкаться в колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, 

кругом. 

 Участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, 

бадминтон, футбол, хоккей. 

 Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе 

закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены в повседневной 

жизни. Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 

 Имеет начальные представления о составляющих (важных 

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

факторах, разрушающих здоровье. 

 Знает о значении для здоровья человека ежедневной утренней 

гимнастики, закаливания организма, соблюдения режима дня. 
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 Имеет элементарные представления о здоровом образе жизни, о 

зависимости здоровья от правильного питания. 

 Начинает проявлять умение заботиться о своем здоровье. 

 Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 

Подготовительная группа 

 Сформированы основные физические качества и потребность в 

двигательной активности. 

 В свободное время в группе и на прогулке ребенок организует 

подвижные игры с другими детьми. 

 Движения ребенка в подвижных играх, беге и ходьбе  уверенные, 

и ловкие. 

 При выполнении коллективных заданий опережает средний темп. 

 Утомляется незначительно на занятиях, требующих 

концентрации внимания и усидчивости. 

 Умело действует двумя руками при выполнении с несколькими 

предметами (бытовые действия, одевание, конструирование, лепка). 

 Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную 

осанку, направление и темп. 

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

прыжки, метание, лазанье). 

 Может прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко 

приземляться, прыгать в длину с места на расстояние не менее 100 см, с 

разбега — 180 см; в высоту с разбега—не менее 50 см; прыгать через 

короткую и длинную скакалку разными способами. 

 Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг). 

 Бросать предметы в цель из разных исходных положений, 

попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния А-5 м. 

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

метать предметы в движущуюся цель. 

 Умеет перестраиваться в 3-4 колонны. 

 Умеет перестраиваться в 2-3 круга на ходу. 

 Умеет перестраиваться в две шеренги после расчета на «первый-

второй», соблюдать интервалы во время передвижения. 

 Выполняет физические упражнения из разных исходных 

положений четко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной 

инструкции. 

 Следит за правильной осанкой. 

 Ходит на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние 3 

км, поднимается на горку и спускается с нее, тормозит при спуске. 

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

баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис). 
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 Самостоятельно без напоминаний выполняет доступные возрасту 

гигиенические процедуры, соблюдает элементарные правила здорового 

образа жизни. 

 Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 

 Всегда следит за правильной осанкой 

 Имеет сформированные представления о здоровом образе жизни 

(об особенностях строения и функциями организма человека). 

 Имеет представления и может высказаться о важности 

соблюдения режима дня, стремится соблюдать его. 

 Имеет представления о рациональном и правильном питании, 

стремиться правильно питаться. 

 Может перечислить продукты, которые вредны или полезны для 

ребенка, какими витаминами богаты. 

 Имеет представления  о значении двигательной активности на 

свежем воздухе в жизни человека, о пользе и видах закаливающих процедур, 

о роли солнечного света, воздуха, воды и их влиянии на здоровье. 
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2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

2.1 Формы, способы, методы и средства реализации программы 

 

Основные направления физкультурно-оздоровительной работы 

1 Создание условий 

 организация здоровьесберегающей среды в ДОУ 

 обеспечение благоприятного течения адаптации детей 

 выполнение санитарно-гигиенического режима 

2. Организационно-методическое и педагогическое направление 

 пропаганда ЗОЖ и методов оздоровления в коллективе детей, 

родителей и педагогов 

 изучение передового педагогического, медицинского и социального 

опыта 

 по оздоровлению детей, отбор и внедрение эффективных технологий и 

методик 

 систематическое повышение квалификации педагогических и 

медицинских кадров 

 определение показателей физического развития, двигательной 

подготовленности, объективных и субъективных критериев здоровья 

методами диагностики. 

3. Физкультурно-оздоровительное направление 

 решение оздоровительных задач всеми средствами физической 

культуры 

4. Профилактическое направление 

 проведение социальных, санитарных и специальных мер по 

профилактике и нераспространению инфекционных заболеваний 

 предупреждение острых заболеваний профилактики 

 проведение Дней профилактики (ежемесячно) 

 

Методы физического развития 

1. Наглядные: 

 наглядно-зрительные (показ физически, имитация, зрительные 

ориентиры); 

 наглядно-слуховые (музыкальное сопровождение, восприятие 
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произведений художественной литературы); 

 тактильно-мышечные (непосредственная помощь 

воспитателя). 

2. Словесные: 

 проблемно-диалогическая беседа; 

 объяснения, пояснения; 

 подача команд, сигналов; 

 образный, сюжетный рассказ; 

 словесная инструкция. 

3. Практические: 

 повторение упражнений без изменений и с изменениями 

 проведений упражнений в игровой форме; 

 проведение упражнений в соревновательной форме 

 

Совместная образовательная деятельность 

педагогов и детей 

самостоятельная 

деятельность 

детей 

образовательная 

деятельность в 

семье непосредственно 

образовательная 

деятельность 

образовательная 

деятельность в 

режимных моментах 

Физкультурные 

занятия: 

- сюжетно-игровые, 

- тематические, 

-классические, 

-тренирующие, 

- на тренажерах, 

- на улице, 

-походы. 

Общеразвивающие 

упражнения: 

-с предметами, 

- без предметов, 

-сюжетные, 

-имитационные. 

Игры с элементами 

спорта. 

Спортивные 

упражнения 

 

Индивидуальная работа 

с детьми. 

Игровые упражнения. 

Игровые ситуации. 

Утренняя гимнастика: 

-классическая, 

-игровая, 

-полоса препятствий, 

-музыкально-

ритмическая, 

-аэробика, 

- имитационные 

движения. 

Физкультминутки. 

Динамические паузы. 

Подвижные игры. 

Игровые упражнения. 

Игровые ситуации. 

Проблемные ситуации. 

Имитационные  

движения. 

Спортивные  праздники 

и развлечения. 

Гимнастика после 

дневного сна: 

-оздоровительная, 

-коррекционная, 

-полоса препятствий. 

Упражнения: 

Подвижные игры. 

Игровые 

упражнения. 

Имитационные 

движения. 

 

Беседа 

Совместные игры. 

Походы. 

Занятия в 

спортивных 

секциях. 

Посещение 

бассейна.  
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Совместная образовательная деятельность 

педагогов и детей 

самостоятельная 

деятельность 

детей 

образовательная 

деятельность в 

семье непосредственно 

образовательная 

деятельность 

образовательная 

деятельность в 

режимных моментах 

- корригирующие  

-классические, 

- коррекционные. 

Интеграция образовательных областей в формах физкультурно-
оздоровительной работы. 

Содержание работы с детьми определяется в соответствии с 

«Федеральными государственными образовательными стандартами к 

структуре основной общеобразовательной программы дошкольного 

образования» 

Ведущее место в организации двигательного режима в работе с детьми 

дошкольного возраста отводится двигательной деятельности. Необходимое 

условие – доброжелательное отношение к детям со стороны педагога. 

Педагоги проявляют к детям искренний интерес, помогают преодолевать 

трудности и неудачи, радуются вместе с ними успехам, стараются, чтобы все 

упражнения выполнялись на фоне позитивных ответных реакций ребёнка, 

доставляя ему не только мышечную, но и эмоциональную радость. 

Используются при этом как традиционные, так и нетрадиционные виды 

занимательной двигательной деятельности.  
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2.2 Содержание деятельности по образовательной области «Физическое 

развитие в группе раннего возраста 

 

Основные направления работы 
1. Развивать двигательную активность ребёнка. 
2. Формировать механизмы саморегуляции собственного поведения, 

развивать волевые качества. 
3. Формировать круг представлений в области физической 

культуры. 
4. Обогащать двигательный опыт детей. 
Учить детей согласовывать свои движения с движениями других детей, 

упражнять в перешагивании. Приучать детей ходить свободно по прямой и 

извилистой дорожке, наклонной доске, гимнастической скамейке, 

естественно координируя движения рук и ног, не шаркая ногами; добиваться 

овладения разными видами ходьбы и бега. Учить делать полуприседания, 

затем подпрыгивать на месте, делать поскоки. Упражнять в ползании, 

подлезании (под ленту, веревку), переползании (через гимнастическую 

скамейку). Приучать детей лазать по лесенке-стремянке. Упражнять в 

бросании правой и левой рукой, метании двумя руками, держа мяч над 

головой или перед грудью, метании в цель и вдаль. Упражнять в сохранении 

равновесия. 

Упражнения в основных движениях 

Ходьба. Ходить стайкой за воспитателем в разные стороны и в 

заданном направлении. Ходить парами, держась за руки; по кругу, взявшись 

за руки; «змейкой» между стульчиками (кубами, кеглями). Переступать через 

верёвку (палку, кубики, обручи). Ходить друг за другом, в колонне по 

одному. Ходить с остановкой и сменой направления по сигналу. Ходить на 

месте, делая шаг вперёд, вбок. Ходить с предметом (флажок, платочек и т.д.). 

Бег. Переходить от ходьбы к бегу и от бега к ходьбе. Бегать стайкой, 

гурьбой, убегать от воспитателя. Бегать в заданном направлении и 

врассыпную. Догонять катящийся предмет. Бегать по дорожке, не наступая 

на линии. Бегать в течение 30–40 секунд, пробегать медленно до 80 м. 

Прыжки. Поскоки на месте на двух ногах, поскоки с продвижением 

вперёд. Прыжки через ленту (верёвку), положенную на коврик. Прыжки 

вверх, касаясь предмета, находящегося в 10–15 см от поднятой руки ребёнка. 

Прыжки через параллельные линии или верёвки (на расстоянии 10–30 см). 

Прыжки в длину с места на двух ногах. Прыжки с высоты 10–15 см. 

Ползание и лазанье. Ползать на четвереньках по прямой 3–4 м, 

подлезать под препятствия высотой 30–40 см, ползать по дорожке между 

линиями (верёвками). Ползать с последующим переползанием через лежащее 

на полу препятствие (гимнастическая скамейка). Лазать по лесенке-

стремянке, гимнастической стенке вверх и вниз удобным способом. 

Катание, бросание. Прокатывать мяч взрослому двумя и одной рукой, 

стоя и сидя (на расстоянии 0,5–1,5 м). Катать мяч с продвижением вперёд. 

Бросать мяч вперёд двумя руками снизу, от груди, из-за головы. Бросать мяч 
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двумя руками взрослому, стараться поймать брошенный взрослым мяч 

(расстояние 0,5–1 м). Бросать мяч через ленту, сетку, в сетку (верхний край 

сетки на уровне глаз ребёнка на расстоянии 1–1,5 м). Бросать предмет в 

стоящую на полу (или на уровне груди ребёнка) горизонтальную цель 

(корзину, ящик, обруч на расстоянии 1 м) двумя руками, правой и левой 

рукой. Бросать мелкие предметы (маленькие мячи, мешочек с песком, 

шишки) на дальность правой и левой руки. 

Равновесие. Ходить по прямой и извилистой дорожке (ширина 20 см, 

длина 203 м), намеченной мелом, выложенной шнурами на полу. Ходить по 

шнуру, положенному на полу прямо, зигзагом, по кругу. Ходить по доске, 

наклонной доске (приподнятой одним концом на высоту 20–30 см). Ходить по 

гимнастической скамейке прямо и на четвереньках. Ходить с 

перешагиванием линии, палки, кубиков, рейки (высота 10–15 см), из обруча в 

обруч, с ящика на ящик. Подниматься на табурет, гимнастическую скамейку 

(высота 25–30 см) без помощи взрослого. Подниматься на носки и снова 

опускаться на всю ступню. Медленно кружиться на месте. 
Общеразвивающие упражнения 
У детей третьего года жизни отсутствует способность делить движения 

на отдельные части, поэтому педагогом выбираются главным образом 

упражнения, требующие активного участия крупных мышечных групп 

(плечевой пояс, туловище, руки и ноги) и общефизиологического 

воздействия, активизирующие функции сердечно-сосудистой, дыхательной и 

других систем. Включаются упражнения на формирование правильной 

осанки и развивающие мышцы стопы 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Ставить руки на пояс. 

Поднимать руки вверх через стороны, опускать поочередно сначала одну, 

потом другую руку, обе руки вместе. Перекладывать предмет из одной руки в 

другую перед собой, за спиной, над головой. Делать хлопок перед собой и 

прятать руки за спину. Вытягивать руки вперёд, в стороны, поворачивать их 

ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами. 

Упражнения для туловища. Передавать друг другу мяч над головой 

(назад и вперёд). Поворачиваться вправо, влево, поднимая руки вперёд. Сидя 

повернуться и положить предмет сзади себя, повернуться, взять предмет. В 

упоре сидя подтягивать обе ноги, обхватив колени руками; приподнимать по 

очереди ноги и класть их одну на другую (правую на левую и наоборот). 

Упражнения выполняются также с различными предметами (кегли, мячи, 

косички и т.п.), из разных исходных положений. Лёжа на спине, поднимать 

одновременно обе ноги вверх, лёжа на спине – опускать; двигать ногами, как 

при езде на велосипеде. Лёжа на животе, сгибать и разгибать ноги (по одной 

и вместе). Поворачиваться со спины на живот и обратно. Лёжа на животе, 

прогибаться и приподнимать плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для ног. Подниматься на носки. Выставлять ногу на носок 

вперёд, назад, в сторону. Делать 2–3 полуприседания подряд. Приседать, 

вынося руки вперёд, опираясь руками о колени, обхватывая колени руками и 
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пригибая голову. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях; делать 

под согнутой в колене ногой хлопок. Сидя захватывать ступнями мешочки с 

песком. Передвигаться по палке, валику (диаметр 6–8 см) приставными 

шагами в сторону, опираясь серединой ступни. 
Подвижные игры 
Игры с ходьбой и бегом: «Пройди по тропинке», «Пройди через 

ручеёк», «Кто тише», «Самолёты», «Поезд», «Солнышко и дождик», 
«Догони мяч», «Птички в гнёздышках» и др. 
Игры с прыжками: «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», 

«Воробушки и кот», «С кочки на кочку». 
Игры с подлезанием и лазаньем: «Наседка и цыплята», «Мыши в 

кладовой», «Кролики», «Обезьянки». 
Игры с бросанием и ловлей: «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в 

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

Игры на ориентировку в пространстве: «Найди своё место», «Угадай, 

кто и где кричит», «Найди, что спрятано». 
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2.3 Содержание образовательной области «Физическое развитие» в 

младшей группе (3-4 года) 

 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации) 

Развитие быстроты. Бег на короткие отрезки в максимальном темпе 

(5–10 м) повторно; бег из разных исходных положений и на разные сигналы; 

прыжковые упражнения (одиночного характера в сочетании с коротким 

бегом); упражнения и игры с мячом («Догони мяч», «Мяч с горки», «Толкни 

и догони», «Прокати мяч», «Бросай мяч»), с обручем («Машина», «Догони 

обруч»), подвижные игры («Догоните меня», «Кто раньше», «Звоночек», 

«Быстро возьми – быстро положи», «Кто больше соберёт», «Быстро возьми», 

«Ножки, ножки», «Найди свой домик», «Бег с вертушкой»); 

общеразвивающие упражнения в быстром темпе. 

Развитие силы. Метание вдаль; прыжки; бросание и катание 

набивного мяча; лазание и ползание; общеразвивающие упражнения с 

предметами; упражнения с мячом («Толкай мяч») и без предметов 

(«Возьми флажок», «Мишка топает», «Доползи до погремушки», 

«Держись крепко», «Жуки»). 

Развитие ловкости. Ходьба, бег и прыжки с различными заданиями; 

упражнения в ловле и бросании; метание в цель; ходьба в различных 

направлениях; ползание между предметами; бег в различных направлениях; 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; «полоса 

препятствий», преодолеваемые с сочетанием различных видов движений; 

подвижные игры («Не замочи ножки», «Не задень», «Принеси игрушку», 

«Перелезь через бревно», «Через болото», «Найди свой домик», «Бег с 

вертушкой»); общеразвивающие упражнения в быстром темпе. 

Развитие силы. Метание вдаль; прыжки; бросание и катание 

набивного мяча; лазание и ползание; общеразвивающие упражнения с 

предметами; упражнения с мячом («Толкай мяч») и без предметов 

(«Возьми флажок», «Мишка топает», «Доползи до погремушки»,«Держись 

крепко», «Жуки»). 

Развитие ловкости. Ходьба, бег и прыжки с различными заданиями; 

упражнения в ловле и бросании; метание в цель; ходьба в различных 

направлениях; ползание между предметами; бег в различных направлениях; 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; «полоса 

препятствий», преодолеваемые с сочетанием различных видов движений; 

подвижные игры («Не замочи ножки», «Не задень», «Принеси игрушку», 

«Перелезь через бревно», «Через болото», «На прогулку», «Не задень 

звоночек», «Ловкий шофёр», «Трамвай (автобус, троллейбус)», «Кролики и 

сторож», «Кошка и мышки», «Автомобили», «Лошадки»); передвижения в 

воде с различными движениями рук. 

Развитие выносливости. Бег в медленном, среднем темпе не менее 1 

минуты повторно; бег в сочетании с ходьбой и прыжками; ходьба на лыжах; 

различные передвижения в воде; подвижные игры («Найди пару», «Чьё звено 
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быстрее соберётся», «Поезд»). 

Развитие гибкости. Наклоны из исходного положения стоя, сидя, 

наклоны в стороны поднимая руку, прогибание лежа на полу на животе. 

Развитие координации. Одновременные, поочередные и последовательные 

движения руками и ногами; ходьба по ограниченной площади опоры 

(дорожке, доске, скамейке, бревну, шнуру); общеразвивающие упражнения. 

 

Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями) 

Приучать детей ходить и бегать свободно, естественно координируя 

движения рук и ног, не шаркая ногами, не опуская головы; добиваться 

овладения разными видами ходьбы и бега. Учить прыгать, энергично 

отталкиваясь двумя ногами и мягко приземляясь. Упражнять в ползании и 

лазанье, бросании и отталкивании предметов при катании, ловле (не 

прижимая к груди). Упражнять в сохранении равновесия. Учить 

поддерживать правильную осанку. 

Ходьба и равновесие. Ходьба обычным шагом, на носках, высоко 

поднимая колени, ходьба приставным шагом вперёд, в стороны; шеренгой с 

одной стороны площадки на другую, в колонне по одному, по два (парами), в 

разных направлениях, врассыпную. Ходьба, выполняя задания воспитателя: с 

останов кой, приседанием, поворотом, обходя предметы, «змейкой». Ходьба 

по прямой ограниченной дорожке (ширина 15–20 см, длина 2–2,5 м), по 

доске, положенной на пол; по гимнастической скамейке; по ребристой 

доске; ходьба по наклонной доске (ширина 30–35 см, приподнята на 20 см). 

Ходьба с перешагиванием через рейки лестницы, положен ной на пол. 

Ходьба с перешагиванием препятствий высотой 10–15 см, из обруча в обруч, 

из круга в круг, с ящика на ящик (высота 10–15 см); подъём на возвышение и 

спуск с него (высота до 25 см). Кружиться в разные стороны. 

Бег. Бег обычный, на носках, в колонне по одному, по прямой и 

извилистой дорожке (ширина 25–50 см, длина 5–6 м), по кругу, змейкой, 

врассыпную, бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать от 

ловящего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное место). 

Пробегать быстро до 10 м. Непрерывный бег в течение 50–60 с. Медленный 

бег на дистанцию 90м. 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мячей двумя и одной 

руками воспитателю; катание друг другу мячей, шариков, между 

предметами, в воротца (ширина 50–60 см). Прокатывать их между 

предметами; катать с по паданием в предметы (расстояние 1,5 м). Бросание 

мяча двумя руками воспитателю; бросание мяча вперёд двумя руками снизу, 

от груди, из-за головы; бросание мяча о землю и вверх 2–3 раза подряд, 

стараясь поймать его. Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 50–

100 см). Перебрасывание мяча через верёвку, натянутую на уровне груди 

ребёнка (расстояние 1–1,5 м). Метание предметов правой и левой рукой в 

горизонтальную цель (расстояние 1,5–2 м). Метание двумя руками снизу, от 

груди, двумя руками из-за головы, правой и левой рукой; в вертикальную 
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цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и левой рукой (расстояние 1–1,5 

м). Метать вдаль правой и левой рукой (к концу года не менее чем на 2,5–5 

м). 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 

не менее 6 м), между расставленными предметами, вокруг них; подлезание 

под препятствие высотой 30–50 см, не касаясь руками пола; пролезание в 

обруч, перелезание через бревно. Лазанье по лесенке- стремянке, 

гимнастической стенке удобным способом (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с поворотом; вверх с места, 

доставая предмет, подвешенный выше поднятых рук ребёнка; через 4–6 

параллельных линий (рас стояние между ними 25–30 см) поочерёдно через 

каждую; из кружка в кружок. Прыгать на двух ногах, продвигаясь вперёд 

(расстояние 2–3 м); в длину с места через две линии (расстояние между ними 

25–30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 см. Пытаться прыгать 

на одной ноге. Перепрыгивать через невысокие (5–10 см) предметы. 

Спрыгивать с высоты 10–20 см; прыжки в ограниченном пространстве (в 

обруче) на согнутые в коленях ноги. 

Формирование у воспитанников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании 

Приучать действовать совместно, в общем для всех темпе, начинать и 

заканчивать упражнения одновременно. Учить детей самостоятельно 

выполнять простейшие построения и перестроения, находить своё место в 

групповых построениях. Учить детей выполнять танцевальные 

движения. Учить кататься на санках, садиться на трёхколёсный 

велосипед, кататься на нём и сходить. Учить детей выполнять правила в 

подвижных играх, быстро реагировать на сигнал, развивать интерес к ним, 

воспитывать желание заниматься физическими упражнениями. 

Построения и перестроения. Построение в колонну по одному, круг, 

шеренгу, перестроение в колонну по два, врассыпную, размыкаться и 

смыкаться обычным шагом; повороты на месте направо, налево 

переступанием. На ходить своё место в строю Общеразвивающие 

упражнения. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Ставить руки на пояс. 

Поднимать и опускать прямые руки вперёд, вверх через стороны, опускать 

поочерёдно сначала одну, потом другую руку, обе руки вместе. 

Перекладывать предмет из од ной руки в другую перед собой, за спи- 

ной, над головой. Делать хлопок перед собой и прятать руки за 

спину. Вытягивать руки вперёд, в стороны, поворачивать их ладонями 

вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами. 

Упражнения для туловища. Передавать друг другу мяч над головой 

(назад и вперёд). Поворачиваться вправо, влево, поднимая руки вперёд. Сидя 

повернуться и положить предмет сзади себя, повернуться, взять предмет. В 

упоре сидя подтягивать обе ноги, обхватив колени руками; приподнимать по 

очереди ноги и класть их одну на другую (правую на левую и наоборот). 

Лёжа на спине поднимать одновременно обе ноги вверх, лёжа на спине 
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опускать; двигать ногами, как при езде на велосипеде. Лёжа на животе 

сгибать и разгибать ноги (по одной и вместе). Поворачиваться со спины на 

живот и обратно. Лёжа на животе прогибаться и приподнимать плечи, 

разводя руки в стороны. 

Упражнения для ног. Подниматься на носки. Выставлять ногу на носок 

вперёд, назад, в сторону. Делать 2–3 полуприседания подряд. Приседать, 

вынося руки вперёд, опираясь руками о колени, обхватывая колени ру ками и 

наклоняя голову. Поочередно поднимать и опускать ноги, согнутые в 

коленях; делать под согнутой в колене ногой хлопок. Сидя захватывать 

ступнями мешочки с песком. Передвигаться по палке, валику (диаметр 6–8 

см) приставными шагами в сторону, опираясь серединой ступни, пятками, 

пальцами ног. 

Спортивные упражнения. 

Катание на санках. Везти санки поочерёдно то правой, то левой рукой; 

вести санки обеими руками; везти санки, перевозя на них лёгкий предмет или 

игрушку; взбираться на горку везя за собой санки, кататься на санках с 

невысокой горки; катать друг друга по ровной поверхности. 

Игры: «Санный круг», «Кто быстрее», «Гонки санок тройками», «Гонки 

по номерам», «На санки», «Парное катание», «Санный поезд». Катание на 

велосипеде. Возить велосипед за руль, делать повороты; садиться на 

велосипед, сходить с него; кататься на трёхколёсном велосипеде по прямой, 

по кругу, делать повороты вправо, влево; тормозить и останавливаться. 

Игры: «По узкой дорожке», «Кто проедет быстрее», «Кто придёт 

последним». 

Подвижные игры. 

Игры с ходьбой: «Найди флажок», «Пойдем гулять», «Найди свой 

домик», «Тишина», «Ровным кругом», «Каравай» (хороводная 

игра),«Пройди в ворота», «Кто соберет больше шишек». 

Игры с бегом: «Бегите ко мне», «Птичка и птенчик», «Мыши и 

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

«Лохматый пёс», «Птички в гнёздышках», «Пузырь», 

«Скворечники», «Мы топаем ногами», «Солнышко и дождик», 

«Карусель»,«Огуречик», «У медведя во бору», «Ловишки», «Перебежки», 

«Снежинки и ветер», «Догони мяч». 

Игры с прыжками: «Зайка беленький сидит», «По ровненькой 

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

«Лягушки», «Через ручеек», «Кони», «Поймай бабочку». 

Игры с подлезанием и лазаньем: «Наседка и цыплята», «Мыши в 

кладовой», «Кролики», «Обезьянки», «Куры в огороде», «Котята и 

щенята». 

Игры с бросанием и ловлей: «Докати мяч», «Прокати в воротики», 

«Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», «Береги 

предмет», «Прокати обруч». 

Игры на ориентировку в пространстве: «Найди своё место», «Угадай, 

кто и где кричит», «Найди, что спрятано». 
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2.4 Содержание образовательной области «Физическое развитие» 

в средней группе (4-5 лет) 

Развитие физических качеств 

(скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации) 

Продолжать развивать физические качества: быcтроту, выносливость, 

ловкость и др. 

Развитие быстроты. Бег на короткие отрезки в максимальном темпе 

(5–10 м) повторно; бег из разных исходных положений и на разные сигналы; 

прыжковые упражнения (одиночного характера в сочетании с коротким 

бегом); упражнения и игры с мячом («Догони мяч», «Мяч с горки», «Толкни 

и догони», «Прокати мяч», «Бросай мяч»), с обручем («Машина», «Догони 

обруч»), подвижные игры («Догоните меня», «Кто раньше», «Звоночек», 

«Быстро возьми – быстро положи», «Кто больше соберёт», «Быстро 

возьми», «Ножки, ножки», «Найди свой домик», «Бег с вертушкой», 

«Перебежки», «Солнышко и дождик»); общеразвивающие упражнения в 

быстром темпе. 

Развитие силы. Метание вдаль; прыжки; бросание и катание набивного 

мяча; лазанье и ползание; общеразвивающие упражнения с предметами; 

упражнения с мячом («Толкай мяч») и без предметов («Возьми флажок», 

«Мишка топает», «Доползи до погремушки», «Держись крепко», «Жуки»). 

Развитие ловкости. Ходьба, бег и прыжки с различными заданиями; 

упражнения в ловле и бросании; метание в цель; ходьба в различных 

направлениях; ползание между предметами; бег в различных направлениях; 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; «полоса 

препятствий», преодолеваемые с сочетанием различных видов движений; 

подвижные игры («Не замочи ножки», «Не задень», «Принеси игрушку», 

«Перелезь через бревно», «Не задень», «Через болото», «Найди свой дом», 

«На прогулку», «Не задень звоночек», «Ловкий шофер», «Трамвай (автобус, 

троллейбус)», «Кролики и сторож», «Кошка и мышки», «Автомобили», 

«Лошадки»). 

Развитие выносливости. Подскоки в течение 30–50 сек (сериями по 20 

прыжков с небольшими перерывами). Бег в медленном, среднем темпе не 

менее 1 минуты повторно; бег в сочетании с ходьбой и прыжками; ходьба на 

лыжах; различные передвижения в воде; подвижные игры («Найди пару», 

«Чьё звено быстрее соберётся», «Поезд»). 

Развитие гибкости. Наклоны из исходного положения стоя, сидя, 

наклоны в стороны поднимая руку, прогибание, лежа на полу на живо- те, 

подвижные игры «Пролезь под дугу», «Проползи и не задень». 

Развитие координации. Однонаправленные и разнонаправленные 

движения руками и ногами в разном темпе (медленно, быстро); вращение 

кистями; разведение и сведение пальцев рук; стойка на носках, руки вверх; 

стойка на одной ноге, руки на пояс; повороты в разных стороны с 

сохранением равновесия; кружение в одну и другую сторону (руки на 
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пояс, руки в стороны); стойка на одной ноге, вторая согнута и поднята 

коленом вперёд (или в сторону), руки на пояс. 

Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями) 

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

Закреплять умения ходить и бегать с согласованными движения ми рук и 

ног. Учить бегать легко, ритмично, энергично, отталкиваясь носком. Учить 

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

принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о 

землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не 

прижимая к груди). Закреплять умения энергично отталкиваться и 

правильно приземляться в прыжках, ориентироваться в пространстве. Учить 

прыгать через короткую скакалку. Формировать правильную осанку. 

Ходьба и равновесие. Ходьба обычным шагом, на носках, на пятках, на 

наружных сторонах стопы, в полуприседе, с поворотами, с заданиями (руки 

на поясе, к плечам, в стороны, за спину). Ходьба с перешагиванием через 

предметы (высота 15–20 см), спиной вперёд (расстояние 2–3 м), со сменой 

темпа, высоко поднимая колено, приставными шагами в стороны, вперёд, 

назад. Ходьба в чередовании с бегом, прыжками, изменением направления, 

темпа, со сменой направляющего. 

Ходьба между линиями (расстояние между ними 10–15 см), по линии, 

верёвке (диаметром 1,5–3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну 

(высота 20–25 см, ширина 10 см), по наклонной доске вверх и вниз (ширина 

15–20 см, высота 30–35 см). Сохранять равновесие, стоя на носках, руки 

вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе; в кружении в обе стороны, руки на 

поясе. 

Бег. Бег на носках, мелким и широким шагом, в колонне по одному и 

парами, «змейкой» между предметами, со сменой ведущего и сменой темпа, 

между линиями (расстояние 30–90 см), с высоким подниманием колен; бег со 

старта из разных исходных позиции (стоя, стоя на коленях и др.); бег на 

скорость 15–20 м (2–3 раза), в «мед ленном» темпе (до 2 мин.), со средней 

скоростью 40–60 м (3–4 раза); челночный бег (3 раза по 10 м). 

Бросание, ловля, метание. Прокатывание мяча, обруча между 

предметами (расстояние 40–50 см), прокатывание мяча из разных исходных 

позиций одной и двумя руками; бросание мяча вверх и ловля его двумя 

руками (3–4 раза подряд). Бросание мяча друг другу двумя руками снизу, из-

за головы и ловля его (расстояние 1,5 м). Отбивание мяча о землю правой и 

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

(расстояние не менее 3,5–6,5 м), в горизонтальную цель (расстояние 2–2,5 м) 

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

расстояния 1,5-2 м. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках (расстояние 10 м) между 

предметами, прокатывая мяч с поворотами кругом; ползание по 
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гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь на руках; подлезание под 

препятствия прямо и боком, пролезание между рейками лестницы, 

поставленной боком; ползание с опорой на стопы и ладони по доске, 

наклонной лестнице, скату; лазанье по гимнастической стенке (высота 2 м), 

перелезание с одного пролета на другой вправо, влево, не пропуская реек 

чередующимся шагом. 

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2–3 раза в 

чередовании с ходьбой), продвигаясь вперёд (рас стояние 2х3 м), с 

поворотом кругом, прыжки: ноги вместе – ноги врозь, на одной ноге (правой 

и левой на месте). Прыжки вверх с места, касаясь предмета, подвешенного 

выше поднятых рук ребёнка, с касанием предмета головой. Прыжки с высоты 

15–25 см на полусогнутые ноги, прыжки в длину с места не менее 70 см. 

Прыжки с короткой скакалкой Формирование у воспитанников потребности 

в двигательной активности и физическом совершенствовании 

Учить построениям и перестроениям, соблюдению дистанции во время 

передвижения. Учить размыканиям и смыканиям на вытянутые руки. Учить 

правильно принимать исходные положения при выполнении 

общеразвивающих упражнений. Учить самостоятельно скатываться на 

санках с горки, тормозить при спуске с неё. Учить скользить самостоятельно 

по ледяной дорожке. Учить детей ходить на лыжах скользящим шагом, 

выполнять повороты, подниматься на гору. Учить кататься на двухколесном 

велосипеде по прямой, по кругу. Учить выполнять ведущую роль в 

подвижной игре, соблюдать и контролировать правила в подвижных играх. 

Построения и перестроения. Построение в колонну по одному по 

росту, в шеренгу, круг. Перестроение из колонны по одному в колонну по 

два, три, по четыре; равнение по ориентирам. Повороты направо, налево и 

кругом на месте переступанием, размыкания и смыкания на вытянутые руки. 

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Поднимать руки вперёд, в 

стороны, вверх (одновременно, поочередно), отводить руки за спину из 

положений: руки вниз, руки на пояс, руки перед грудью; размахивать руками 

вперёд-назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях, 

хлопки руками над головой, за спиной. 

Упражнения для туловища. Поворачиваться в стороны, держа руки на 

поясе, разводя их в стороны; наклоняться вперёд, касаясь пальцами рук 

носков ног, наклоняться в стороны, держа руки на поясе. Поворачиваться со 

спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать 

вытянутые вперёд руки, плечи и голову, лёжа на животе. 

Упражнения для ног. Поочерёдно поднимать прямую, согнутую ногу 

вперёд, в сторону, назад; делать приседания, полуприседания без опоры, с 

разным положением рук. Удерживать ноги под углом одновременно и 

поочерёдно в положениях сидя, лежа; сгибать, разгибать, разводить, сводить 

пальцы ног; оттягивать носки, сгибать стопы, вращать стопами. Захватывать 

и перекладывать предметы с места на место стопами. 
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Спортивные упражнения. 

Катание на санках. Катать вдвоём одного ребёнка; скатываться на 

санках с горки, подниматься на горку, везя за собой санки; тормозить при 

спуске с неё. 

Игры: «Кто быстрее», «На санки!», «Гонки по номерам», «Гонки санок 

тройками», «Оленьи упряжки», «Попрыгунчики вокруг санок». 

Скольжение. Скользить по короткой наклонной ледяной дорожке с 

помощью взрослого; скользить по горизонтальной ледяной дорожке на двух 

ногах самостоятельно, оттолкнувшись с места и после короткого разбега (3–5 

шагов). 

Ходьба на лыжах. Самостоятельно брать и ставить лыжи на место; 

снимать и надевать лыжи, переносить лыжи под рукой. Передвигаться на 

лыжах скользящим шагом, выполнять повороты на месте (направо, налево), 

кругом в обе стороны, переступанием. Подниматься на горку ступающим 

шагом и «полуёлочкой». Проходить на лыжах без времени 0,5-1 км. 

Игры: «Чем дальше, тем лучше», «Воротики», «Карусель в лесу», 

«Кто дальше», «Через воротца», «Догоните меня», «Кто первый 

повернется», «С горки вприсядку». Катание на велосипеде. Садиться на 

велосипед и сходить с него с поддержкой взрослого; равномерно вращать 

педали; кататься на трёх- колёсном и двухколёсном велосипеде по 

прямой, по кругу, «змейкой». Выполнять повороты на право и налево. 

Игры: «По узкой дорожке», «Кто проедет быстрее», «Кто придёт 

последним», «Прокатись по кругу». 
Подвижные игры. 
Игры с ходьбой. «Найди свой цвет», «Тишина», «Ровным кругом», 

«Ворота». 
Игры с бегом. «Цветные автомобили», «Самолёты», «У медведя во 

бору», «Птички и кошка», «Лохматый пёс», «Найди себе пару», 

«Бездомный заяц», «Ловишки», «Огуречик», «Карусель», «Трамвай», 

«Пробеги тихо», «Лошадки», «Теремок». 

Игры с прыжками. «По дорожке на одной ножке», «Зайцы и 

волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается», «Воробушки и 

автомобиль», «Перепрыгнем через ручеёк», «Птички и кошка». 

Игры с ползанием и лазаньем. «Котята и щенята», «Перелёт птиц», 

«Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Пастух и стадо», 

«Кролики», «Не опоздай», «Не задень». 
Игры с бросанием и ловлей. «Мяч через сетку», «Подбрось-

поймай», «Сбей булаву», «Кегли», «Кольцебросы», «Попади в ворота», 
«Охотник и зайцы», «Накинь кольцо». 

Игры на ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди своё 

место», «Найди и промолчи», «Прятки», «Найди, где спрятано», «Где 

купался, Иванушка», «Где постучали». 
Народные подвижные игры. «Дорожки», «Змейка», «Лошадки», «заря», 

«Стрекозы», «Колечко», «Челночек», «Платок». 
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2.5 Содержание образовательной области «Физическое развитие» в 

старшей группе (5-6 лет) 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации). 

 Развивать физические качества – быстроту, ловкость; 

способствовать проявлению выносливости и силы во время выполнения 

упражнений; совершенствовать чувство равновесия, координацию 

движений и ориентировку в пространстве. 

Развитие быстроты. Бег на короткие отрезки в максимальном 

темпе (до 10–30 м); бег из разных исходных положений на разные 

сигналы; общеразвивающие упражнения (без предметов, с мячом, 

обручем, палкой) в быстром темпе; подвижные игры и игры с элементами 

соревнования («Успей поймать», «Бери скорее», «Бабочки и стрекозы», 

«Догони», «Кто скорее намотает шнур», «Кто быстрее к шнуру», «Береги 

мешочек», «Успей первым», «Камешки», «Найди пару в кругу», «Угадай и 

догони», «Посадка картошки»); игры-эстафеты; спортивные игры (футбол, 

баскетбол, бадминтон); спортивные упражнения (ходьба на лыжах, 

катание на велосипеде). 

Развитие силы. Бросание, катание, метание вдаль; прыжки на двух 

ногах с продвижением вперёд; подскоки на месте; прыжки с 

продвижением вперёд змейкой между предметами; со скакалкой на месте и 

в движении; общеразвивающие упражнения с отягощениями (гантели, 

мешочки с песком, набивные мячи); упражнения с партнёром и с 

сопротивлением; лазанье по гимнастической стенке переменным шагом с 

перекрестной координацией (правая нога и левая рука, левая нога и правая 

рука); переменным шагом с одноименной координацией (правая нога и 

правая рука, левая нога и левая рука); подвижные игры («Бой петухов», 

«Силачи», «Мяч водящему», «Кто дальше прыгнет», «Перетяни канат», 

«Подпрыгни и повернись», «Преодолей препятствие»). 

Развитие ловкости. Сочетание различных способов движения с 

ходьбой и бегом; усложнённые варианты общеразвивающих упражнений, 

ходьба и бег со сменой направлений, «полосы препятствий», упражнения 

на снарядах; подвижные («Найди мяч», «Передай мяч», «Проведи мяч», 

«Ловишки с мячом», «Лови, убегай», «Через болото», «Коршун и 

наседка», «Перемени предмет», «Кто скорее», «Кто скорее», «Серсо», 

«Классы») и спортивные игры; упражнения с предметами (с палкой, 

кольцом, большим обручем); игровые задания («Не опоздай», 

«Поменяйтесь местами», «Обеги мяч», «Не задень», «С мячом под рукой», 

«Вперёд с мячом», «Не теряй мяч», «Перекат назад», «Разойдись – не 

упади», «Не задень веревку», «Пролезь в обруч», «Спрыгни, повернись»), 

подвижные игры «Лиса и куры», «Кольцеброс». 

Развитие выносливости. Бег в медленном и среднем темпе; бег в 

сочетании с ходьбой и прыжками; подскоки в течение 1,5–2 мин; прыжки 

через короткую скакалку, прыжки с продвижением вперёд, ходьба на 
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лыжах; катание на велосипеде; передвижения в воде; подвижные игры 

(«Отдай ленту», «Найди пару», «Чьё звено скорее соберётся», «Поезд», 

«Догони соперника», «Мы – футболисты», «Ловишки с мячом»); 

раскачивание на качелях. 

Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения, выполняемые с 

большой амплитудой; упражнения с активным и пассивным 

растягиванием: наклоны, потягивания, маховые движения, глубокие 

выпады, шпагаты, мосты, вращение головы; подвижные игры («Пролезь в 

обруч», «Бег раков», «Воротики», «Дотянись», «Качающиеся комочки»). 

Развитие координации. Катание на качелях, каруселях; кружение в 

парах, взявшись за руки, вправо, влево (15 с); после бега присесть на 

носках, руки в стороны; стойка на полу на одной ноге, вторая – прямая, 

поднята вперёд, в сторону или назад («ласточка»); стойка на полу на одной 

ноге, вторая согнута, поднята вверх, на колене – мешочек с песком; стойка 

на гимнастической скамейке на одной ноге (считать до 3–5), чередовать 

правую и левую ногу; балансирование на ножной качалке; стойка на одной 

ноге, руки вперёд – в сторону, закрыв глаза. 

Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями) 

Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваться от 

опоры, соблюдая заданный темп. Учить бегать наперегонки, с пре- 

одолением препятствий. Продолжать упражнять детей в статическом и 

динамическом равновесии, развивать координацию движений и 

ориентировку в пространстве. Учить сочетать замах с броском при метании, 

добиваться активного движения кисти руки при броске. Учить  подбрасывать 

и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и 

вести в ходьбе. Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп, 

перелезать с пролёта на пролёт гимнастической стенки по диагонали. 

Познакомить с лазаньем по канату, веревочной лестнице, шестом. Учить 

прыгать в длину, в высоту с разбега, сочетая разбег с отталкиванием, 

приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие 

через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 

Ходьба и равновесие. Ходьба обычным шагом, на носках, на пятках, 

вертикальной. Перелезание через верх стремянки внешней стороне стопы, в 

приседе и полуприседе, скрестным шагом, гимнастическим шагом, 

выпадами, спиной вперёд, приставным шагом, перекатом с пятки на носок, 

широким шагом, «змейкой», ходьба с выполнением движений руками 

(вверх, вперёд, с хлопками), в сочетании с  остановками, бегом, 

заданиями воспитателя, в различных направлениях, меняя длину шага, темп 

ходьбы. Ходьба в колонне с перестроением в пары. Ходьба с преодолением 

препятствий. Ходьба с закрытыми глазами 3–4 м. Продолжительная ходьба в 

спокойном темпе. Ходьба по различной поверхности: по песку, плотной 

поверхности, по камешкам, по рейкам. Ходьба по узкой рейке 

гимнастической скамейки, верёвке на полу (диаметр 1,5–3 см), по наклонной 

доске прямо и боком, на носках. Ходьба по шнуру с мешочком на голове, 
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приставляя пятку одной ноги к носку другой. Ходьба по гимнастической 

скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине, 

раскладыванием и собиранием предметов. Ходьба по гимнастической 

скамейке с остановкой в стойку на носки, на одной ноге с отведением другой 

в сторону, с поднятым коленом вперёд. Ходьба по наклонной доске вверх и 

вниз на носках, боком, приставным шагом. Кружение парами, держась за 

руки; ходьба по линии, по гимнастической скамейке спиной вперёд; ходьба 

по скамейке, приседая на одной ноге, а другую пронося прямой вперёд сбоку 

скамейки; ходьба по скамейке, на каждый шаг высоко поднимать прямую 

ногу вперёд и делать под ней хлопок. 

Бег. Бег на носках, с высоким подниманием бедра; забрасывая голени 

назад; выбрасывая прямые ноги вперёд; прыжками; мелким и широким 

шагом; «змейкой»; в колонне по одному и по два; по прямой и наклонной 

поверхности; бег с выполнением заданий; бег с изменением темпа (в 

быстром, медленном); бег с изменением направления; с остановкой по 

сигналу; бег в сочетании с другими движениями (ведение мяча, со 

скакалкой, прыжками); бег широким шагом через препятствия высотой 10–15 

см; бег непрерывно в течение 1,5–3 минут в медленном темпе, бег в среднем 

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

по 10 м); бег в быстром темпе на 10 м с хода; бег на скорость – дистанция 20 

м. Бег на скорость – дистанция 30 м. 

Бросание, ловля, метание. Катание мяча с попаданием в предметы; 

катание «змейкой» между предметами. Катание друг другу набивного мяча. 

Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10–20 раз 

подряд), одной рукой (не менее 4–10 раз подряд), с хлопками и другими 

заданиями. Бросание мяча друг другу и ловля из положения сидя; с 

поворотом кругом; с отскоком от земли; в движении. Бросание двумя руками 

набивного мяча (вес – до 1 кг) вперёд снизу, от груди и из-за головы. 

Перебрасывание мяча друг другу из разных исходных положений: стоя лицом 

и спиной, стоя на коленях, сидя по-турецки, лежа. Перебрасывание мяча 

разными способами через сетку (на высоте поднятой руки ребёнка, с 

расстояния 2 м и более). Перебрасывание мяча из одной руки в другую, 

броски мяча вверх с поворотами на месте и в движении. Отбивание мяча об 

пол, о землю одной (правой, левой) и двумя руками (не менее 10–15 раз 

подряд) на месте, по кругу и с продвижением вперёд на расстояние 5–6 м. 

Отбивание мяча о стенку с хлопком, поворотом, отскоком от земли. 

Отбивание мяча о землю поочередно одной и другой рукой несколько раз 

подряд. Отбивание мяча о землю двумя руками, продвигаясь бегом на 

расстояние 6–8 м отбивание мяча о землю, двигаясь «змейкой». 

Прокатывание, перебрасывание набивных мячей (весом 1 кг); метание мячей, 

мешочков с песком в горизонтальную цель снизу правой и левой рукой с 

расстояния 3–5 м; метание в вертикальную цель (центр которой на высоте 2 м 

от земли) правой и левой рукой; метание в движущуюся цель двумя и одной 

рукой разными способами, метание вдаль правой и левой рукой на 

расстояние не менее 5–8 м (для детей 5–6 лет); забрасывание мяча в 
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баскетбольную корзину с места и с 2–3 шагов. 

Ползание, лазанье. Ползание на животе, спине по гимнастической 

скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами; стоя на коленях. 

Ползание на четвереньках, толкая головой мяч по скамейке. Ползание по 

скамейке на четвереньках назад, ползание на четвереньках животом вверх 

с опорой на ступни и ладони. Передвигаться вперёд с помощью рук и ног, 

сидя на скамейке. Ползание и перелезание через  предметы (скамейки, 

бревна). Подлезание под дуги, веревку (высотой 40–50 см). 

Ползание на четвереньках в сочетании с переползанием через 

предметы или с подползанием под них. Ползание по-пластунски. 

Пролезание  в обруч сверху, снизу, прямо и боком. Лазанье на 

четвереньках по горизонтальной лестнице, приподнятой на высоту 50 см. 

Лазанье по гимнастической стенке чередующимся способом ритмично, с 

изменением темпа. Лазанье по гимнастической стенке в сочетании со 

спусканием по наклонной доске. Лазанье по гимнастической стенке, 

поднимаясь вверх по диагонали с пролёта на пролёт. Лазанье по 

веревочной лестнице, канату, шесту свободным способом. 

Прыжки. Прыжки разными способами на месте: ноги скрестно – ноги 

врозь; одна нога вперёд, другая назад; попеременно на правой и левой ноге 

4–5 м, подскоки с ноги на ногу, с поворотами на 90°–180°; прыжки, с 

продвижением вперёд, вперёд-назад, правым, левым боком; прыжки с 

разным положением рук: перед собой, на пояс, вперёд, в стороны, к плечам, 

за спину, с хлопками над головой. Прыжки вверх из глубокого приседа. 

Прыжки по узкой дорожке на двух ногах с продвижением вперёд на 

расстояние 3–4 м (для детей 5–6 лет), 5–6 м (для детей 6–7 лет). Прыжки через 

5–6 предметов на двух ногах (высота 15–20 см); на предметы: пеньки, 

кубики, бревно (высотой до 20–40 см) с места и нескольких шагов. Прыжки 

последовательно из обруча в обруч. Прыжки с продвижением вперёд по 

гимнастической скамейке. Прыжки с продвижением вперёд с зажатым между 

ног предметом. Подпрыгивание до предметов, подвешенных на 25–30 см 

выше поднятой руки и их подбивание. Прыжки в длину с места (60–90 см), в 

высоту (30–40 см); в длину с разбега (80–130см) на маты или в яму. Прыжки 

в глуби ну (с пенька, бревна, кубов с высоты 20–40 см) в обозначенное место. 

Прыжки через длинную скакалку (неподвижную и качающуюся) на двух 

ногах, с ноги на ногу, стоя к ней лицом и боком; прыжки через короткую 

скакалку, вращая ее вперёд и назад на двух ногах, на одной ноге; прыжки 

через короткую скакалку парами, стоя лицом друг к другу или друг за 

другом; прыжки через качающуюся скакалку с небольшого разбега. Прыжки 

через вращающуюся скакалку. Прыжки через обруч, вращая его как скакалку. 

 

Формирование у воспитанников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании 

Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, 

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

указанном воспитателем темпе. Учить выполнять общеразвивающие 
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упражнения из различных исходных положений, в разном темпе, ритме, с 

разными усилиями, амплитудой точно и красиво. Выполнять упражнения 

чётко, ритмично в заданном темпе, под музыку. Продолжать учить 

самостоятельно скатываться с горки, выполняя повороты при спуске, катать 

друг друга на санках. Учить скользить по ледяным дорожкам 

самостоятельно, скользить с невысокой горки. Продолжать учить 

передвигаться скользящим шагом. Учить спускаться с горы в основной 

стойке. Учить кататься на двухколёсном велосипеде, самокате. Учить 

элементам спортивных игр. Продолжать учить детей самостоятельно 

организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, варианты 

игр, комбинировать движения. Формировать потребность в ежедневной 

двигательной деятельности. Продолжать формировать правильную осанку. 

Построения и перестроения. Строиться (самостоятельно) в шеренгу по 

росту, колонну по одному, по двое, в несколько колонн, кругов. 

Перестраиваться из одной колонны в несколько на месте, на ходу, из одной 

шеренги в две, из одного круга – в два. Поворачиваться на месте налево, 

направо переступанием и в движении – на углах. Равнение в колонне на 

вытянутые руки вперёд; в шеренге и в круге – на вытянутые 

руки в стороны. Равнение в колонне в затылок; в шеренге – по линии, 

по носкам. Размыкаться в колонне на вытянутые руки вперёд; в шеренге и в 

кругу - на вытянутые руки в стороны. Смыкание и размыкание при 

построении в 3 колонны приставным шагом. Расчёт на «первый-второй». 

Останавливаться после ходьбы всем одновременно. 

 

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Разводить руки в стороны из 

положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в 

стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки 

вверх – назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать плечи. 

Поднимать и опускать кисти, сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для туловища. Поворачивать туловище в стороны, 

поднимая руки вверх – в стороны из положения руки к плечам; наклониться 

вперёд, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать 

обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении. Садиться из 

положения лежа на спине и снова ложиться. Наклоняться, поднимая за 

спиной сцепленные руки. Поочередно отводить ноги в сторону из упора 

присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения, лежа на 

спине. Подтягивать голову и ногу к груди (группироваться). 

Упражнения для ног. Переступать на месте, не отрывая от опоры носки 

ног. Поднимать прямые ноги вперёд (махом); выполнять выпад вперёд, в 

сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения вперёд, в сторону, 

вверх). Выставлять ногу вперёд на носок скрестно. Приседать, держа руки за 

головой; поочерёдно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь). 

Свободно размахивать ногой вперёд-назад, держась за опору. 
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Спортивные упражнения. 

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

Выполнять повороты при спуске. Поднимать во время спуска заранее 

положенный предмет. Спускаясь с горы достать рукой подвешенный 

предмет (колокольчик, лента, флажок). Спускаться с горы, стоя на коленях 

на сиденье. Выполнять разнообразные движения руками, спускаясь с горы. 

Спускаться с горы, управляя санками с помощью ног. При спуске с горы 

попадать в мишень (корзина, обруч, щит) снежком или маленьким мячом. 

При спуске с горы на санках собирать расставленные вдоль склона 2–3 

флажка. Кататься на ровном месте, сидя на санках спиной вперёд и 

отталкиваясь ногами. 

Игры: «Эстафета пассажиров», «Регулировщик», «Кто первый», 

«Быстрые санки», «Гонки на санках», «Санный поезд», «Собери флажки», 

«Спуск в ворота», «Прокатись-повернись», «Тройки», «Черепахи», 

разнообразные игры-эстафеты с санками. 

Скольжение. Скользить после разбега по ледяным дорожкам, стоя и 

присев, на одной ноге, с поворотами; выполняя движения руками: руки в 

стороны, за спиной, за головой. Скользить с невысокой горки на ногах. 

Скатываться с горы, сидя на санках-ледянках. Скатываться с горы вдвоём 

– втроём, «поездом». 

Игры: «Достань игрушку», «Поезд», «Через ворота», «Мячом цель». 

Ходьба на лыжах. Ходить по лыжне скользящим шагом друг за другом; 

переменным шагом по пересечённой местности; заложив руки за спину; 

широко размахивая руками, ходить на лыжах, обходя стоящие на пути 

предметы (флажок, дерево, куст). Ходить по лыжне попеременно то 

ступающим, то скользящим шагом. Пройти приседая под воротцами, 

стараясь не сбить их. Ходить по лыжне (меняя темп передвижения по 

сигналу воспитателя) то в быстром, то в медленном темпе. Передвигаться на 

лыжах между флажками (стараясь не сбить их). Повороты на месте вокруг 

пяток лыж и в движении. Повороты на месте переступанием на 180° (затем 

на 360°) в правую и левую сторону. Ходить по лыжне «змейкой» 

(поочередно обходя препятствия то справа, то слева). Подъём на склон 

«лесенкой», «ёлочкой», «полуёлочкой»; спуск со склона мягко пружиня 

ноги в основной и низкой стойке. Спуститься со склона с поворотом и 

переступанием лыж в правую или левую сторону. Спуститься группой (4–5 

детей) взявшись за руки. Спуститься вдвоём держась за руки. Спускаться со 

склона, стараясь попасть снежком в подвешенный обруч. Тормозить 

«плугом», «полуплугом» при спуске. Проходить дистанцию в спокойном 

темпе 1–2 км. 

Игры: «Бег на одной лыже», «Лыжные дуэты», «Конькобежный шаг», 

«Слалом», «Лыжные буксиры», «На места!», «У кого меньше шагов», «Кто 

дальше проскользит», «Кто самый быстрый». 

Катание на велосипеде. Кататься на двухколёсном велосипеде 

самостоятельно по прямой, по кругу, «змейкой», выполнять повороты на 

лево и направо, проезжать в ворота, делать ускорения и тормозить. Быстро и 
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точно реагировать на различные сигналы. Соблюдать при катании избранное 

направление: прямолинейное, с различными поворотами. Ездить с разной 

скоростью по дорожке с различным грунтом и по дороге с неровностями. 

Менять темп катания произвольно и по указанию воспитателя. Ездить 

держась за руль одной рукой, одновременно доставая подвешенный предмет. 

Проезжать по узкой дорожке (отмеченной на асфальте). Свободно 

ориентироваться в пространстве. Соблюдать правила дорожного движения. 

Сохранять при катании заданную дистанцию в отношении едущего впереди и 

сбоку. Быстро и точно реагировать на сигналы светофора и регулировщика. 

Точно показывать сигналы велосипедисты. 

Игры: «Эстафетные гонки», «Со стаканом воды», «Восьмёрка», 

«Достань предмет», «Попади в цель», «По узкой дорожке», «Дороги нет», 

«Стоп». 

Катание на самокате. Вести самокат за руль по прямой, делать 

повороты. Кататься по прямой, отталкиваясь правой или левой ногой. 

Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой, по прямой, 

по кругу, с поворотами; тормозить и останавливаться в обозначен- ном месте 

по сигналу. Ездить по кругу, объезжая разные препятствия. Ездить 

«змейкой». Ездить по узкой дорожке. Кататься произвольно, меняя темп езды. 

Быстро и точно реагировать на сигналы светофора и регулировщика. 

Кататься друг за другом, придерживаясь заданной дистанции в отношении 

едущего вперёди. 

Игры: «Кто быстрее», «Катание по коридору», «Не задень», «Кто 

дальше», «Возьми платочек», «Сделай поворот», «Восьмёрка». 

Игры с элементами спорта. 

Городки. «Построй из городков фигуру («Бочка», «Ворота», 

«Колодец»)», «Кто дальше бросит», «Сбей городки». 

Баскетбол. «За мячом», «Поймай мяч», «Кого назвали, тот ловит мяч», 

«Борьба за мяч», «У кого меньше мячей», «Мяч ведущему», «Мяч в воздухе», 

«Передал – садись», «Перестрелка», «Гонка мячей по кругу», «Стой!», 

«Успей поймать мяч», «Кто дольше не уронит мяч», «Чья команда быстрее 

проведёт мяч», «Пять бросков», «Скажи какой цвет?». 

Футбол. «Подвижная цель», «Ведение парами», «Гонка мячей», 

«Задержи мяч», «Игра в футбол вдвоем», «Забей в ворота», «У кого 

больше мячей», «Футболист», «Забей гол», «Смена сторон», 

«Футбольный слалом», «С двумя мячами», «Сильный удар», «Попади в 

мишень», 

«Пингвины с мячом», «Прокати мяч в ворота», «Мяч под планкой». 

Хоккей. «Гонка с булавами», «Мяч-«печать», «Салочки», «Игра с 

мячом», «Гонка с шайбами», «Защита крепости», «Взятие города», 

«Убывающие кегли», «Встречная эстафета», «Загони лунку в ворота», 

«Передай шайбу», «Забей в ворота». 

Подвижные игры. 

Игры с ходьбой. «Затейники (Ровным кругом)», «Море волнуется», 
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«Стоп», «Узнай по голосу». 

Игры с бегом. «Пятнашки», «Кошка и мышка», «Мы – веселые ребята», 

«Парный бег», «Карусель», «Мышеловка», «Гуси-лебеди», «Караси и щука», 

«Хитрая лиса», «Совушка», «Два мороза», «Пустое место», «День и ночь», 

«Снежная карусель», «Успей пробежать», «Чьё звено скорее соберётся», 

«Космонавты», «Ловишка, бери ленту», «Бездомный заяц», «Паук и мухи». 

Игры с прыжками. «Кто скорее», «Прыжки через верёвку», «Пастух и 

стадо», «Удочка», «С кочки на кочку», «Лягушки и цапля», «Волк во рву», 

«Классики», «Не попадись!», «Не оставайся на полу», «Чехарда», «Кто 

скорее снимет ленту», «Скакалки», «Охотник и зайцы», «Петушиный бой». 

Игры с ползанием и лазаньем. «Медведь и пчёлы», «Перелёт птиц», 

«Ловля обезьян», «Пожарные на учении», «Переправа», «Кто скорее до 

флажка», «Белки в лесу». 

Игры с метанием, бросанием и ловлей. «Снежные круги», «Охотники и 

зайцы», «Мяч водящему», «Охотник и звери», «Ловишки с мячом», «Школа 

мяча», «Кегли», «Накинь кольцо», «Перебежки», «У кого мяч», «Забрось мяч 

в кольцо», «Серсо», «Бросить и поймать». 

Игры-эстафеты. «Эстафета парами», «Дорожка препятствий», 

«Забрось мяч в кольцо», «Весёлые соревнования», «Эстафета с обручами», 

«Эстафета по кругу», «Передай мяч», «Сбей кеглю», «Не намочи ног», 

«Эстафета с мячами», «Пронеси мяч, не задев кегли», «Огородники». 

Игры с элементами соревнования. «Кто быстрее?», «Кто 

скорее пролезет через обруч к флажку?», «Чья команда забросит в 

корзину больше мячей?», «Кто скорее к своему флажку», «Кто 

раньше дойдёт до середины». 

Народные подвижные игры. «Горелки», «Городки», «Гори, гори ясно!», 

«Платок», «Много троих, хватит двоих», «Дедушка-рожок», 

«Краски», «Колечко», «Веселый садовник», «Петушиный бой», 

«Курица и цыплята», «Мяч наверху», «Сторож». 
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2.6 Содержание образовательной области «Физическое развитие» в 

подготовительной группе (6-7 лет) 

 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации) 

Развивать физические качества – быстроту, ловкость; способствовать 

проявлению выносливости и силы во время выполнения упражнений; 

совершенствовать чувство равновесия, координацию движений и 

ориентировку в пространстве. 

Развитие быстроты. Бег на короткие отрезки в максимальном темпе 

(до 10–30 м); бег из разных исходных положений на разные сигналы; 

общеразвивающие упражнения (без предметов, с мячом, обручем, палкой) в 

быстром темпе; подвижные игры и игры с элементами соревнования («Успей 

поймать», «Бери скорее», «Бабочки и стрекозы», «Догони», «Кто скорее 

намотает шнур», «Кто быстрее к шнуру», «Береги мешочек», «Успей 

первым», «Камешки», «Найди пару в кругу», «Ловишки»); игры-эстафеты; 

спортивные игры; спортивные и упражнения (ходьба на лыжах, катание на 

велосипеде). 

Развитие силы. Бросание, катание, метание вдаль; прыжки на двух 

ногах с продвижением вперёд; подскоки на месте; прыжки с продвижением 

вперёд змейкой между предметами; со скакалкой на месте и в движении; 

общеразвивающие упражнения с отягощениями (гантели, мешочки с песком, 

набивные мячи); упражнения с партнёром и с сопротивлением; лазанье по 

гимнастической стенке переменным шагом с перекрестной координацией 

(правая нога и левая рука, левая нога и правая рука); переменным шагом с 

одноимённой координацией (правая нога и правая рука, левая нога и левая 

рука); подвижные игры («Бой петухов», «Силачи», «Мяч водящему», «Кто 

дальше прыгнет», «Перетяни канат», «Подпрыгни и повернись», «Преодолей 

препятствие»). 

Развитие ловкости. Сочетание различных способов движения с 

ходьбой и бегом; усложнённые варианты общеразвивающих упражнений, 

ходьба и бег со сменой направлений; «полосы препятствий»; упражнения на 

снарядах; подвижные («Найди мяч», «Передай мяч», «Проведи мяч», 

«Ловишки с мячом», «Лови, убегай», «Через болото», «Коршун и наседка», 

«Перемени предмет», «Кто скорее», «Серсо», «Классы») и спортивные игры; 

упражнения с предметами (с палкой, кольцом, большим обручем); игровые 

задания («Не опоздай», «Поменяйтесь местами», «Обеги мяч», «Не задень», 

«С мячом под рукой», «Вперёд с мячом», «Не теряй мяч», «Перекат назад», 

«Разойдись – не упади», «Не задень верёвку», «Пролезь в обруч», «Спрыгни, 

повернись», «Беги – сядь – беги»). 

Развитие выносливости. Бег в медленном и среднем темпе; бег в 

сочетании с ходьбой и прыжками; подскоки в течение 1,5–2 мин (по 30–40 

прыжков), прыжки через короткую скакалку, прыжки с продвижением 

вперёд, ходьба на лыжах; катание на велосипеде; подвижные игры («Найди 
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пару», «Чьё звено скорее соберётся», «Поезд», «Догони соперника», «Мы – 

футболисты», «Ловишки с мячом», «Бег с препятствиями»); раскачивание на 

качелях. 

Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения, выполняемые с 

большой амплитудой; упражнения с активным и пассивным растягиванием: 

наклоны, потягивания, маховые движения, глубокие выпады, шпагаты, 

мосты, вращение головы; подвижные игры («Пролезь в обруч», «Бег раков», 

«Воротики», «Дотянись», «Качающиеся комочки»). 

Развитие координации. Катание на качелях, каруселях; кружение в 

парах, взявшись за руки, вправо, влево (15 с); после бега присесть на носках, 

руки в стороны; стойка на полу на одной ноге, вторая – прямая, поднята 

вперёд, в сторону или назад руки вперёд, стороны, вверх; стойка на полу на 

одной ноге, вторая согнута, поднята вверх, на колене – мешочек с песком, 

руки вперёд – в стороны; стойка на гимнастической скамейке на одной ноге 

(считать до 3–5), чередовать правую и левую ногу; балансирование на 

ножной качалке; стойка на одной ноге, вторая – согнута в колене, закрыв 

глаза, руки вперёд – в стороны. 

Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями) 

Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваться от 

опоры, соблюдая заданный темп. Учить бегать наперегонки, с преодолением 

препятствий. Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом 

равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в 

пространстве. Продолжать учить сочетать замах с броском при метании, 

добиваться активного движения кисти руки при броске. Продолжать учить 

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

на месте и вести в ходьбе. Упражнять в лазании по гимнастической стенке, 

меняя темп, перелезать с пролета на пролёт гимнастической стенки по 

диагонали. Учить лазать по канату, верёвочной лестнице, шестом. 

Продолжать упражнять в прыжках в длину, в высоту с разбега, сочетая 

разбег с отталкиванием, приземляться в зависимости от вида прыжка, 

прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие 

при приземлении. 

Ходьба и равновесие. Ходьба обычным шагом, на носках, на пятках, 

внешней стороне стопы, с высоким подниманием колена, в приседе и 

полуприседе, скрестным шагом, гимнастическим шагом, выпадами, спиной 

вперёд, приставным шагом вперёд, назад, перекатом с пятки на носок, 

широким и мелким шагом, «змейкой», ходьба вправо, влево с 

выполнением движений руками (вверх, вперёд, с хлопками), в сочетании с 

остановками, бегом, заданиями воспитателя, в различных направлениях, 

меняя длину шага, темп ходьбы. Ходьба в колонне по одному, по двое, по 

трое, по четыре. Ходьба с преодолением препятствий. Ходьба с закрытыми 

глазами 4–5 м. Стоять на одной ноге, вторая нога согнута в колене, закрыв 

глаза, руки вперёд – в стороны. Продолжительная ходьба в спокойном темпе 

40–45 мин. Ходьба по различной поверхности: по песку, плотной 
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поверхности, по камешкам, по рейкам. Ходьба по узкой рейке 

гимнастической скамейки, верёвке на полу (диаметр 1,5–3 см), по наклонной 

доске прямо и боком, на носках. Ходьба по шнуру с мешочком на голове, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой, руки в стороны. Ходьба по 

гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, 

приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов. Ходьба 

по гимнастической скамейке с остановкой в стойку на носки, на одной ноге с 

отведением другой в сторону, с поднятым коленом вперёд руки в стороны. 

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

шагом. Кружение парами, держась за руки; ходьба по линии, по 

гимнастической скамейке спиной вперёд; ходьба по скамейке, приседая на 

одной ноге, а другую пронося прямой вперёд сбоку скамейки с различным 

положением рук (в стороны, вверх); ходьба по скамейке, на каждый шаг 

высоко поднимать прямую ногу вперёд и делать под ней хлопок руки в 

стороны. Балансирование на большом набивном мяче, ножной качалке. 

Бег. Бег на носках, с высоким подниманием бедра; забрасывая голени 

назад; выбрасывая прямые ноги вперёд; прыжками; мелким и широким 

шагом; «змейкой»; в колонне по одному и по два; по прямой и наклонной 

поверхности; бег с выполнением заданий; бег с изменением темпа (в 

быстром, медленном); бег с изменением направления; с остановкой по 

сигналу; бег в сочетании с другими движениями (ведение мяча, со 

скакалкой, прыжками); бег широким шагом через препятствия высотой 10–15 

см; бег непрерывно в течение 2–3 минут в медленном темпе, бег в среднем 

темпе на 90–150 м (2–4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег (8–10 

раз по 5 м); бег в быстром темпе на 10 м с хода; бег на скорость – дистанция 

30 м. 

Бросание, ловля, метание. Катание мяча с попаданием в предметы; 

катание «змейкой» между предметами. Катание друг другу набивного мяча. 

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

подряд), одной рукой (не менее 10 раз подряд), с хлопками и другими 

заданиями. Бросание мяча друг другу и ловля из положения сидя; с 

поворотом кругом; с отскоком от земли; в движении. Бросание двумя руками 

набивного мяча (вес – до 1 кг) вперёд снизу, от груди и из-за головы. 

Перебрасывание мяча друг другу из разных исходных положений: стоя 

лицом и спиной, стоя на коленях, сидя по-турецки, лёжа. Перебрасывание 

мяча разными способами через сетку (на высоте поднятой руки ребёнка, с 

расстояния 3–4 м и более). Перебрасывание мяча из одной руки в другую, 

броски мяча вверх с поворотами на месте и в движении. Отбивание мяча об 

пол, о землю одной (правой, левой) и двумя руками несколько раз подряд, 

на месте, по кругу и с продвижением вперёд на расстояние 6–8 м. 

Отбивание мяча о стенку с хлопком, поворотом, отскоком от земли. 

Отбивание мяча о землю поочередно одной и другой рукой несколько раз 

подряд. Отбивание мяча о землю двумя руками, продвигаясь бегом на 

расстояние 6–8 м. Отбивание мяча о землю, двигаясь «змейкой». 

Прокатывание, перебрасывание набивных мячей (весом 1 кг); метание мячей, 
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мешочков с песком в горизонтальную цель снизу правой и левой рукой с 

расстояния 4–5 м; метание в вертикальную цель (центр которой на высоте 2 м 

от земли) правой и левой рукой; метание в движущуюся цель двумя и одной 

рукой разными способами, метание вдаль правой и левой рукой на расстояние 

6–12 м; забрасывание мяча в баскетбольную корзину с места и с 2–3 шагов. 

Ползание, лазанье. Ползание на животе, спине по гимнастической 

скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами; стоя на коленях. 

Ползание на четвереньках, толкая головой мяч по скамейке. Ползание по 

скамейке на четвереньках назад. Ползание на четвереньках животом вверх 

с опорой на ступни и ладони. Ползание и перелезание через предметы 

(скамейки, бревна). Подлезание под дуги, веревку (высотой 40–50 см). 

Ползание на четвереньках в сочетании с переползанием через предметы 

или с подползанием под них. Ползание по- пластунски. Пролезание в обруч 

сверху, снизу, прямо и боком. Влезание по наклонной лестнице, слезание 

по вертикальной. Перелезание через верх стремянки, заборчика, 

гимнастической башни. Лазанье на четвереньках по горизонтальной 

лестнице, приподнятой на высоту 50 см. Лазанье по гимнастической стенке 

чередующимся способом ритмично, с изменением темпа. Лазанье по 

гимнастической стенке в сочетании со спусканием по наклонной доске. 

Лазанье по гимнастической стенке, поднимаясь вверх по диагонали с 

пролёта на пролёт. Лазанье по веревочной лестнице, канату, шесту 

свободным способом. 

Прыжки. Прыжки разными способами на месте: ноги скрестно – ноги 

врозь; одна нога вперёд, другая назад; попеременно на правой и левой ноге 

4–5 м, подскоки с ноги на ногу, с поворотами на 90°–180°; прыжки, с 

продвижением вперёд, вперёд-назад, правым, левым боком; прыжки с 

разным положением рук: перед собой, на пояс, вперёд, в стороны, к плечам, 

за спину, с хлопками над головой. Прыжки вверх из глубокого приседа. 

Прыжки по узкой дорожке на двух ногах с продвижением вперёд на 

расстояние 5–6 м. Прыжки через 5–6 предметов на двух ногах (высота 15–20 

см); на предметы: пеньки, кубики, бревно (высотой до 20 –40 см) с места и 

нескольких шагов. Прыжки последовательно из обруча в обруч. Прыжки с 

продвижением вперёд по гимнастической скамейке. Прыжки с 

продвижением вперёд с зажатым между ног предметом. Подпрыгивание до 

предметов, подвешенных на 25–30 см выше поднятой руки. Прыжки в длину 

с места (80–120 см), в высоту (30–40 см); в длину с разбега (80–190 см) на 

гимнастические маты или в прыжковую яму. Прыжки в глуби ну (с пенька, 

бревна, кубов с высоты 20–40 см) в обозначенное место на гимнастические 

маты. Прыжки через длинную скакалку (неподвижную и качающуюся) на 

двух ногах, с ноги на ногу, стоя к ней лицом и боком; прыжки через 

короткую скакалку, вращая её вперёд и назад на двух ногах, на одной ноге; 

прыжки через короткую скакалку парами, стоя лицом друг к другу или друг 

за другом; прыжки через качающуюся скакалку с небольшого разбега. 

Прыжки через вращающуюся скакалку. Прыжки через обруч, вращая его как 

скакалку. 
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Формирование у воспитанников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании 

Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, 

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

указанном воспитателем темпе. Учить выполнять общеразвивающие 

упражнения из различных исходных положений, в разном темпе, ритме, с 

разными усилиями, амплитудой точно и красиво. Выполнять упражнения 

чётко, ритмично в заданном темпе, под музыку. Продолжать учить 

самостоятельно скатываться с горки, выполняя повороты при спуске, катать 

друг друга на санках. Учить скользить по ледяным дорожкам 

самостоятельно, скользить с невысокой горки. Продолжать учить 

передвигаться скользящим шагом. Учить спускаться с горы в основной 

стойке. Учить кататься на двухколёсном велосипеде, самокате. Учить 

элементам спортивных игр. Продолжать учить детей самостоятельно 

организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, варианты 

игр, комбинировать движения. Формировать потребность в ежедневной 

двигательной деятельности. Продолжать формировать правильную осанку. 

Построения и перестроения. Строиться (самостоятельно) в шеренгу по 

росту, колонну по одному, по двое, в несколько колонн, кругов. 

Перестраиваться из одной колонны в несколько на месте, на ходу, из одной 

шеренги в две, из одного круга – в два. Поворачиваться на месте налево, 

направо переступанием и в движении – на углах. Равнение в колонне на 

вытянутые руки вперёд; в шеренге и в круге – на вытянутые руки в стороны. 

Равнение в колонне в затылок; в шеренге – по линии, по носкам. Размыкаться 

в колонне на вытянутые руки вперёд; в шеренге и в кругу – на вытянутые 

руки в стороны. Смыкание и размыкание при построении в 3 колонны 

приставным шагом. Расчёт на «первый- второй». Делать повороты во время 

ходьбы на углах площадки. Останавливаться после ходьбы всем 

одновременно. 
Общеразвивающие упражнения. 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Поднимать руки вверх, 

вперёд, в стороны, вставая на носки, отставляя ногу назад на носок. 
Поднимать руки вверх из положения руки к плечам. Разводить руки в 

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

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

вверх – назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать плечи. 

Поднимать и опускать кисти, сжимать и разжимать пальцы. Совершать 

локтями круговые движения вперёд и назад. Вращать кисти рук. Поочерёдно 

смыкать кончики пальцев с большим пальцем руки. 

Упражнения для туловища. Поворачивать туловище в стороны, 

поднимая руки вверх – в стороны из положения руки к плечам; наклониться 

вперёд, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать 

обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении. Садиться из 

положения лежа на спине и снова ложиться. Наклоняться, поднимая за 

спиной сцепленные руки. Поочерёдно отводить ноги в сторону из упора 
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присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения, лёжа на 

спине. Подтягивать голову и ногу к груди (группироваться). Сесть на пятки, 

руки вперёд, подняться, руки на пояс, из положения стоя на коленях руки на 

поясе. Сесть на пол справа (слева) от колен, подняться из положения стоя на 

коленях, руки свободно. Из положения лежа на спине руки вниз поднимать и 

опускать одновременно обе прямые ноги за голову. 

Упражнения для ног. Приседать, колени разводя пошире, руки за 

головой. Переступать на месте, не отрывая от опоры носки ног. Поднимать 

прямые ноги вперёд (махом); выполнять выпад вперёд, в сторону (держа 

руки на поясе, совершая руками движения вперёд, в сторону, вверх). 

Выставлять ногу вперёд на носок скрестно. Приседать, держа руки за 

головой; поочерёдно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь). Свободно 

размахивать ногой вперёд-назад, держась за опору. 
Спортивные упражнения. 
Катание на санках. Катать друг друга, кататься с горки по двое. 

Выполнять повороты при спуске. Поднимать во время спуска заранее 

положенный предмет. Спускаясь с горы, достать рукой подвешенный 

предмет (колокольчик, лента, флажок). Спускаться с горы, стоя на коленях 

на сиденье. Выполнять разнообразные движения руками, спускаясь с горы. 

Спускаться с горы, управляя санками с помощью ног. 

При спуске с горы попадать в мишень (корзина, обруч, щит) снежком 

или маленьким мячом. При спуске с горы на санках собирать расставленные 

вдоль склона 2–3 флажка. Кататься на ровном месте, сидя на санках спиной 

вперёд и отталкиваясь ногами. 

Игры: «Эстафета пассажиров», «Регулировщик», «Кто первый», 

«Быстрые санки», «Гонки на санках», «Санный поезд», «Собери флажки», 

«Спуск в ворота», «Прокатись-повернись», «Тройки», «Черепахи», 

разнообразные игры-эстафеты с санками. 

Скольжение. Скользить после разбега по ледяным дорожкам, стоя и 

присев, на одной ноге, с поворотами; выполняя движения руками: руки в 

стороны, за спиной, за головой. Скользить с невысокой горки на ногах. 

Скатываться с горы, сидя на санках-ледянках. Скатываться с горы вдвоём – 

втроём, «поездом». 

Игры: «Достань игрушку», «Поезд», «Через ворота», «Мячом цель». 

Ходьба на лыжах. Ходить по лыжне скользящим шагом друг за другом; 

переменным шагом по пересечённой местности; заложив руки за спину; 

широко размахивая руками; ходить на лыжах с палками в руках, ходить на 

лыжах, обходя стоящие на пути предметы (флажок, дерево, куст). Ходить по 

лыжне попеременно то ступающим, то скользящим шагом. Пройти приседая 

под воротцами, стараясь не сбить их. Ходить по лыжне (меняя темп 

передвижения по сигналу воспитателя) то в быстром, то в медленном темпе. 

Передвигаться на лыжах между флажками (стараясь не сбить их). Повороты 

на месте вокруг пяток лыж и в движении. Повороты на месте переступанием 

на 180° (затем на 360°) в правую и левую сторону. Ходить по лыжне 
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«змейкой» (поочерёдно обходя препятствия то справа, то слева). Подъём 

на склон «лесенкой», «ёлочкой», «полуёлочкой»; спуск со склона мягко 

пружиня ноги в основной и низкой стойке. Спуститься со склона с 

поворотом и переступанием лыж в правую или левую сторону. Спуститься 

группой (4–5 детей), взявшись за руки. Спуститься вдвоём, держась за руки. 

Спускаться со склона, стараясь попасть снежком в подвешенный обруч. 

Тормозить «плугом», «полуплугом» при спуске. Проходить дистанцию в 

спокойном темпе 2–3 км. 
Игры: «Бег на одной лыже», «Лыжные дуэты», «Конькобежный шаг», 

«Слалом», «Лыжные буксиры», «На места!», «У кого меньше шагов», «Кто 
дальше проскользит», «Кто самый быстрый». 

Катание на велосипеде. Кататься на двухколёсном велосипеде 

самостоятельно по прямой, по кругу, «змейкой», выполнять повороты на 

лево и направо, проезжать в ворота, делать ускорения и тормозить. Быстро и 

точно реагировать на различные сигналы. Соблюдать при катании избранное 

направление: прямолинейное, с различными поворотами. Ездить с разной 

скоростью по дорожке с различным грунтом и по дороге с неровностями. 

Менять темп катания произвольно и по указанию воспитателя. Ездить, 

держась за руль одной рукой, одновременно доставая подвешенный предмет. 

Проезжать по узкой дорожке (отмеченной на асфальте). Свободно 

ориентироваться в пространстве. Соблюдать правила дорожного движения. 

Сохранять при катании заданную дистанцию в отношении едущего вперёди и 

сбоку. Быстро и точно реагировать на сигналы светофора и регулировщика. 

Точно показывать сигналы велосипедисты. 
Игры: «Эстафетные гонки», «Со стаканом воды», «Восьмёрка», 

«Достань предмет», «Попади в цель», «По узкой дорожке», «Дороги нет», 
«Стоп». 

Катание на самокате. Вести самокат за руль по прямой, делать 
повороты. Кататься по прямой, отталкиваясь правой или левой ногой. 

Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой, по прямой, 

по кругу, с поворотами; тормозить и останавливаться в обозначенном месте 

по сигналу. Ездить по кругу, объезжая разные препятствия. Ездить 

«змейкой». Ездить по узкой дорожке. Кататься, произвольно руки в стороны. 

Равнение в колонне в затылок; в шеренге – по линии, по носкам. Размыкаться 

в колонне на вытянутые руки вперёд; в шеренге и в кругу - на вытянутые 

руки в стороны. Смыкание и размыкание при построении в 3 колонны 

приставным шагом. Расчёт на «первый-второй». Останавливаться после 

ходьбы всем одновременно. 

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Разводить руки в стороны из 

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

ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки вверх – назад 

попеременно, одновременно. Поднимать и опускать плечи. Поднимать и 

опускать кисти, сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для туловища. Поворачивать туловище в стороны, 
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поднимая руки вверх – в стороны из положения руки к плечам; наклониться 

вперёд, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать 

обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении. Садиться из 

положения лежа на спине и снова ложиться. Наклоняться, поднимая за 

спиной сцепленные руки. Поочередно отводить ноги в сторону из упора 

присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения, лежа на 

спине. Подтягивать голову и ногу к груди (группироваться). 

Упражнения для ног. Переступать на месте, не отрывая от опоры носки 

ног. Поднимать прямые ноги вперёд (махом); выполнять выпад вперёд, в 

сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения вперёд, в сторону, 

вверх). Выставлять ногу вперёд на носок скрестно. Приседать, держа руки за 

головой; поочерёдно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь). Свободно 

размахивать ногой вперёд-назад, держась за опору. 

Спортивные упражнения. 

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

Выполнять повороты при спуске. Поднимать во время спуска заранее 

положенный предмет. Спускаясь с горы достать рукой подвешенный предмет 

(колокольчик, лента, флажок). Спускаться с горы, стоя на коленях на 

сиденье. Выполнять разнообразные движения руками, спускаясь с горы. 

Спускаться с горы, управляя санками с помощью ног. При спуске с горы 

попадать в мишень (корзина, обруч, щит) снежком или маленьким мячом. 

При спуске с горы на санках собирать расставленные вдоль склона 2–3 

флажка. Кататься на ровном месте, сидя на санках спиной вперёд и 

отталкиваясь ногами. 

Игры: «Эстафета пассажиров», «Регулировщик», «Кто первый», 

«Быстрые санки», «Гонки на санках», «Санный поезд», «Собери флажки», 

«Спуск в ворота», «Прокатись-повернись», «Тройки», «Черепахи», 

разнообразные игры-эстафеты с санками. 

Скольжение. Скользить после разбега по ледяным дорожкам, стоя и 

присев, на одной ноге, с поворотами; выполняя движения руками: руки в 

стороны, за спиной, за головой. Скользить с невысокой горки на ногах. 

Скатываться с горы, сидя на санках-ледянках. Скатываться с горы вдвоём – 

втроём, «поездом». 

Игры: «Достань игрушку», «Поезд», «Через ворота», «Мячом цель». 

Ходьба на лыжах. Ходить по лыжне скользящим шагом друг за другом; 

переменным шагом по пересечённой местности; заложив руки за спину; 

широко размахивая руками, ходить на лыжах, обходя стоящие на пути 

предметы (флажок, дерево, куст). Ходить по лыжне попеременно то 

ступающим, то скользящим шагом. Пройти приседая под воротцами, 

стараясь не сбить их. Ходить по лыжне (меняя темп передвижения по 

сигналу воспитателя) то в быстром, то в медленном темпе. Передвигаться на 

лыжах между флажками (стараясь не сбить их). Повороты на месте вокруг 

пяток лыж и в движении. Повороты на месте переступанием на 180° (затем на 

360°) в правую и левую сторону. Ходить по лыжне «змейкой» (поочередно 

обходя препятствия то справа, то слева). Подъём на склон «лесенкой», 
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«ёлочкой», «полуёлочкой»; спуск со склона мягко пружиня ноги в основной 

и низкой стойке. Спуститься со склона с поворотом и переступанием лыж в 

правую или левую сторону. Спуститься группой (4–5 детей) взявшись за 

руки. Спуститься вдвоём держась за руки. Спускаться со склона, стараясь 

попасть снежком в подвешенный обруч. Тормозить «плугом», «полуплугом» 

при спуске. Проходить дистанцию в спокойном темпе 1–2 км. 

Игры: «Бег на одной лыже», «Лыжные дуэты», «Конькобежный шаг», 

«Слалом», «Лыжные буксиры», «На места!», «У кого меньше шагов», «Кто 

дальше проскользит», «Кто самый быстрый». 

Катание на велосипеде. Кататься на двухколёсном велосипеде 

самостоятельно по прямой, по кругу, «змейкой», выполнять повороты на 

лево и направо, проезжать в ворота, делать ускорения и тормозить. Быстро и 

точно реагировать на различные сигналы. Соблюдать при катании избранное 

направление: прямолинейное, с различными поворотами. Ездить с разной 

скоростью по дорожке с различным грунтом и по дороге с неровностями. 

Менять темп катания произвольно и по указанию воспитателя. Ездить 

держась за руль одной рукой, одновременно доставая подвешенный предмет. 

Проезжать по узкой дорожке (отмеченной на асфальте). Свободно 

ориентироваться в пространстве. Соблюдать правила дорожного движения. 

Сохранять при катании заданную дистанцию в отношении едущего вперёди и 

сбоку. Быстро и точно реагировать на сигналы светофора и регулировщика. 

Точно показывать сигналы велосипедисты. 

Игры: «Эстафетные гонки», «Со стаканом воды», «Восьмёрка», 

«Достань предмет», «Попади в цель», «По узкой дорожке», «Дороги нет», 

«Стоп». 

Катание на самокате. Вести самокат за руль по прямой, делать 

повороты. Кататься по прямой, отталкиваясь правой или левой ногой. 

Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой, по прямой, 

по кругу, с поворотами; тормозить и останавливаться в обозначен- ном месте 

по сигналу. Ездить по кругу, объезжая разные препятствия. Ездить 

«змейкой». Ездить по узкой дорожке. Кататься произвольно, меняя темп 

езды. Быстро и точно реагировать на сигналы светофора и регулировщика. 

Кататься друг за другом, придерживаясь заданной дистанции в отношении 

едущего вперёди. 

Игры: «Кто быстрее», «Катание по коридору», «Не задень», «Кто 

дальше», «Возьми платочек», «Сделай поворот», «Восьмёрка». 

Игры с элементами спорта. 

Городки. «Построй из городков фигуру («Бочка», «Ворота», 

«Колодец»)», «Кто дальше бросит», «Сбей городки». 

Баскетбол. «За мячом», «Поймай мяч», «Кого назвали, тот ловит мяч», 

«Борьба за мяч», «У кого меньше мячей», «Мяч ведущему», «Мяч в воздухе», 

«Передал – садись», «Перестрелка», «Гонка мячей по кругу», «Стой!», 

«Успей поймать мяч», «Кто дольше не уронит мяч», «Чья команда быстрее 

проведёт мяч», «Пять бросков», «Скажи какой цвет?». 

Футбол. «Подвижная цель», «Ведение парами», «Гонка мячей», «Задержи 
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мяч», «Игра в футбол вдвоем», «Забей в ворота», «У кого больше» руки в 

стороны. Равнение в колонне в затылок; в шеренге – по линии, по носкам. 

Размыкаться в колонне на вытянутые руки вперёд; в шеренге и в кругу - на 

вытянутые руки в стороны. Смыкание и размыкание при построении в 3 

колонны приставным шагом. Расчёт на «первый-второй». Останавливаться 

после ходьбы всем одновременно. 

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Разводить руки в стороны из 

положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в 

стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки 

вверх – назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать плечи. 

Поднимать и опускать кисти, сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для туловища. Поворачивать туловище в стороны, 

поднимая руки вверх – в стороны из положения руки к плечам; наклониться 

вперёд, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать 

обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении. Садиться из 

положения лежа на спине и снова ложиться. Наклоняться, поднимая за 

спиной сцепленные руки. Поочередно отводить ноги в сторону из упора 

присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения, лежа на 

спине. Подтягивать голову и ногу к груди (группироваться). 

Упражнения для ног. Переступать на месте, не отрывая от опоры носки 

ног. Поднимать прямые ноги вперёд (махом); выполнять выпад вперёд, в 

сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения вперёд, в сторону, 

вверх). Выставлять ногу вперёд на носок скрестно. Приседать, держа руки за 

головой; поочерёдно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь). Свободно 

размахивать ногой вперёд-назад, держась за опору. 

Спортивные упражнения. 

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

Выполнять повороты при спуске. Поднимать во время спуска заранее 

положенный предмет. Спускаясь с горы достать рукой подвешенный предмет 

(колокольчик, лента, флажок). Спускаться с горы, стоя на коленях на 

сиденье. Выполнять разнообразные движения руками, спускаясь с горы. 

Спускаться с горы, управляя санками с помощью ног. При спуске с горы 

попадать в мишень (корзина, обруч, щит) снежком или маленьким мячом. 

При спуске с горы на санках собирать расставленные вдоль склона 2–3 

флажка. Кататься на ровном месте, сидя на санках спиной вперёд и 

отталкиваясь ногами. 

Игры: «Эстафета пассажиров», «Регулировщик», «Кто первый», 

«Быстрые санки», «Гонки на санках», «Санный поезд», «Собери флажки», 

«Спуск в ворота», «Прокатись-повернись», «Тройки», «Черепахи», 

разнообразные игры-эстафеты с санками. 

Скольжение. Скользить после разбега по ледяным дорожкам, стоя и 

присев, на одной ноге, с поворотами; выполняя движения руками: руки в 

стороны, за спиной, за головой. Скользить с невысокой горки на ногах. 

Скатываться с горы, сидя на санках-ледянках. Скатываться с горы вдвоём – 
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втроём, «поездом». 

Игры: «Достань игрушку», «Поезд», «Через ворота», «Мячом цель». 

Ходьба на лыжах. Ходить по лыжне скользящим шагом друг за другом; 

переменным шагом по пересечённой местности; заложив руки за спину; 

широко размахивая руками, ходить на лыжах, обходя стоящие на пути 

предметы (флажок, дерево, куст). Ходить по лыжне попеременно то 

ступающим, то скользящим шагом. Пройти приседая под воротцами, 

стараясь не сбить их. Ходить по лыжне (меняя темп передвижения по 

сигналу воспитателя) то в быстром, то в медленном темпе. Передвигаться на 

лыжах между флажками (стараясь не сбить их). Повороты на месте вокруг 

пяток лыж и в движении. Повороты на месте переступанием на 180° (затем 

на 360°) в правую и левую сторону. Ходить по лыжне «змейкой» (поочередно 

обходя препятствия то справа, то слева). Подъём на склон «лесенкой», 

«ёлочкой», «полуёлочкой»; спуск со склона мягко пружиня ноги в основной 

и низкой стойке. Спуститься со склона с поворотом и переступанием лыж в 

правую или левую сторону. Спуститься группой (4–5 детей) взявшись за 

руки. Спуститься вдвоём держась за руки. Спускаться со склона, стараясь 

попасть снежком в подвешенный обруч. Тормозить «плугом», «полуплугом» 

при спуске. Проходить дистанцию в спокойном темпе 1–2 км. 

Игры: «Бег на одной лыже», «Лыжные дуэты», «Конькобежный шаг», 

«Слалом», «Лыжные буксиры», «На места!», «У кого меньше шагов», «Кто 

дальше проскользит», «Кто самый быстрый». 

Катание на велосипеде. Кататься на двухколёсном велосипеде 

самостоятельно по прямой, по кругу, «змейкой», выполнять повороты на 

лево и направо, проезжать в ворота, делать ускорения и тормозить. Быстро и 

точно реагировать на различные сигналы. Соблюдать при катании избранное 

направление: прямолинейное, с различными поворотами. Ездить с разной 

скоростью по дорожке с различным грунтом и по дороге с неровностями. 

Менять темп катания произвольно и по указанию воспитателя. Ездить 

держась за руль одной рукой, одновременно доставая подвешенный предмет. 

Проезжать по узкой дорожке (отмеченной на асфальте). Свободно 

ориентироваться в пространстве. Соблюдать правила дорожного движения. 

Сохранять при катании заданную дистанцию в отношении едущего вперёди и 

сбоку. Быстро и точно реагировать на сигналы светофора и регулировщика. 

Точно показывать сигналы велосипедисты. 

Игры: «Эстафетные гонки», «Со стаканом воды», «Восьмёрка», 

«Достань предмет», «Попади в цель», «По узкой дорожке», «Дороги нет», 

«Стоп». 

Катание на самокате. Вести самокат за руль по прямой, делать 

повороты. Кататься по прямой, отталкиваясь правой или левой ногой. 

Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой, по прямой, 

по кругу, с поворотами; тормозить и останавливаться в обозначен- ном месте 

по сигналу. Ездить по кругу, объезжая разные препятствия. Ездить 

«змейкой». Ездить по узкой дорожке. Кататься произвольно, меняя темп 

езды. Быстро и точно реагировать на сигналы светофора и регулировщика. 
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Кататься друг за другом, придерживаясь заданной дистанции в отношении 

едущего вперёди. 

Игры: «Кто быстрее», «Катание по коридору», «Не задень», «Кто 

дальше», «Возьми платочек», «Сделай поворот», «Восьмёрка». 

Игры с элементами спорта. 

Городки. «Построй из городков фигуру («Бочка», «Ворота», 

«Колодец»)», «Кто дальше бросит», «Сбей городки». 

Баскетбол. «За мячом», «Поймай мяч», «Кого назвали, тот ловит мяч», 

«Борьба за мяч», «У кого меньше мячей», «Мяч ведущему», «Мяч в воздухе», 

«Передал – садись», «Перестрелка», «Гонка мячей по кругу», «Стой!», 

«Успей поймать мяч», «Кто дольше не уронит мяч», «Чья команда быстрее 

проведёт мяч», «Пять бросков», «Скажи какой цвет?». 

Футбол. «Подвижная цель», «Ведение парами», «Гонка мячей», 

«Задержи мяч», «Игра в футбол вдвоем», «Забей в ворота». 
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2.7   Формы сотрудничества с семьями воспитанников МБДОУ д/ с №1 

«Улыбка» г.Ставрополя 

 

Семья и детский сад – те структуры, которые в основном определяют 

уровень здоровья ребенка. Система тесного сотрудничества с семьей 

является острой необходимостью.  В работу  родители вовлекаются 

поэтапно. 

На первом этапе выявляется уровень осведомленности взрослых в 

вопросах оздоровления детей, отношения родителей к занятиям физической 

культурой в детском саду. Чаще всего это происходит путем анкетирования 

(анкета прилагается). 

Второй – подразумевает составления перспективного плана и плана 

работы с родителями. 

На третьем -  знакомят родителей с данными о состоянии детей и 

мероприятиях по решению задач сохранения и укрепления их здоровья. 

На четвертом – устанавливаются партнерские отношения между 

инструктором по ФК, педагогами и родителями с целью организации 

различных мероприятий посредством физической культуры. 

Основные задачи работы с родителями 

• установить партнерские отношения с семьей каждого воспитанника; 

• объединить усилия для развития и воспитания детей; 

• создать атмосферу взаимопонимания, общности интересов, 

эмоциональной  взаимоподдержки; 

• активизировать и обогащать воспитательные умения родителей; 

• поддерживать их уверенность в собственных педагогических 

возможностях.  

• активизировать семейные спортивные праздники 

Организуя взаимодействие с семьей по вопросам физического 

воспитания  детей, мы используем следующие формы работы: 

 Анкетирование, опросники, тесты  

Этот метод позволяет нам получить информацию от родителей по вопросам 

физкультурно-оздоровительной работы в детском саду, получить 

информацию о ребенке, о его жизни в семье, анализировать качество 

проводимой работы с родителями. 

 Родительские собрания, конференции, творческие гостиные, «круглые 

столы» 

Это действенные формы работы с родителями, знакомящие с задачами  и 

методами физической культуры (с учетом возрастных особенностей 

воспитанников); пропагандирующие лучший опыт семейного воспитания.  

 Беседа – наиболее доступная и эффективная форма установления связи 

воспитателя по ФК с семьей, во время которых можно обменяться мнениями 

или оказать родителям своевременную помощь.  

 Групповые, индивидуальные и тематические консультации  
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Организуются с целью получения ответов на все интересующие родителей 

вопросы. 

С учетом специфики работы специалиста, невозможности ежедневного 

общения с родителями наиболее приемлемыми являются наглядно-

информационные формы работы: 

 Наглядно – информационные формы 

Взаимодействия направлены на обогащение знаний родителей. Общение с 

родителями здесь не прямое, а опосредованное. 

1. Информационные стенды – информация о программах по физической 

культуре, используемых в детском саду; перечь рекомендуемой литературы; 

игры и подводящие упражнения, которые можно делать в домашних 

условиях и др.; 

2. Папки – передвижки – знакомящие родителей с системой по 

оздоровлению дошкольников; информация о том чему можно научить 

ребенка в определенном возрасте; 

3. Результаты диагностических исследований об изменениях в состоянии 

здоровья детей на всех этапах работы; 

4. Рекомендации, практические советы. 

5. Выставки детских рисунков (совместные работы педагогов и детей, 

родителей и детей); 

6. Конкурсы, выставки совместных работ детей и родителей  

7. Фоторепортажи «Хороши спортсмены – малыши» организуются 

педагогами групп совместно с инструктором по ФК; 

8. Фотосессии детей, выполняющих различные физические упражнения. 

Использование данных форм общения с родителями играет важную 

роль в формировании педагогической культуры  родителей, способствует 

возникновению интереса к физической культуре в ДОУ. 

Семья во многом определяет отношения детей к физической культуре и 

спорту, как много могут сделать родители для своих детей, пробуждая у них 

интерес к спорту и физкультуре. Этому способствует доверительное общение 

детей и родителей в различных ситуациях и, естественно, совместная их 

деятельность: 

 Совместные физкультурные праздники и развлечения 

 Спортивные мероприятия в детском саду проводятся в течение года по 

разным видам спорта. Основная их цель – помочь каждому ребенку проявить 

себя в любимом виде спорта, ощутить себя членом команды, разделить с 

товарищем ответственность за ее победу, показать свои лучшие качества. 

Участие в соревнованиях детей и родителей благотворно влияет на 

взаимоотношения в семье, вызывает чувство гордости за общие и 

индивидуальные победы, позволяет лучше узнать друг друга и побуждает 

родителя поощрять спортивные интересы ребенка. 

Спортивный праздник, посвященный Дню Защитника Отечества - уже стал 

нашей традицией. Эти соревнования благотворно влияют на 
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взаимоотношения в семье, осуществляют тесную связь между дошкольным 

учреждением и семьей по физическому воспитанию. 

 Совместные физкультурные занятия родителей с детьми   

Дети особенно восприимчивы к положительному примеру отца и 

матери. Если меры по укреплению здоровья ребенка, проводимые в детском 

саду, дополняются ежедневными упражнениями и играми в домашних 

условиях с учетом индивидуальности ребенка, у детей формируется 

положительное отношение к занятиям физической культурой. Совместные 

физкультурные занятия учат общаться друг с другом, повышают 

эмоциональный настрой, в конечном счете, сплачивают семьи. 

Традиционными стали Дни открытых дверей, когда родители имеют 

возможность присутствовать на утренней гимнастике, физкультурном 

занятии. Меняется формат взаимодействия родителей и воспитателей: 

родители из требовательных «заказчиков образовательной услуги» 

становятся союзниками, партнерами и помощниками воспитателей, 

полноправными участниками образовательного процесса. 

 

Форма взаимодействия Задачи 

Групповые родительские 

собрания 

Совместное решение актуальных вопросов 

физического развития воспитанников 

Интерактивное 

взаимодействие через сайт 

учреждения 

Предоставление консультативной, 

методической, результативной информации 

Педагогические беседы с 

родителями 

Оказание родителям своевременной помощи по 

вопросам физического развития воспитанников 

Тематические консультации 

(индивидуальные и 

групповые) Плановые 

Неплановые 

Квалифицированный совет родителям по 

вопросам физического развития воспитанников 

Круглый стол Обсуждение актуальных проблем физического 

развития детей в нетрадиционной обстановке 

Конференция Накапливание родителями профессиональных 

знаний в области физического развития детей 

Семейная гостиная Активное участие родителей в образовательном 

процессе 

Соревнования Повышение спортивной, творческой активности 

родителей. 

Детско-родительские 

физкультурные праздники, 

досуги 

Совместная семейная двигательная 

деятельность 

Заседания детско-

родительского клуба 

«Физкульт-ура!» 

Просвещение родителей по интересующим 

проблемам, реализация собственных идей 

родителей по вопросам физического развития 

детей, проявление спортивных, творческих 

способностей родителей, полноценное общение 

(обмен мнениями, опытом семейного 

воспитания). 
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Форма взаимодействия Задачи 

Анкетирование 

Опросы Почтовый ящик 

Сбор банка данных, сведений и состоянии 

образовательного процесса, проблемах детского 

развития, обеспечение возможности родителям 

анонимно ответить на вопросы, оценить, задать 

вопросы, волнующие темы 

Информационные стенды 

«Навстречу друг другу» 

(тематические консультации, 

памятки) 

Информирование родителей по актуальным 

вопросам физического развития воспитанников 

 

В связи с эпидемиологической ситуацией информирование родителей 

осуществляется через сайт ДОУ, ватсап (родительскую группу), онлайн-

просмотры, онлайн-консультирование, памятки, родительские газеты. 

Основная цель взаимодействия детского сада с семьями воспитанников – 

сохранение и укрепление здоровья детей, обеспечение их эмоционального 

благополучия, комплексное всестороннее развитие и создание оптимальных 

условий для развития личности каждого ребенка, путем обеспечения 

единства подходов к воспитанию детей в условиях дошкольного 

образовательного учреждения и семьи и повышения компетентности 

родителей в области воспитания. Стенды. На стендах размещается 

оперативная информация. Педагоги имеют опыт создания роликов по 

результатам проектов, размещение их на Ютюб канале и сайте ДОУ по всем 

направлениям и образовательным областям. 
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3.ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 
 

3.1 Психолого-педагогические условия, обеспечивающие реализацию 

Программы 

Для успешной реализации Программы должны быть обеспечены 

следующие психолого-педагогические условия: 

1) уважение взрослых к человеческому достоинству детей, 

формирование и поддержка их положительной самооценки, уверенности в 

собственных возможностях и способностях; 

2) использование в образовательной деятельности форм и методов 

работы с детьми, соответствующих их возрастным и индивидуальным 

особенностям (недопустимость как искусственного ускорения, так и 

искусственного замедления развития детей); 

3) построение образовательной деятельности на основе взаимодействия 

взрослых с детьми, ориентированного на интересы и возможности каждого 

ребенка и учитывающего социальную ситуацию его развития; 

4) поддержка взрослыми положительного, доброжелательного 

отношения детей друг к другу и взаимодействия детей друг с другом в 

разных видах деятельности; 

5) поддержка инициативы и самостоятельности детей в специфических 

для них видах деятельности; 

6) возможность выбора детьми материалов, видов активности, 

участников совместной деятельности и общения; 

7) защита детей от всех форм физического и психического насилия; 

8) поддержка родителей (законных представителей) в воспитании 

детей, охране и укреплении их здоровья, вовлечение семей непосредственно 

в образовательную деятельность. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рабочая программа воспитателя по физической культуре МБДОУ д/с №1 «Улыбка» г.Ставрополя  

53 

 

3.2 Модели организации образовательной деятельности,  физкультурно-

оздоровительных мероприятий 

Цель создания нашей модели: сохранение и укрепление здоровья детей, 

формирование у родителей, педагогов, воспитанников ответственности и 

потребности в здоровом образе жизни . 

Задачи. 

- Совершенствование условий для обеспечения физического и психического 

здоровья детей. 

- Повышение педагогического мастерства. 

- Комплексный подход и реализация физкультурно-оздоровительных 

мероприятий в контакте со всеми участниками педагогического процесса 

(педагоги, медицинские работники, родители, дети). 

- Выявление интересов, склонностей и способностей детей в двигательной 

деятельности и реализация их через систему спортивно-оздоровительной 

работы. 

- Воспитание здорового ребенка совместными усилиями детского сада и 

семьи. 

Основные принципы построения модели. 

Принцип научности – подкрепление всех необходимых мероприятий, 

направленных на укрепление здоровья, научно-обоснованными и 

практически апробированными методиками. 

Принцип участия - привлечение всех участников педагогического 

процесса к непосредственному и сознательному участию в целенаправленной 

деятельности по оздоровлению своего организма, по формированию 

здоровых привычек. 

Принцип гарантий - реализация конституционных прав детей на 

получение образования и медицинского обслуживания, выполнение 

государственных гарантий, направленных на укрепление здоровья 

подрастающего поколения. 

Принцип комплексности и интегративности – решение 

оздоровительных задач в системе всего воспитательно-образовательного 

процесса и всех видов деятельности. 

Организация оздоровительной деятельности: 

 лечебно – профилактическая работа; 

 организация режима дня; 

 организация питания; 

 организация жизнедеятельности детей в период карантинов; 

 система закаливания в ДОУ; 

 витаминизация третьего блюда; 

 курсы приема кислородного коктейля. 
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Модель двигательного режима по всем возрастным группам 

 Младшая 

группа 

Средняя группа  Старшая 

группа  

Подготовительна

я группа  

Подвижные игры во 

время приёма детей  

Ежедневно  

3-5 мин.  

Ежедневно 5-7 

мин.  

Ежедневно 7-

10 мин.  

Ежедневно 10-12 

мин.  

Утренняя 

гимнастика  

Ежедневно  

3-5 мин.  

Ежедневно 5-7 

мин.  

Ежедневно 7-

10 мин.  

Ежедневно 10-12 

мин.  

Физкультминутки  2-3 мин.  2-3 мин.  2-3 мин.  2-3 мин.  

Музыкально – 

ритмические 

движения.  

НОД по 

музыкальному 

развитию  

6-8 мин.  

НОД по 

музыкальному 

развитию  

8-10 мин.  

НОД по 

музыкальному 

развитию 10-

12 мин.  

НОД по 

музыкальному 

развитию 12-15 

мин.  

Непосредственная 

образовательная 

деятельность по 

физическому 

развитию  

(2 в зале, 1 на улице)  

2 раз в неделю 

10-15 мин.  

3 раза в неделю 

15-20 мин.  

3 раза в 

неделю 15-20 

мин.  

3 раза в неделю 

25-30 мин.  

Подвижные игры:  
- сюжетные;  

- бессюжетные;  

- игры-забавы;  

- соревнования;  

- эстафеты;  

- аттракционы.  

 

Ежедневно не 

менее двух игр 

по 5-7 мин.  

Ежедневно не 

менее двух игр 

по 7-8 мин.  

Ежедневно не 

менее двух игр 

по 8-10 мин.  

Ежедневно не 

менее двух игр 

по 10-12 мин.  

Оздоровительные 

мероприятия:  

- гимнастика 

пробуждения  

- дыхательная 

гимнастика  

 

Ежедневно  

5 мин.  

Ежедневно 6 

мин.  

Ежедневно 7 

мин.  

Ежедневно 8 

мин.  

Физические 

упражнения и 

игровые задания:  

- артикуляционная 

гимнастика;  

- пальчиковая 

гимнастика;  

- зрительная 

гимнастика.  

 

Ежедневно, 

сочетая 

упражнения по 

выбору 3-5 мин.  

Ежедневно, 

сочетая 

упражнения по 

выбору 6-8 мин.  

Ежедневно, 

сочетая 

упражнения 

по выбору  

8-10 мин.  

Ежедневно, 

сочетая 

упражнения по 

выбору  

10-15 мин.  

Физкультурный 

досуг  

1 раз в месяц по 

10-15 мин.  

1 раз в месяц по 

15-20 мин.  

1 раз в месяц 

по 25-30 мин.  

1 раз в месяц 30–

35мин.  

Спортивный 

праздник  

2 раза в год по 

10-15 мин.  

2 раза в год по 

15-20 мин.  

2 раза в год по 

25-30 мин.  

2 раза в год по 

30-35 м.  
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Двигательная деятельность. 

1. Утренняя гимнастика (ежедневно в зале, на воздухе - летом) 

• традиционный комплекс 

• подвижные игры 

• оздоровительные пробежки вокруг д/с 

2.Двигательная разминка между занятиями (ежедневно) 

• подвижные игровые упражнения 

• игры на ориентировку в пространстве 

• двигательное задание 

3. Физкультминутка (зависит от типа занятия) (ежедневно) 

• упражнения для развития мелкой моторики 

• имитационные упражнения 

• общеразвивающие упражнения 

4. Подвижные игры и физические упражнения (ежедневно) 

• подвижные игры 

• спортивные упражнения 

• двигательное задание с использованием полосы препятствий 

• упражнения в основных видах движений 

• элементы спортивных игр 

5. Индивидуальная работа с детьми по развитию движений (ежедневно) 

• дифференцированные игры, подобранные с учетом двигательной 

активности 

• ребенка 

• упражнения на формирование осанки и стопы 

• двигательное задание по усмотрению воспитателя 

6. Гимнастика после дневного сна в разных формах (ежедневно) 

• разминка в постели, игровые упражнения, сюжетно-игровая 

гимнастика 

• ходьба по массажным дорожкам, полоса препятствий 

7. Самостоятельная творческая деятельность детей на воздухе 

(ежедневно) 
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• под руководством воспитателя 

8. День здоровья – 2 раза в год 

• подвижные игры и физические упражнения, взаимодействие с 

родителями 

10. Занятия по физической культуре 

• традиционное 

• игровое, сюжетно-игровое 

• тренировочное, по интересам детей 

• комплексное, контрольно-проверочное 

• тематическое 

Организация работы с детьми по формированию ЗОЖ 

Для успешного формирования представлений у дошкольников о ЗОЖ 

необходима целенаправленная, систематическая воспитательно-

образовательная работа в ДОУ и семье. Мы определили для себя следующие 

направления осуществления этой проблемы: 

- привитие стойких культурно-гигиенических навыков; 

- развитие представлений о строении собственного тела, назначении органов; 

- обучение уходу за своим телом, навыкам оказания элементарной помощи; 

- формирование представлений о том, что полезно и что вредно для 

организма; 

- формирование привычки ежедневных физкультурных упражнений; 

- формирование элементарных представлений об окружающей среде. 

В детском саду проводится следующий комплекс закаливающих 

мероприятий:  

- облегченная одежда детей,  

- соблюдение сезонной одежды детей на прогулке с учетом их 

индивидуального состояния и состояния погоды,  

- соблюдение температурного режима в течение дня,  

- корригирующая гимнастика после сна, стопотерапия,  

- мытье прохладной водой рук по локоть, шеи,  

- полоскание рта после каждой еды,  

- утренняя гимнастика на свежем воздухе в течение года,  

- оздоровительный бег (старшие, подготовительные группы),  

- одно физкультурное занятие на улице (в зимний период),  

- организация прогулки,  

- утренний прием детей на улице в теплое время года,  

- солнечные ванны.  
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Нетрадиционные формы оздоровления дошкольника 

Основная задача коррекционно-педагогической работы – укрепление 

физического здоровья детей и формирование у них уверенности красивой 

осанки с использованием нетрадиционных форм и методов оздоровления. 

Положительный эффект даёт использование в работе с детьми 

нетрадиционных форм оздоровления таких, как: 

 дыхательная гимнастика; 

 гимнастика для глаз; 

 гимнастика после дневного сна; 

 самомассаж и массаж; 

 физкультминутки и динамические паузы; 

 пальчиковая гимнастика; 

 подвижные игры. 
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3.3 Методическое обеспечение Программы 

1. Образовательная программа дошкольного образования «От рождения 

до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой,  

2014 г., в соответствии с введением в действие ФГОС ДО. 

2. Вавилова Е.Н. Развитие основных движений детей 3-7 лет. Система 

работы. М.: Скрипторий 2003, 2008. 

3. Глазырина Л.Д. Физическая культура в подготовительной группе 

детского сада. М.: Владос, 2005. 

4. Глазырина Л.Д. Физическая культура – дошкольникам. М.: Владос, 

2004. 

5. Глазырина Л.Д. Физическая культура в младшей группе детского 

сада. М.: Владос, 2005. 

6. Глазырина Л.Д. Физическая культура в средней группе детского 

сада. М.: Владос, 2005. 

7. Глазырина Л.Д. Физическая культура в старшей группе детского 

сада. М.: Владос, 2005. 

8. Голицына Н.С. Нетрадиционные занятия физкультурой в 

дошкольном образовательном учреждении. М.: Скрипторий 2003, 2006. 

9. Желобкович Е.Ф. Физкультурные занятия в детском саду. 2 младшая 

группа. М.: Скрипторий 2003, 2012.  

10. Желобкович Е.Ф. Физкультурные занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа. М.: Скрипторий 2003, 2010.  

11. Желобкович Е.Ф.Физкультурные занятия в детском саду. Средняя 

группа. М.: Скрипторий 2003, 2010.  

12. Желобкович Е.Ф.Физкультурные занятия в детском саду. Старшая 

группа. М.: Скрипторий 2003, 2010.  

13. Зимонина В.Н. Программно-методическое пособие «Расту 

здоровым». М: Владос, 2002. 

14. Литвинова О.М. Система физического воспитания в ДОУ. 

Планирование, информационно-методические материалы, разработки 

занятий и упражнений, спортивные игры. Воронеж: Учитель. 2007  

15. Маханева М.Д. С физкультурой дружить – здоровым быть. М.: ТЦ 

«Сфера», 2009. 

16. Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 

5-7-лет. М.: Владос, 2002. 

17 Правдов М.А. Особенности организации двигательной и 

познавательной деятельности детей дошкольного возраста. М.: Канон+РООИ 

"Реабилитация", 2006. 

18. Программа «Здравствуй» / М.Л. Лазарев. М.: Академия здоровья, 

1997. 

19. Рунова М.А.,Бутилова А.В. Ознакомление с природой через 

движение. М.: Мозаика-Синтез, 2006. 

20. Рунова М.А. Двигательная активность ребенка в детском саду. М.: 

Мозаика-синтез, 2000. 

http://www.booksiti.net.ru/?page=avtor&avtor=%CB%E8%F2%E2%E8%ED%EE%E2%E0+%CE.%CC.+
http://www.ozon.ru/context/detail/id/5121209/#tab_person#tab_person
http://www.ozon.ru/context/detail/id/1706839/
http://www.ozon.ru/context/detail/id/1706839/
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21. Сивачева Л.Н. Физкультура – это радость. СПб.: Детство-пресс, 

2001. 

22. Социальная технология  научно-практической школы им. 

Ю.Ф.Змановского Здоровый дошкольник. / Ю.Е. Антонов, М.Н. Кузнецова, 

Т.И. Марченко и др.– СПб, 2001. (Развитие и воспитание дошкольника). 

23. Сочеванова Е.А. Комплексы утренней гимнастики для детей 4-5 

лет. Спб.: Детство-Пресс, 2010. 

24. Степаненкова Э.Я. Теория и методика физического воспитания и 

развития ребенка. М.: Аcademia, 2001. 

25. Степаненкова Э.Я. Физическое воспитание в детском саду. М.: 

Мозаика-Синтез, 2004.  

26. Степаненкова Э.Я. Физическое воспитание в детском саду: 

Программа и методические рекомендации. М.: Мозаика-Синтез, 2009.  

27. Яковлева Л.В.,. Юдина Р.А. Физическое развитие и здоровье детей 

3-7 лет. М.: Владос, 2003.  
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3.4 Материально-техническое обеспечение Программы 

Предметно-развивающая среда группы детского сада необходима 

детям потому, что выполняет по отношению к ним информационную, 

стимулирующую и развивающую функции. Она не может существовать сама 

по себе, без детей и взрослых, которые меняют ее в соответствии со своими 

потребностями, интересами, целями и задачами взаимодействия. Эта среда 

должна строиться на основе ведущих принципов: 

• содержательно-насыщенной, развивающей; 

• трансформируемой; 

• полифункциональной; 

• вариативной; 

• доступной; 

• безопасной; 

• здоровьесберегающей; 

• эстетически-привлекательной. 

Предметно-развивающая среда с учетом взросления дошкольников, то 

есть в соответствии с возрастными особенностями их физического развития 

и этапами становления различных видов физкультурно-оздоровительной 

деятельности, может быть наполнена следующим оборудованием. 
 

№ Наименование оборудования Количество 

1 Мешочки для метания с гранулами (набор из 10 шт., 4 цвета) 100–120 г 2 

2 Мячи резиновые  25 

3 Прыгающий мяч с ручкой (диаметр не менее 45 см) 3 

4 Обручи пластмассовые 5 

5 Дуги для подлезания  2 

6 Гимнастические палки пластмассовые 10 

7 Гимнастические палки деревянные 20 

8 Скакалки  20 

9 Кегли  20 

10 Конусы малые 6 

11 Конусы большие с отверстиями 4 

12 Мешочки для метания (с песком) 15 

13 Пластмассовые шарики 50 
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14 Плоские деревянные кольца 10 

15 Кольцеброс  1 

16 Бадминтон  2 

17 Мяч футбольный 10 

18 Мяч волейбольный 1 

19 Сетка волейбольная 1 
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