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1.Целевой раздел 

1.1.Пояснительная записка 

Рабочая программа по физическому воспитанию разработана в соответствии с основной общеобразовательной программой МБДОУ 

детский сад №16. 

Рабочая программа по физическому воспитанию детей дошкольного возраста обеспечивает развитие детей в возрасте от 3 до 7 лет с 

учётом их возрастных и индивидуальных особенностей.  

«Физическое развитие» включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: двигательной, в том числе связанной с 

выполнением упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному 

формированию опорно-двигательной  системы  организма,  развитию  равновесия,  координации  движения, крупной и мелкой моторики обеих 

рук, а также с правильным, не наносящим ущерба  организму,  выполнением  основных  движений  (ходьба,  бег,  мягкие прыжки, повороты в 

обе стороны), формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами; становление 

целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными 

нормами  и  правилами  (в  питании,  двигательном  режиме,  закаливании,  при формировании полезных привычек и др.)» (п.2.6.ФГОС ДО). 

 

1.2.Цели и задачи рабочей программы 

Цель программы – Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.  

Задачи необходимые для реализации цели: 

 Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной и физической работоспособности, предупреждение 

утомления. 

 Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование умений и навыков в основных видах движений, воспитание 

красоты, грациозности, выразительности движений, формирование правильной осанки. 

 Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в 

двигательной активности, способности к самоконтролю, самооценке при выполнении движений.  

 Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, активности в самостоятельной 

двигательной деятельности; интереса и любви к спорту. 

1.3.Принципы и подходы к формированию рабочей программы 

1. Поддержка разнообразия детства. Современный мир характеризуется возрастающим многообразием и неопределенностью, 

отражающимися в самых разных аспектах жизни человека и общества. Многообразие социальных, личностных, культурных, языковых, 

этнических особенностей, религиозных и других общностей, ценностей и убеждений, мнений и способов их выражения, жизненных укладов 
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особенно ярко проявляется в условиях Российской Федерации – государства с огромной территорией, разнообразными природными 

условиями, объединяющего многочисленные культуры, народы, этносы. Возрастающая мобильность в обществе, экономике, образовании, 

культуре требует от людей умения ориентироваться в этом мире разнообразия, способности сохранять свою идентичность и в то же время 

гибко, позитивно и конструктивно взаимодействовать с другими людьми, способности выбирать и уважать право выбора других ценностей 

и убеждений, мнений и способов их выражения.   

Образовательная деятельность выстраивается с учетом региональной специфики, социокультурной ситуации развития каждого ребенка, 

его возрастных и индивидуальных особенностей, ценностей, мнений и способов их выражения.  

2. Сохранение уникальности и самоценности детства как важного этапа в общем развитии человека. Самоценность детства – понимание 

детства как периода жизни значимого самого по себе, значимого тем, что происходит с ребенком сейчас, а не тем, что этот этап является 

подготовкой к последующей жизни. Этот принцип подразумевает полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, 

раннего и дошкольного детства), обогащение (амплификацию) детского развития.  

3. Позитивная социализация ребенка предполагает, что освоение ребенком культурных норм, средств и способов деятельности, 

культурных образцов поведения и общения с другими людьми, приобщение к традициям семьи, общества, государства происходят в процессе 

сотрудничества со взрослыми и другими детьми, направленного на создание предпосылок к полноценной деятельности ребенка в 

изменяющемся мире.  

4. Личностно-развивающий и гуманистический характер взаимодействия взрослых (родителей (законных представителей)), 

педагогических и иных работников Организации) и детей. Такой тип взаимодействия предполагает базовую ценностную ориентацию на 

достоинство каждого участника взаимодействия, уважение и безусловное принятие личности ребенка, доброжелательность, внимание к 

ребенку, его состоянию, настроению, потребностям, интересам. Личностно-развивающее взаимодействие является неотъемлемой составной 

частью социальной ситуации развития ребенка в организации, условием его эмоционального благополучия и полноценного развития.   

5. Содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным участником (субъектом) образовательных 

отношений. Этот принцип предполагает активное участие всех субъектов образовательных отношений – как детей, так и взрослых – в 

реализации программы. Каждый участник имеет возможность внести свой индивидуальный вклад в ход игры, занятия, проекта, обсуждения, 

в планирование образовательного процесса, может проявить инициативу. Принцип содействия предполагает диалогический характер 

коммуникации между всеми участниками образовательных отношений. Детям предоставляется возможность высказывать свои взгляды, свое 

мнение, занимать позицию и отстаивать ее, принимать решения и брать на себя ответственность в соответствии со своими возможностями.   

6. Сотрудничество с семьей. Сотрудничество, кооперация с семьей, открытость в отношении семьи, уважение семейных ценностей и 

традиций, их учет в образовательной работе являются важнейшим принципом образовательной программы. Сотрудники ДОО должны знать 
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об условиях жизни ребенка в семье, понимать проблемы, уважать ценности и традиции семей воспитанников. Программа предполагает 

разнообразные формы сотрудничества с семьей, как в содержательном, так и в организационном планах.   

7. Сетевое взаимодействие с организациями социализации, образования, охраны здоровья и другими партнерами, которые могут внести 

вклад в развитие и образование детей, а также использование ресурсов местного сообщества и вариативных программ дополнительного 

образования детей для обогащения детского развития. ДОО устанавливает партнерские отношения не только с семьями детей, но и с другими 

организациями и лицами, которые могут способствовать обогащению социального и/или культурного опыта детей, приобщению детей к 

национальным традициям (выступления театральных коллективов, посещение библиотеки, освоение программ дополнительного 

образования), к природе и истории родного края; содействовать проведению совместных проектов, экскурсий, праздников, посещению 

концертов, а также удовлетворению особых потребностей детей, оказанию психолого-педагогической и/или медицинской поддержки в 

случае необходимости.  

8. Индивидуализация дошкольного образования предполагает такое построение образовательной деятельности, которое открывает 

возможности для индивидуализации образовательного процесса, появления индивидуальной траектории развития каждого ребенка с 

характерными для данного ребенка спецификой и скоростью, учитывающей его интересы, мотивы, способности и возрастно-психологические 

особенности. При этом сам ребенок становится активным в выборе содержания своего образования, разных форм активности. Для реализации 

этого принципа необходимы регулярное наблюдение за развитием ребенка, сбор данных о нем, анализ его действий и поступков; помощь 

ребенку в сложной ситуации; предоставление ребенку возможности выбора в разных видах деятельности, акцентирование внимания на 

инициативности, самостоятельности и активности ребенка.  

9. Возрастная адекватность образования. Этот принцип предполагает подбор педагогом содержания и методов дошкольного 

образования в соответствии с возрастными особенностями детей. Важно использовать все специфические виды детской деятельности (игру, 

коммуникативную и познавательно исследовательскую деятельность, творческую активность, обеспечивающую художественно-

эстетическое развитие ребенка), опираясь на особенности возраста и задачи развития, которые должны быть решены в дошкольном возрасте. 

Деятельность педагога должна быть мотивирующей и соответствовать психологическим законам развития ребенка, учитывать его 

индивидуальные интересы, особенности и склонности.  

10. Развивающее вариативное образование. Этот принцип предполагает, что образовательное содержание предлагается ребенку через 

разные виды деятельности с учетом его актуальных и потенциальных возможностей усвоения этого содержания и совершения им тех или 

иных действий, с учетом его интересов, мотивов и способностей. Данный принцип предполагает работу педагога с ориентацией на зону 

ближайшего развития ребенка (Л.С. Выготский), что способствует развитию, расширению как явных, так и скрытых возможностей ребенка.  



7 

 

11. Полнота содержания и интеграция отдельных образовательных областей. В соответствии со Стандартом Программа предполагает 

всестороннее социально-коммуникативное, познавательное, речевое, художественноэстетическое и физическое развитие детей посредством 

различных видов детской активности. Деление Программы на образовательные области не означает, что каждая образовательная область 

осваивается ребенком по отдельности, в форме изолированных занятий по модели школьных предметов. Между отдельными разделами 

Программы существуют многообразные взаимосвязи: познавательное развитие тесно связано с речевым и социально-коммуникативным, 

художественно - эстетическое – с познавательным и речевым и т.п. Содержание образовательной деятельности в одной конкретной области 

тесно связано с другими областями. Такая организация образовательного процесса соответствует особенностям развития детей раннего и 

дошкольного возраста.  

12. Инвариантность ценностей и целей при вариативности средств реализации и достижения целей Программы. При реализации 

Программы необходимо учитывать разнородность состава групп воспитанников, их особенностей и интересов, запросов родителей (законных 

представителей), интересов и предпочтений педагогов и т.п.   

 

 

Рабочая программа разработана на основе следующих нормативов: 

1.Конвенция о правах ребенка. Принята резолюцией 44/25 Генеральной Ассамблеи от 20 ноября 1989 года ─ ООН 1990.  

2. Конституция РФ от 12.12.1993 (с изм. и доп. от 1 июля 2020 года).  

3. Приказ Министерства здравоохранения и социального развития Российской Федерации от 26.08.2010 No761н «Об утверждении Единого 

квалификационного справочника должностей руководителей, специалистов и служащих».  

4. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 октября 2013 г. No 1155 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта дошкольного образования» (зарегистрирован Минюстом России 14 ноября 2013 г., 

регистрационный No 30384).  

5. Приказ Минпросвещения России от 31.07.2020 No 373 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам - образовательным программам дошкольного образования».  

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. No 996-р о Стратегии развития воспитания до 2025 г. [Электронный 

ресурс] ─ Режим доступа: http://government.ru/docs/18312/.  

7. Санитарно- эпидемиологические правила и нормы СанПиН 2.3/2.4.3590-20 «Санитарно- эпидемиологические требования к организации 

общественного питания населения».  

8. Санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека факторов среды обитания».  

9. Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи».  
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10. Санитарные правила и нормы СанПиН 3.3686-21 «Санитарно- эпидемиологические требования по профилактике инфекционных 

болезней».  

11. Семейный кодекс РФ от 08.12.1995 No 223 ФЗ (с изм. и доп.). 

 12. Федеральный закон от 24 июля 1998 г. No 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации».  

13. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации". 

14. Федеральный закон от 31 июля 2020 г. No 304-ФЗ “О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

по вопросам воспитания обучающихся”. 

 

Основные локальные акты: 

1. Устав МБДОУ детский сад №16.  

2. Основная общеобразовательная программа дошкольного образования Муниципального бюджетного дошкольного образовательного 

учреждения детский сад № 16 (с изменениями от 28.08.2020 г. приказ №105/1-Д). 

3. План работы на учебный год. 

4. Календарный учебный график. 

 

Рабочая программа составлена на основе ПРИМЕРНОЙ ОСНОВНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ ДОШКОЛЬНОГО 

ОБРАЗОВАНИЯ (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 20 мая 2015 г. 

№ 2/15), с учётом вариативной программы «ОТ РОЖДЕНИЯ ДО ШКОЛЫ» под редакцией Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой. 

 

1.4.Особенности физического развития воспитанников 

 

Возраст  Характеристика  

3-4 

года 

3-хлетний ребенок владеет основными жизненно  важными движениями  (ходьба,  бег,  лазание,  действия  с  предметами). Возникает  

интерес к  определению  соответствия  движений  образцу. Дети испытывают свои силы  в более  сложных  видах  деятельности, но  

вместе  с  тем  им  свойственно  неумение  соизмерять  свои  силы  со  своими  возможностями. Моторика выполнения движений  

характеризуется  более  или  менее  точным  воспроизведением  структуры  движения,  его фаз, направления  и  т.д.  К 4-м  годам  ребенок  

может  без  остановки  пройти  по  гимнастической  скамейке,  руки  в  стороны;  ударять мяч  об  пол  и  ловить  его  двумя  руками  (3  

раза  подряд);  перекладывать  по  одному  мелкие  предметы  (пуговицы,  горошины  и т.п. – всего  20  шт.)  с  поверхности  стола  в  

небольшую  коробку  (правой  рукой). Начинает  развиваться  самооценка  при  выполнении  физических  упражнений,  при  этом  дети  

ориентируются  в значительной  мере  на  оценку  воспитателя. 3-4-х летний  ребенок  владеет  элементарными  гигиеническими  

навыками  самообслуживания (самостоятельно  и  правильно  моет  руки  с  мылом  после  прогулки,  игр,  туалета;  аккуратно  пользуется  

туалетом:  туалетной  бумагой,  не  забывает  спускать  воду  из  бачка  для  слива;  при  приеме  пищи  пользуется  ложкой, салфеткой;  
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умеет  пользоваться носовым  платком;  может  самостоятельно  устранить  беспорядок  в  одежде,  прическе,  пользуясь  зеркалом,  

расческой). 
 

4-5 лет В этом возрасте продолжается   рост всех органов и систем, сохраняется потребность в движении.  Двигательная активность становится 

целенаправленной, отвечает индивидуальному опыту и интересу, движения становятся осмысленными, мотивированными и 

управляемыми. Сохраняется высокая эмоциональная значимость процесса деятельности для ребенка, неспособность завершить ее по 

первому требованию. Появляется способность к регуляции двигательной активности. У детей появляется интерес к познанию себя, 

своего тела, его строения, возможностей. У детей возникает потребность действовать совместно, быстро, ловко, в едином для всех детей 

темпе; соблюдать определенные интервалы во время передвижения в разных построениях, быть ведущим. Уровень функциональных 

возможностей повышается. 

Позитивные изменения наблюдаются в развитии моторики. Дошкольники лучше удерживают равновесие перешагивая через небольшие 

преграды, нанизывает бусины (20 шт.)  средней величины (или пуговицы) на толстую леску. 

В 4-5 лет у детей совершенствуются культурно-гигиенические навыки (хорошо освоен алгоритм умывания, одевания, приема пищи): 

они аккуратны во время  еды,  умеют  правильно  надевать обувь,  убирают  на место свою одежду, игрушки, книги. В элементарном 

самообслуживании (одевание, раздевание, умывание и др.) проявляется самостоятельность ребенка.  
 

5-6 лет Продолжается процесс окостенения скелета ребенка.  Дошкольник более совершенно овладевает различными видами движений. Тело 

приобретает заметную устойчивость.  Дети к 6 годам уже могут совершать пешие прогулки, но на небольшие расстояния.  Шестилетние 

дети значительно точнее выбирают движения, которые им надо выполнить. У них обычно отсутствуют лишние движения, которые 

наблюдаются у детей  3-5  лет. В период с 5 до 6 лет ребенок постепенно  начинает   адекватно  оценивать  результаты  своего  участия  

в  играх  соревновательного  характера.  Удовлетворение полученным результатом к  6  годам  начинает  доставлять  ребенку  радость,  

способствует  эмоциональному  благополучию  и  поддерживает  положительное  отношение к  себе  («я  хороший,  ловкий»  и  т.д.). 

Уже  начинают  наблюдаться  различия  в  движениях  мальчиков  и девочек (у  мальчиков  - более  прерывистые,  у девочек – мягкие, 

плавные). К  6  годам  совершенствуется  развитие  мелкой  моторики  пальцев  рук.  Некоторые дети  могут  продеть  шнурок  в  ботинок  

и  завязать  бантиком. В старшем возрасте  продолжают  совершенствоваться  культурно-гигиенические  навыки:  умеет  одеться  в  

соответствии  с  условиями  погоды,  выполняет  основные  правила  личной гигиены, соблюдает  правила  приема  пищи, проявляет  

навыки  самостоятельности.  Полезные  привычки  способствуют  усвоению  основ  здорового  образа  жизни. 

 

6-7 лет К 7 годам скелет ребенка становится более  крепким,  поэтому  он  может  выполнять  различные  движения,  которые  требуют гибкости,  

упругости, силы.  Его тело приобретает заметную устойчивость, чему способствует усиленный рост ног. Ноги и руки становятся более 

выносливыми, ловкими, подвижными.  В этом возрасте дети уже могут совершать довольно длительные прогулки, долго бегать, 

выполнять сложные физические упражнения. У семилетних детей отсутствуют лишние движения.  Ребята уже самостоятельно, без 
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специальных указаний взрослого, могут  выполнить  ряд  движений  в  определенной  последовательности,  контролируя   их,  изменяя  

(произвольная регуляция  движений). Ребенок уже способен достаточно адекватно оценивать результаты своего участия в подвижных 

и спортивных играх соревновательного характера.  Удовлетворение полученным результатом доставляет ребенку радость и  

поддерживает положительное отношение  к  себе  и  своей команде  («мы  выиграли,  мы  сильнее»). 

Имеет представление о своем физическом облике (высокий, толстый,  худой,  маленький  и  т.п.)  и здоровье, заботиться о нем. Владеет  

культурно-гигиеническими  навыками  и  понимает  их  необходимость. 

 

1.5 Анализ показателей состояния здоровья воспитанников, а также особых образовательных потребностей на 2022-2023 уч. г. 

 

Общее 

количество 

детей 

Дети по 

группам 

здоровья  

(кол-во) 

Число детей с 

хроническими 

заболеваниями 

(указать заболевание) 

Число детей с ОВЗ 

Ф.И. О. ребёнка, 

диагноз 

Число детей нуждающихся в 

психолого-педагогическом 

сопровождении (на основе выписки 

ПМПК) 

1 
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 Младшая группа 

22 
(м.-9,д.-13) 

20 2  1 0   0  

Средняя группа 

24 

(м.-14,д.-10) 

7 14 2 0 0 1 1 0  

Старшая группа 

26 
(м.-14,д.-12) 

12 10 2 1 2 1 1 РЦИ, ГИМ 
Группа 

инвалидности 

1 

Подготовительная группа 
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28 

(м.-18,д.-10) 

0 13 14 5 3 0 2 0  

 

 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Решением педсовета №1 от 26.08. 2015 г. диагностика проводится 2 раза в год (вторая неделя сентября и последняя неделя апреля). 

Диагностика организуется в соответствии с рекомендациями, предложенными Н. Н. Кожуховой, Л. А. Рыжковой, М. М. Самодуровой 

(утверждено Постановлением Правительства Р.Ф. 29 .12.2001, № 916) 

 

2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 
 

2.1.Формы, способы, методы и средства реализации программы 

Решение программных образовательных задач осуществляется в ходе: 

 образовательной деятельности, осуществляемой в процессе организации различных видов детской деятельности; 

 режимных моментов; 

 самостоятельной деятельности детей; 

 взаимодействия с семьями детей и другими социальными партнёрами. 

 

2.2.1. Формы образовательной деятельности, осуществляемой в ходе режимных моментов:  

 

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, 

Индивидуальная работа с детьми. 

Игровые упражнения. 

Игровые ситуации. 

Утренняя гимнастика: 

-классическая, 

-игровая, 

-полоса препятствий, 

Подвижные игры. 

Игровые упражнения. 

Имитационные движения. 

 

Беседа 

Совместные игры, 

развлечения и праздники 
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Общеразвивающие упражнения: 

-с предметами, 

- без предметов, 

-сюжетные, 

-имитационные. 

Игры с элементами спорта. 

Спортивные упражнения 

 

-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, 

-полоса препятствий. 

Упражнения:  

-классические 

 

 

 

 

2.2.2. Содержание образовательного процесса 

Формирование  начальных  представлений о здоровом образе жизни.  

 Младшая группа (2.6-3.6 лет)  

 Развивать умение различать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, уши), дать представление об их роли в организме и о том, как 

их беречь и ухаживать за ними.  

 Дать представление о полезной и вредной пище; об овощах и фруктах, молочных продуктах, полезных для здоровья человека. 
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 Формировать представление о том, что утренняя зарядка, игры, физические  упражнения  вызывают  хорошее  настроение;  с  

помощью  сна восстанавливаются силы.  

 Познакомить  детей  с  упражнениями,  укрепляющими  различные органы и системы организма. Дать представление о 

необходимости закаливания. Дать представление о ценности здоровья; формировать желание вести здоровый образ жизни. 

 Формировать умение сообщать о своем самочувствии взрослым, осознавать необходимость лечения. Формировать потребность в 

соблюдении навыков гигиены и опрятности в повседневной жизни. 

Средняя группа (от 3.6-4.6 лет)  

 Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств человека.  

 Формировать  представление  о  значении  частей  тела  и  органов чувств для жизни и здоровья человека (руки делают много 

полезных дел; ноги помогают двигаться; рот говорит, ест; зубы жуют; язык помогает жевать, говорить; кожа чувствует; нос дышит, 

улавливает запахи; уши слышат).  

 Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, употреблении в пищу овощей и фруктов, других полезных продуктов. 

Формировать  представление  о  необходимых  человеку  веществах и  витаминах.  

 Расширять представления  о  важности  для  здоровья  сна, гигиенических процедур, движений, закаливания. Знакомить детей с 

понятиями «здоровье» и «болезнь». Развивать умение устанавливать связь между совершаемым действием и состоянием организма, 

самочувствием («Я чищу зубы — значит, они у меня будут крепкими и здоровыми», «Я промочил ноги на улице, и у меня начался 

насморк»). 

 Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при ушибах, обращаться за помощью к взрослым при заболевании, 

травме. 

 Формировать представления о здоровом образе жизни; о значении физических упражнений для организма человека. Продолжать 

знакомить с физическими упражнениями на укрепление различных органов и систем организма. 

Старшая группа (4.6-5.6 лет)  

 Расширять представления об особенностях функционирования и целостности человеческого организма. Акцентировать внимание 

детей на особенностях их организма и здоровья («Мне нельзя есть апельсины — у меня аллергия», «Мне нужно носить очки»). 

 Расширять представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон и 

солнце, воздух и вода — наши лучшие друзья) и факторах, разрушающих здоровье.  
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 Формировать представления о зависимости здоровья человека от правильного питания; умения определять качество продуктов, 

основываясь на сенсорных ощущениях. 

 Расширять представления о роли гигиены и режима дня для здоровья человека. 

 Формировать  представления  о  правилах  ухода  за  больным  (заботиться о нем, не шуметь, выполнять его просьбы и поручения). 

Воспитывать сочувствие к болеющим. Формировать умение характеризовать свое самочувствие. Знакомить детей с возможностями 

здорового человека. Формировать  у  детей  потребность  в  здоровом  образе  жизни.   

 Прививать  интерес  к  физической  культуре  и  спорту  и  желание  заниматься физкультурой и спортом. Знакомить с доступными 

сведениями из истории олимпийского движения. Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения в спортивном 

зале и на спортивной площадке.  

Подготовительная к школе группа (5.6-6.6 лет)  

 Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, последовательность ее приема, разнообразие в питании, 

питьевой режим).  

 Формировать  представления  о  значении  двигательной  активности в жизни человека; умения использовать специальные 

физические упражнения для укрепления своих органов и систем.  

 Формировать представления об активном отдыхе. 

  Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе закаливающих процедур.  

 Расширять  представления  о  роли  солнечного  света,  воздуха  и  воды в жизни человека и их влиянии на здоровье. 

 

Физическая культура 

Младшая группа (2.6-3.6 лет)  

 Продолжать развивать разнообразные виды движений. Учить детей ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, 

сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. Приучать действовать совместно. Учить строиться в колонну по одному, 

шеренгу, круг, находить свое место при построениях. 

 Учить  энергично  отталкиваться  двумя  ногами  и  правильно  приземляться в прыжках с высоты, на месте и с продвижением вперед; 

принимать правильное  исходное  положение  в  прыжках  в  длину  и  высоту  с  места; в метании мешочков с песком, мячей 

диаметром 15–20 см. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. Продолжать учить ловить мяч двумя 

руками одновременно. 
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 Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение ползать. 

 Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

 Учить  кататься  на  санках,  садиться  на  трехколесный  велосипед,  кататься на нем и слезать с него. 

 Учить детей надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место. 

 Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в подвижных играх. 

 Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в подвижных играх. 

 Подвижные игры. Развивать активность и творчество детей в процессе двигательной деятельности. Организовывать игры с 

правилами. Поощрять самостоятельные игры с каталками, автомобилями, тележка-ми, велосипедами, мячами, шарами. Развивать 

навыки лазанья, ползания; ловкость,  выразительность  и  красоту  движений.  Вводить  в  игры  более сложные правила со сменой 

видов движений. Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, ориентироваться в 

пространстве. 

Средняя группа (3.6-4.6 лет)  

 Формировать правильную осанку. 

 Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески использовать их в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

 Закреплять  и  развивать  умение  ходить  и  бегать  с  согласованными движениями рук и ног. Учить бегать легко, ритмично, 

энергично отталкиваясь носком. 

 Учить  ползать,  пролезать,  подлезать,  перелезать  через  предметы.  Учить перелезать с одного пролета гимнастической стенки на 

другой (вправо, влево). 

 Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках  на  двух  ногах  на  месте  и  с  продвижением  вперед,  

ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с места учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при приземлении 

сохранять равновесие. Учить прыжкам через короткую скакалку. 

 Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и 

ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 

 Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. 

 Учить детей ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты, подниматься на гору. 

 Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. 
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 Развивать  психофизические  качества: быстроту, выносливость,  гибкость, ловкость и др. Учить выполнять ведущую роль в 

подвижной игре, осознанно относиться к выполнению правил игры. 

 Во всех формах организации двигательной деятельности  развивать у детей организованность, самостоятельность, инициативность, 

умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

 Подвижные игры. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д. 

 Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку.  

 Воспитывать  самостоятельность  и  инициативность  в  организации знакомых игр. 

 Приучать к выполнению действий по сигналу.  

Старшая группа (4.6-5.6 лет)  

 Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять движения. 

 Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

 Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

 Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры. Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

 Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

 Учить  прыгать  в  длину,  в  высоту  с  разбега,  правильно  разбегаться, отталкиваться  и  приземляться  в  зависимости  от  вида  

прыжка,  прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 

 Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и 

вести при ходьбе. 

 Учить  ходить  на  лыжах  скользящим  шагом,  подниматься  на  склон, спускаться с горы, кататься на двухколесном велосипеде, 

кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и левой). Учить ориентироваться в пространстве. 

 Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования, играм-эстафетам. 

 Приучать  помогать  взрослым  готовить  физкультурный  инвентарь к занятиям физическими упражнениями, убирать его на место. 

 Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им некоторые сведения о событиях спортивной жизни страны. 

 Подвижные игры. Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и 

творчество. 

 Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-эстафетах. Учить спортивным играм и 

упражнениям. 
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Подготовительная к школе группа (5.6-6.6 лет)  

 Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

 Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

 Совершенствовать технику ocновных  видов движений, добиваясь естественности, легкости, точности, выразительности их 

выполнения. 

 Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

 Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега. 

 Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

 Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

 Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, шеренге, кругу; выполнять упражнения ритмично, 

в указанном воспитателем темпе. 

 Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

 Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в 

пространстве. 

 Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 

 Учить  самостоятельно  следить  за  состоянием  физкультурного инвентаря, спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними. 

 Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать  выдержку,  настойчивость,  решительность,  смелость,  

организованность, инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию. 

 Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, варианты игр, 

комбинировать движения. 

 Поддерживать  интерес  к  физической  культуре  и  спорту,  отдельным достижениям в области спорта. 

 Подвижные игры. Учить детей использовать разнообразные подвижные игры (в том числе игры с элементами соревнования), 

способствующие развитию  психофизических  качеств  (ловкость,  сила,  быстрота,  выносливость, гибкость), координации движений, 

умения ориентироваться в пространстве; самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры со сверстниками, справедливо 

оценивать свои результаты и результаты товарищей. 

 Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие способности. 

 Развивать  интерес  к  спортивным  играм  и  упражнениям  (городки, бадминтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 
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Примерный  перечень  основных  движений  подвижных  игр  и  упражнений  представлен  в Приложении 1 

2.3.Тематическое планирование планирование по возрастным группам 

 Младшая группа  

Реализация программных задач в области «Физическое развитие» в младшей группе осуществляется, как в процессе самостоятельной 

деятельности, так и непосредственно - образовательной деятельности в соответствии с регламентом. 

Тематическое планирование физкультурных занятий в младшей группе  

№ НОД 

 Кол- во 

часов 

Тема и программное содержание НОД 

 

Взаимодействие с воспитателями Взаимодействие с родителями 

№1 

4ч. 

«Колобок» 

Формировать навык активного 

отталкивания двумя ногами при прыжке в 

длину с места; умение сохранять 

устойчивое положение тела, перешагивая 

рейки змейки, закреплять двигательные 

умения ходить и бегать с изменением 

направления. Развивать сенсомоторный 

интеллект детей.  

Лепка по русской народной сказке 

«Колобок»; повторить знания о форме 

(круг, квадрат) предмета, цвете ( красный, 

синий, жёлтый). 

Чтение сказки «Колобок»; 

обыгрывание сказки «Колобок» 

№2 

6ч. 

Целевая прогулка на полянку 

Вызвать у детей интерес, научить ходить в 

коллективе, парами. Приобщать детей к 

 

Беседа «Как вести себя на полянке» 

Погулять в парке, понаблюдать за 

осенними изменениями в природе 

(птицы, деревья, трава ветер); 
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 здоровому образу жизни ; формировать 

культурно - гигиенические навыки. 

 

№3 

4ч 

«В гостях Миша с самолётом» 

Формировать умение ходить колонной 

друг за другом, закрепить умение прыгать 

на двух ногах, бегать между предметами не 

сбивая их, бросать мяч снизу двумя рука 

 

Рассматривание самолёта; Лепка « весёлый 

самолёт» 

 

Чтение стихотворение А. Барто 

«Самолёт» 

№4 

6ч. 

«Зайчики» 

Отрабатывать навык прыжка на 1 ноге (2-

3) прыжка, формировать умения бросать 

мяч снизу двумя руками  снизу, 

совершенствовать умения ходить по доске, 

сохраняя равновесие. 

 

Повторить подвижные игры 

 

Беседа на тему «Осенние деньки» 

Загадывание загадок 

№5 

4ч. 

«Дружные ребята» 

Продолжать учить бегать по кругу друг за 

другом ( вокруг «лужи» ); разучивая 

комплекс общеразвивающих упражнений, 

научить делать движения вместе, 

согласовывая м движениями других детей, 

закрепить умение прыгать на двух ногах на 

месте; закаливать детей при помощи 

босохождения; воспитывать чувство 

партнёрства. 

 

Динамическая пауза 

«Листочки» 

 

 

Хождение босиком по пробкам, 

катание палочек, сбор мелких 

предметов ногами 

 



20 

 

№6 

6ч 

«Яркие флажки» 

Отрабатывать навык хождения в колонне 

по одному, выполнять упражнения с 

предметами, правильно и одновременно 

принимать исходное положение. 

Совершенствовать умения в подлезании 

под верёвку на четвереньках, прыгать в 

высоту, приземляясь на носки ног. 

Развивать ловкость. Воспитывать 

дружелюбие. 

 

 

Чтение и разучивание стихотворения 

«Флажок» На прогулке п/и «Найди свой 

цвет» 

 

 

 

Самомассаж «Рельсы, рельсы..» 

№7 

4ч 

«Воробьиный переполох» 

Учить детей спрыгивать с невысоких 

предметов, мягко приземляясь на 

полусогнутые ноги, бегать в рассыпную, по 

кругу; подлезать под дугу боком ,не 

касаясь пола, выполнять упражнения на 

гимнастической скамье 

 

Слушание фонограммы воробьиного 

чириканья и музыкально- ритмические 

имитационные движения. 

 

Обыгрывание стихов, чтение и 

заучивание; рассматривание 

открыток с изображением воробья 

№8 

4ч 

«Погремушка весёлая игрушка» 

Формировать умение детей ходить и бегать 

колонной по одному. Подлезать под шнур. 

Закреплять умение катать мячи друг другу, 

бегать между предметами. 

 

Разучивание подвижной игры «Самолёты» 

 

Выполнение упражнений с 

погремушками 

№9 С мячом среднего размера (на улице)   
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6ч Разучить комплекс упражнений с мячом; 

совершенствовать навыки прыжков на двух 

ногах; развивать мелкую моторику, 

воспитывать желание заниматься 

физической культурой. 

 

Чтение стихотворения «Мой весёлый 

звонкий мяч» 

 

Игровое  общение в игровых 

ситуациях; 

№10 

4ч. 

«Курица и цыплята» 

Создать положительный эмоциональный 

настрой. Упражнять детей в ходьбе и беге в 

разных направлениях. Закрепить навыки 

ползания и подлезания под дугу. Развивать 

умение катать мяч друг другу. 

Формировать умение сохранять 

устойчивое положение тела при ходьбе по 

гимнастической скамейке. Формировать 

выразительность движений, умение 

передавать простейшие действия 

(поклевать зернышки, помахать крыльями). 

Воспитывать самостоятельность, 

дружеские отношения. 

 

 

Разучивание физкультурных минуток: 

«Птичка- невеличка», «Птичка»; 

Пальчиковая гимнастика: «Сорока- 

Белобока»,                  « Мальчик пальчик»; 

 

 

Дидактическая игра: «Подбери по 

цвету»; упражнение на дыхание 

«Перышко»; 

№11 

6ч. 

«Игрушки» 

Формировать навык активного 

отталкивания двумя ногами при прыжке в 

длину с места; умение сохранять 

устойчивое положение тела при ползанье 

на четвереньках по гимнастической скамье 

 

Музыкально-дидактическая игра «Узнай, 

кто спрятался» 

 

Чтение и заучивание стихов А. 

Барто из серии»Игрушки» 

Наблюдение за котом, составление 

макета зоопарка из игрушечных 
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и ходьбе, перешагивая рейки лестницы, 

поднятой на 15 см. над уровнем пола. 

Развивать умение играть в игры, 

способствующие совершенствованию 

метания снежков одной рукой. 

животных,дидактическая игра «Кто, 

что делает?» 

№12 

6ч 

Улица Сюжетное занятие «Автомобили» 

Приучать детей бегать легко в обычной 

обуви. Упражнять в подлезании на ступнях 

без опоры на руки. В подвижной игре « 

Автомобили» закреплять умение 

выполнять бег врассыпную, не 

наталкиваясь друг на друга, действовать по 

сигналу. 

Подвижные игры: «Ловкий шофер», 

«Трамвай», «Машины пешеходы», «Поезд» 

физкультурные минутки: «Самокат», 

«Поезд». учить имитировать транспортные 

средства, двигаться в определённом 

направлении 

Прогулки по городу, в ходе которых  

родители показывают пример детям 

по соблюдению правил дорожного 

движения, рассказывать о правилах 

поведения в транспорте, на улице, 

учить ребёнка правильно 

переходить дорогу (родители 

должны проговаривать свои 

действия), рассказывать об 

опасностях, которые могут 

возникнуть на дороге. 

№13 

4ч 

«Красивая игрушка – Куколка Катюшка» 

Приучать детей принимать и. п., выполнять 

упражнения по показу. Совершенствовать 

умения ползать на четвереньках, прыгать 

на двух ногах с продвижением вперёд, 

кружиться вокруг себя не теряя 

равновесие. Продолжать учить детей 

влезать на лестницу. Закреплять умение 

бегать врассыпную, не наталкиваясь друг 

на друга, воспитывать дружелюбие. 

 

 

Рассматривание куклы, игровые действия с 

ней; заучивание стихотворения 

 

 

Игровое общение в игровых 

ситуациях; 
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Поощрять речевую активность. Побуждать 

детей к поиску выразительных движений, 

передающие внешние признаки, действия 

куклы, умение двигать всем телом, а так же 

расслаблять его. Способствовать 

формированию осознания потребности в 

здоровье. 

№14 

4ч. 

«Курочка Ряба» 

Цель: Вызвать у детей эмоциональный 

отклик и желание участвовать в игровой 

деятельности. Формировать умение 

выполнять основные движения (ползание 

на четвереньках, прокатывание мяча друг 

другу). Приучать детей выполнять 

подскоки на двух ногах в соответствии с 

ритмом текста подвижной игры «Мой 

весёлый звонкий мяч». 

 

Рассматривание с детьми игрушки 

«Курочки»; Игра «Наседка и цыплята» 

Песня «Вышла курочка гулять» 

 

 

Чтение и драматизация сказки 

«Курочка Ряба» 

№15 

6ч. 

С Обручем 

Познакомить детей с новым спортивным 

снарядом- обруч; разучить комплекс 

общеразвивающих  упражнений с обручем; 

совершенствовать технику прямого галопа 

в упражнении « лошадки»; учить сохранять 

равновесие при ходьбе из обруча в обруч; 

повысить эмоциональный настрой детей. 

 

 

Знакомство с обручем. 

 

Прогуляться с детьми по 

территории детского сада и 

обратить внимание на оформление 

участков. 
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Развивать интерес к занятиям физической 

культурой. Сформировать 

организованность, самостоятельность, 

умение поддерживать дружеские 

взаимоотношения со сверстниками.  

№16 

4ч 

 

 

 

 

 

№17 

4ч. 

«Весёлые платочки» 

Продолжать учить строиться в колонну по 

одному, ходить на носках, выполнять 

перестроение в круг, выполнять лёгкий бег. 

Учить детей подбрасывать и ловить мяч, не 

прижимая к себе ловить мяч вытянутыми 

вперёд руками. Совершенствовать умения 

ползать на четвереньках, принимая 

исходное положение. Отрабатывать навык 

кружения вокруг себя с переступанием. 

Закреплять умение быстро реагировать на 

сигнал, воспитывать дружелюбие 

 

 

Один, много, ни одного; цвета: синий, 

зелёный, красный, жёлтый; ориентировка в 

пространстве; 

 

 

Отвечать на вопросы полным 

предложением. 

№18 

4ч. 

Улица «В гости к зайцу» 

Задачи: Упражнять детей в умении 

перемещаться по скользкой поверхности 

приставным шагом боком, сохраняя 

равновесие. Формировать у детей 

здоровьесберегающее поведение при 

выполнении движений в естественных 

Подвижные игры «Найди своё место» 

развивать умение ориентироваться в 

пространстве. «По ровненькой дорожке», 

развивать умение энергично отталкиваться 

двумя ногами. «Снежинки», поощрять 

участие детей в совместных играх. «Из 

 

 

Ситуативный разговор «Почему 

дети болеют?» 
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условиях ( прыгать, мягко приземляться; 

бегать легко). В подвижной игре «Зайцы и 

волк» развивать выразительность 

движений и чёткость действий по сигналу. 

кружка в кружок», «Беги ко мне», «Мыши 

и кот». 

№19 

6ч. 

«Весенние лужицы»( улица) 

Упражнять в выполнении упражнений, 

развивающих осторожность; Проводить 

упражнения для оздоровления детей в 

естественных условиях; обучать приёму 

мяча двумя руками. 

Обратить внимание детей на одежду 

взрослых и детей в соответствии с 

погодными условиями; 

 

Организовать прогулку в весенний 

парк, сквер, обращая внимание 

ребёнка на яркое весеннее солнце, 

лужи, ручейки;  

 

№20 

4ч. 

«Самый весёлый день в году» 

Познакомить детей с понятием «шутка»; 

познакомить с упражнениями под девизом 

«Немножко подурачимся»; развивать 

координационные способности в игровых 

ситуациях. 

Прочитать художественную литературу по 

теме (К.Чуковский «Закаляка», 

«Солнышко-ведрышко»);  

 

Организовать посещение цирка, 

кукольного театра с вовлечением 

детей в разговор после просмотра 

спектаклей и представлений; 

 

№21 

6ч. 

«Ленточка – птичка» ( на улице) 

Обучать детей бегу с предметами в руках; 

учить бросать ленточки вдаль правой и 

левой рукой; развивать координационные 

способности. 

Рассмотреть  картинки, отражающие 

трудовые действия детей и взрослых; 

 

Привлечь детей к  элементарной 

трудовой деятельности (уборка 

игрушек, мытьё игрушек и т.д.); 

 

№22 «Прогулка в лес» Активизация словаря: рана, бинт, бочонок, 

зубная щётка, зубная паста, мыло 

Побеседовать о здоровом образе 

жизни в семье; 
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4ч. Приобщать детей к здоровому образу 

жизни через: формирование культурно- 

гигиенических навыков; занятия 

физическими упражнениями; 

поддерживание духовной установки по 

отношению к окружающему миру. 

№23 

4ч. 

«В стране здоровья» 

Формировать сознательное отношение к 

своему здоровью и воспитывать желание 

заботится о нём; 

Проведение пальчиковых игр "Пальчик-

пальчик, где ты был", "Шли четыре 

братца". Развитие мелкой моторики. 

Закрепление названий пальцев. 

Побеседовать о здоровом образе 

жизни в семье; 

 

 Тем: 23  Итого: 112 

 

Средняя группа 

Реализация программных задач в области «Физическое развитие» в средней группе осуществляется, как в процессе самостоятельной 

деятельности, так и непосредственно - образовательной деятельности в соответствии с регламентом. 

Тематическое планирование физкультурных занятий в средней группе  

№ НОД 

Кол – во 

часов 

Тема и программное содержание НОД  Взаимодействие с воспитателями Взаимодействие с родителями 

№1 «Матрёшка»  Консультация на тему: 

«Особенности физического 



27 

 

4ч. Закреплять умение строиться в колонну, 

шеренгу, ходить в колонне, перестраиваться 

звеньями. Закреплять умение ходить по скамье 

через набивные мячи. Совершенствовать умение 

ходить с высоким подниманием колена, лазать 

по гимнастической стенке переменным шагом. 

Закрепить ползанье на четвереньках между 

предметами. Обучать отбивать мяч от пола и 

ловить после отскока. 

Игровые упражнения на прогулке: 

«Не упади»; «Кто выше?»; «Не 

урони». 

развития детей четвёртого года 

жизни» 

 №2 

6ч. 

«Яркие флажки» 

Упражнять в построении в колонну по одному, 

перестроение звеньями. Упражнять в подлезании 

правым и левым боком, в прыжках вверх с места 

с касанием предмета подвешенного выше 

поднятых рук ребёнка, в катании обручей друг 

другу. 

 

 

Д/И «Найди свой цвет» 

 

 

 

Игровое общение в игровых 

ситуациях 

 

№3 

2ч. 

Экскурсия по площадкам детского сада. Беседа на тему «Поведения в 

общественных местах» 

 

Беседа «Где были? 

№6 «Возьмём в руки молоток и построим теремок» 

Закреплять умение ходить по скамье, сохраняя 

равновесие. Отрабатывать навык работы в парах 

с мячом. Закреплять умение подлезать правым и 

левым боком под дугой. 

П/И «Найди себе пару»; Игры в 

парах 

 

Чтение сказки «Теремок» 
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№5 

4ч. 

«Здоровые зверята» 

Формировать у детей правильную осанку, 

укреплять мышцы спины и брюшного пресса, 

способствовать профилактике и коррекции 

плоскостопия, развивать выносливость и 

терпение. Учить детей простым упражнениям 

самомассажа. Развивать творческое 

воображение, активизировать положительные 

эмоции ребёнка. 

 

 

Беседа на тему «Правильная осанка» 

 

Самомассаж, упражнения для 

формирования и коррекции 

осанки, для укрепления мышц 

спины и брюшного пресса, 

упражнения против плоскостопия. 

№6 

4ч. 

 

«Белая берёзонька» (на улице) 

Закреплять умение ходить змейкой, по кругу, 

приставным шагом, с высоким подниманием 

колен, широким шагом. Отрабатывать навык 

бега с ловлей. Учить спрыгивать. 

Способствовать развитию положительных 

эмоций. Воспитывать экологическую культуру. 

 

Рассматривание иллюстраций 

«Берёзы» 

 

Рассматривание берёзки по дороге 

из детского сада 

№7 

6ч. 

«Школа космонавтов» 

Закреплять умение подбрасывать мяч и ловить 

его после подбрасывания. Продолжать развивать 

у детей координацию, ловкость, выносливость. 

Поддерживать у воспитанников интерес к 

двигательной деятельности, Тренировать 

вестибулярный аппарат, укреплять мышцы 

позвоночника. Укреплять здоровье детей, 

улучшение физического развития и физического 

 

Конструирование из бумаги на тему 

«Космос» 

 

Просмотр мультфильмов, 

иллюстраций о космонавтах 
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состояния ребёнка ( здоровье). Развивать 

речевую активность( Коммуникация) 

№8 

6ч. 

«Спортивный магазин» 

Совершенствовать двигательные навыки, 

выполнять разные варианты упражнений с 

предметами и на них, обогащать двигательный 

опыт детей. Развивать ловкость, быстроту, 

чувство ритма, ориентироваться в пространстве, 

активизировать творческие способности детей. 

Создавать эмоциональный настрой и желание 

заниматься физкультурой. 

 

 

Просмотр фрагмента кинофильма 

«Пеппи – длинный чулок» 

 

 

Отгадывание загадок о цветах 

№9 

4ч. 

«Весёлая косичка» 

Учить детей выполнять перестроение двойками, 

сохранять равновесие на набивных мячах. 

Продолжать учить перебрасывать мяч друг другу 

из – за головы двумя руками. Закреплять умение 

лазать по гимнастической стенке переменным 

шагом 

 

Консультация «Организация 

подвижных игр на прогулке» 

 

Папка- передвижка «Чем занять 

ребёнка во время прогулки» 

№10 

6ч. 

«Автомобили» (на улице) 

Приучать детей бегать легко в обычной обуви. 

Отрабатывать умение выполнять упражнения с 

предметами одновременно (руль). Упражнять в 

подлезании на ступнях без опоры на руки 

Д/и»Найди по цвету»- закрепление 

цвета, ориентировка в пространстве 

Изготовление из картона «Руль» 
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№11 

6ч. 

«В гостях у лесных зверят» 

Закрепить умение ходить и бегать в колонне по 

одному, с высоким подниманием колен, на 

пятках на носочках; формировать умение ходить 

ограниченной поверхности, сохраняя 

равновесие; упражнять в ползании на 

четвереньках и подлезании под дугу; Приучать 

детей согласовывать движения с движениями 

других детей.  

Закреплять умение отвечать на вопросы 

(познание). Активизировать мышление через 

отгадывание загадок. Развивать речь детей во 

время проведения игр с стихотворным текстом( 

коммуникация), Формировать навыки 

безопасного поведения во время проведения 

подвижных игр (безопасность) 

 

 

 

Основные движения «Путешествие в 

зоопарк»; 

П/и «Лиса в курятнике», « У медведя 

во бору» и др. 

 

 

 

Понаблюдать за животными, 

птицами на прогулке, по дороге в 

детский сад; 

 

 

№12 

6ч. 

На свежем воздухе 

Разучить игровые упражнения с бегом и 

прыжками, упражнять в метании снежков на 

дальность. Формирование безопасного 

поведения при использовании спортивного 

инвентаря ( безопасность). Укрепление здоровья 

детей (здоровье) 

 

Подвижные игры : с бегом; «У 

медведя во бору», «Птичка и кошка», 

«Лошадки», «Бездомный заяц», 

«ловишки» 

 

Посетить музей декоративно- 

прикладного искусства; 

 

№13 С большим мячом   
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6ч. Совершенствовать умение выполнять 

упражнения с предметами, проводить 

подготовительную работу к кувырку. 

Отрабатывать навык прыжка через скакалку. 

Закреплять умение перебрасывать мяч друг 

другу разными способами, закреплять умение 

перестраиваться двойками. Воспитывать умение 

играть дружно, развивать ловкость, развивать 

быстроту в беге. ОРУ с верёвками. 

 

Индивидуальная работа по развитию 

движений: прыжки через скакалку, 

перебрасывание мяча в парах 

 

Использование трудовых 

поручений в семье 

№14 

4ч. 

На свежем воздухе «Зимовушка» 

Развивать способность сохранять устойчивое 

положение тела в неблагоприятных условиях ( 

скользкие дорожки, мокрые покрытия). 

Совершенствовать умения детей 

приспосабливаться к различным погодным 

условиям, решая двигательные задачи. 

Воспитывать волю с помощью упражнений на 

преодоление препятствий. 

- игры- соревнования, приучающие 

выполнять действия по сигналу; 

- игровые приемы для развития 

способности менять темп движения в 

ходьбе и беге в соответствии с 

музыкальным ритмом; 

- подвижные игры: «Найди свой 

цвет», «Ёлочки, пенёчки», «Найти 

себе пару», «Цапли и лягушки» и др. 

Рассказы из личного опыта 

родителей на тему: 

«Представление о здоровье и 

здоровом образе жизни» 

№15 

6ч. 

«Морское царство» 

Постепенная адаптация ребёнка к физическим 

нагрузкам, воспитание устойчивого интереса к 

процессу выполнения физических упражнений, 

формирование мышечно - двигательной силовой 

выносливости мышц; закрепление навыков 

основных движений в подлезании, лазании по 

Работа по развитию основных 

движений на прогулке: влезание на 

лестницу. 

Подвижные игры на прогулке: 

«Удочка» и др. 

Беседы «Почему мы закаляемся», 

«Как правильно одеваться на 

прогулку зимой». 
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гимнастической стенке, с пролезанием с пролёта 

на пролёт, в равновесии, беге змейкой. Развитие 

быстроты, ловкости в подвижных играх. 

№16 

6ч. 

«На санках» 

Научить детей катать друг друга; ознакомить 

детей с играми и игровыми заданиями на санках. 

Формирование безопасного поведения при 

использовании спортивного инвентаря ( 

безопасность). Укрепление здоровья детей 

(здоровье). 

 

 

Беседы «Зимние виды спорта», 

«Особенности закаливания зимой». 

 

 

Прогулки с детьми в выходные 

дни. 

№17 

6ч. 

«С мячами» 

Продолжать учить подтягиваться по скамье на 

животе, выполнять прыжки на батуте. 

Закреплять умения прокатывать мяч под дугой, 

прокатывать обруч друг другу. 

Совершенствовать умения выполнять бег 

змейкой и упражнять детей в действиях с мячом. 

Развивать ловкость, быстроту. Воспитывать 

интерес к русским народным подвижным играм. 

 

 

Работа по развитию основных 

движений в утренние часы: 

прокатывать мяч под дугой, 

прокатывать обруч друг другу. 

 

 

Беседы « Почему мы закаляемся», 

« Как правильно одеваться на 

прогулку зимой» 

№18 

4ч. 

 

«Цирк» 

Упражнять в беге, прыжках вверх; учит прыгать 

через скакалку; совершенствовать навыки в 

бросании и ловле мяча. 

Рассмотреть иллюстрации, картинки 

о цирке; 

 

Организовать посещение цирка, 

контактного зоопарка; 
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№19 

6ч. 

«Ленточка – птичка» ( на улице) 

Обучать детей бегу с предметами в руках; учить 

бросать ленточки вдаль правой и левой рукой; 

развивать координационные способности. 

 

Рассмотреть  картинки, отражающие 

трудовые действия детей и взрослых; 

 

Побеседовать о здоровом образе 

жизни в семье; 

№20 

6ч 

«Наш дом и то что в нём» 

Упражнять в прыжках в длину с места; 

повторить ползанье по гимнастической скамье, 

учить быстро реагировать на сигнал; 

воспитывать внимание и умение сдерживать 

себя. 

Рассматривание картинок, 

иллюстраций «Предметы вокруг 

нас»,  E И Радиной, В. А. Езикеевой 

«Игра с куклой»; 

Совместные подвижные игры с 

детьми: с бегом. «Ловишки», с 

ползанием и лазаньем. «Пастух и 

стaдo», «Перелет птиц», с 

бросанием и ловлей. «Сбей 

булаву»; 

№21 

4ч 

Сюжетно – игровое – «Мы идём в поход» 

Совершенствовать умение ходить разными 

способами, в беге с преодолением препятствий, в 

прыжках в высоту. 

Организовать игры на спортивных 

площадках, подвижные игры по 

желанию детей. 

                                                            

Понаблюдать за весенними             

изменениями в природе; 

№22 

 

4ч. 

 

 

«На чём ездят?» 

Упражнять в ползанье по скамейке, 

способствовать развитию координации, умению 

быстро реагировать на сигнал; совершенствовать 

прыжок в длину с места функцию дыхания. 

 

Загадывание загадок на тему 

транспорта 

 

Прогулка «Наша улица».показать 

движения транспорта на 

перекрестке. Объяснить 

назначение специальных видов 

транспорта и значение сигналов 

светофора. 
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 Тем: 22  Итого:112 

 

Старшая группа 

Реализация программных задач в области «Физическое развитие» в старшей группе осуществляется, как в процессе самостоятельной 

деятельности, так и непосредственно - образовательной деятельности в соответствии с регламентом. 

Тематическое планирование физкультурных занятий в старшей группе 

№ НОД 

Кол-во 

часов 

Тема и программное содержание НОД Взаимодействие с воспитателями Взаимодействие с родителями 

№1 

4ч. 

«Репортаж  из Африки»- тематическое занятие 

Совершенствовать двигательные умения и навыки 

(прыжки, подлезание, кувырок); развить гибкость и 

координацию движений; закрепить и обобщить 

представление детей о приспособление диких 

животных к жизни в природных условиях; 

сформировать умение передавать в движениях образы 

различных животных; воспитывать любовь и 

доброжелательное отношение к природе. 

 

 

Активизация словаря: репортаж, 

редактор, корреспондент, ноутбук, 

флешка, интернет 

 

 

Рассматривание иллюстраций: 

«Животные Африки» 

№2 Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, 

в беге в рассыпную. Формировать правильную осанку 
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6ч. при ходьбе по скамье, прыжках с продвижением 

вперёд на одной ноге, лазанье по лестнице 

одноимённым способом. Упражнять в перебрасывании 

мяча. Закрепляем умения детей в расстановке и уборке 

оборудования ( труд). Поощрение речевой активности 

в процессе двигательной деятельности 

(коммуникация) 

 

Индивидуальная работа на 

прогулке: влезание на лестницу 

одноимённым способом 

№3 

4ч. 

«Первое путешествие» улица 

Закреплять умение ходить в парах, выполнять 

упражнения в ходьбе, беге, в разном темпе. 

Формирование основ экологического сознания, 

безопасности окружающего мира (Познание). 

Формирование трудовых умений ( труд). Расширение 

кругозора детей (Коммуникация). Развитие активной 

речи детей (Коммуникация). 

 

 

Беседа «Поведение во время 

путешествия» 

 

 

Рассматривание, обращение 

внимания на проходящие мимо 

деревья, проговаривание погодных 

условий. 

№4 

4ч. 

 

«С палками» 

Закрепить навыки ходьбы со сменой темпа движения, 

бега между линиями. Упражнять в переползании на 

четвереньках. Развивать координацию движений в 

упражнении на равновесии. При выполнении ОРУ с 

палками воспитывать согласованность движений, 

дружелюбие. Формировать основы безопасности 

жизнедеятельности (безопасность). Сохранять и 

укреплять здоровье (Здоровье). В играх эстафетах 

 

 

На улице играть в игру 

«Многоборцы» - игра- 

соревнование 

 

 

Выполнять упражнение «Сумей 

сесть» 
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воспитывать соперничество, дружелюбие ( 

социализация) 

№5 

6ч.  

«Прогулка в лес» 

Закреплять знания детей о диких животных 

(Познание), обогащать словарный запас 

(Коммуникация), закреплять умения и навыки детей в 

ползании, переползании, равновесии, развивать 

ловкость и координацию движений, развивать 

мыслительные способности, зрительную и слуховую 

память, развивать мелкую моторику пальцев рук 

(Здоровье), вызвать интерес занятиям физическими 

упражнениями.  

 

 

Разучить пальчиковую гимнастику: 

«Ушки белочке покажем…» 

 

 

Игра «Закончи предложение» У 

волчицы родились… 

№6 

4ч. 

Интегрированное занятие- «Стройная ёлочка- зелёная 

иголочка» 

Содействовать укреплению здоровья; 

совершенствовать навыки передвижения ( ходьбы и 

бега )в строю ( парами, в колонне друг за другом), в 

заданном направлении сохраняя дистанцию; 

способствовать формированию навыка правильной 

осанки. 

В группе под руководством 

воспитателя дети заполняют 

дневник наблюдения. Во второй 

половине дня рисуют лесную 

красавицу- ель. Рисунки 

вывешиваются на стенд. 

 

 

Отгадывание загадок про диких 

животных. 

№7 

6ч 

«Игры с мячом» 

Обучать прыжкам в высоту, упражнять в 

подбрасывании мяча вверх двумя руками бег до 1,5 

мин.- выносливость. Активизация мышления детей 

Индивидуальная работа в утренние 

часы: «подбрось- поймай»- игровое 

упражнение 

Выучить загадку о мяче 
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через самостоятельный выбор подвижной игры 

(Познание). Проговаривание названий упражнений, 

поощрение речевой активности детей в процессе 

двигательной деятельности (Коммуникация). 

Проговаривание текста слов подвижной игры (Чтение 

художественной литературы). Укрепление здоровья 

детей (здоровье). 

№8 

4ч. 

«В парах с обручем» 

Учить детей действовать в паре с обручем. Упражнять 

в пролезании в обруч правым и левым боком, 

закрепить умение держать статическое равновесие. 

Учить детей делать кувырок. Формирование навыка 

безопасного поведения при использовании 

спортивного инвентаря (безопасность). Развивать 

умение излагать мысли, обсуждая пользу закаливания 

и занятий физической культурой (коммуникация). 

Принимать участие в расстановке и уборке 

физкультурного инвентаря. 

 

 

Провести беседу и выяснить каких 

рыб, птиц и зверей знают дети. 

Игра «Рыбы, птицы, звери». 

 

 

Вспомнить и рассказать детям о 

народных играх, которые играли в 

детстве 

№9 

4ч. 

«Игры- эстафеты» улица 

Упражнять в равновесии и в прыжках, развивать 

ловкость в бег, разучивать игровые упражнения с 

мячом. Активизация мышления через 

самостоятельный подбор ОРУ (Познание). Развивать 

эмоции при проведении игр- эстафет 

 

 

На прогулке народные игры  

 

 

 

Папка передвижка «Как 

заинтересовать детей игрой». 
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№10 

4ч. 

«С использованием лечебной гимнастики» 

Укрепление мышечного корсета; укрепление мышц 

верхних и нижних конечностей воспитание и 

закрепление навыка правильной осанки. Развивать 

умение излагать мысли , обсуждая пользу закаливания 

и занятий физической культурой (коммуникация). 

Принимать участие в расстановке и уборке 

физкультурного инвентаря (Труд). 

Индивидуальная работа с детьми в 

утренние часы: Ползание по 

гимнастической скамье. Прыжки с 

опорой на скамью.( 1 неделя) 

Прыжки  без опоры на скамью ( со 

2 недели) 

Влезание на лестницу 

одноименным способом. 

Выполнение позы «верблюда» на 

одеяле 

  

 

В беседах уточнять представления 

ребёнка о том, что нужно делать 

для предупреждения простудных 

заболеваний в холодный период. 

№11 

4ч. 

«Морское царство» 

Постепенная адаптация детей к физическим 

нагрузкам, воспитание устойчивого интереса к 

процессу выполнения физических упражнений, 

формирование мышечно – двигательной силовой 

выносливости мышц; закрепление навыков основных 

движений в подлезании, лазанье по гимнастической 

стенке, с пролезанием с пролёта на пролёт, в 

равновесии, беге змейкой 

 

 

Работа по развитию основных 

движений 

 

 

Просмотр мультфильмов на 

морскую тематику, просмотру 

иллюстраций. 

№12 

6ч. 

«На свежем воздухе» 

Совершенствовать умение скользить по ледяной 

дорожке, метать, прыгать, сильно отталкиваясь; бегать 

Беседы «Зимние виды спорта», 

«Особенности закаливания зимой» 

- построить из снега горку на 

участке; 
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с ускорением, играть в народные игры. Воспитывать 

честность смелость. 

- посетить снежный городок, 

полюбоваться снежными 

постройками. 

№13 

4ч. 

«С обручем» 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную. 

Сохранять устойчивое положение при ходьбе по 

наклонной доске, упражнять в перепрыгивании через 

бруски и забрасывании мяча в корзину. 

  

№14 

4ч. 

«На свежем воздухе» 

Упражнять детей в ходьбе по лыжне скользящим 

шагом, повторить боковые шаги. Продолжать обучать 

спуску с гор и подъёму; повторить игровые 

упражнения в перебрасывании шайбы друг другу и 

скользящим по ледяной дорожке. 

Продолжение знакомства с 

зимними видами спорта (биатлон, 

горнолыжный спорт, конькобежный 

спорт, лыжные гонки, фигурное 

катание, бобслей, сноуборд, шорт – 

трек, фристайл, хоккей). 

 

Рассматривание иллюстраций, 

просмотры видео о зимних видах 

спорта. 

№15 

6ч 

«Сказка о волшебном цветке» 

Учить детей выполнять упражнения на статическое 

равновесие. Закреплять умения выполнять кувырок, 

отбивание мяча;, ходить по скамье по- медвежьи; 

прыгать через скакалку.  Повторить метание в 

вертикальную цель. 

Беседа о конькобежном виде 

спорта. Как называются 

спортсмены, бегающие на коньках? 

Что необходимо для занятий 

конькобежным спортом? 

Сделать новогоднюю игрушку 

животное наступающего года из 

различных материалов на выставку 

в группу. 

№16 

4ч. 

«С флажками» 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, с поворотом в другую сторону, разучить прыжки 

Работа по развитию основных 

движений: метание мешочка в 

Моделирование ситуации «Если 

что-то вдруг горит, а я один дома», 

«Если случилась с кем то беда». 
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с ноги на ногу с продвижением вперёд; упражнять в 

ползании на четвереньках между кеглями, 

подбрасывании и ловли мяча. ОРУ с флажками 

горизонтальную цель. Прыжки 

через скакалку. 

Напомнить детям, что в случае 

неосторожного обращения с огнём 

или электроприборами может 

произойти пожар. Закреплять 

знания о том, что в случае 

необходимости взрослые звонят по 

телефону «01» 

№17 

6ч. 

Закрепить и расширить знания детей о родном городе, 

районе, крае, о спортивно – оздоровительных 

учреждениях города. Углубить представления детей о 

видах спорта, познакомить с известными 

спортсменами нашего города, района округа. 

Формировать у детей двигательные умения и 

физические качества через физические упражнения и 

игры. Способствовать укреплению здоровья через 

навыки самомассажа. 

Активизировать словарь детей , 

дать новые понятия: спортивное 

сооружение, алея славы, 

олимпийские резервы. 

Беседы о видах спорта, 

спортсменах, рассматривание 

иллюстраций. 

№18 

4ч. 

«Путешествие в Страну Геометрию» 

Совершенствование навыков метания мешочков с 

песком в цель; тренировка чёткого выполнения 

упражнений под музыку; развитие умения управлять 

своим телом ( координация движений); создание 

эмоционального настроя, развитие интереса, желания 

заниматься; Закрепление математических понятий: 

«точка», «отрезок», «прямая линия», «волнистая 

линия», « пунктирная линия», «ломаная линия». 

 

Разучивание загадок 

Релаксационное упражнение для 

снятия напряжения «Солнечный 

лучик» 

 

Закрепление математических 

понятий: «точка», «отрезок», 

«прямая линия», «волнистая 

линия», « пунктирная линия», 

«ломаная линия». 
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№19 

4ч. 

«Любимый цирк» 

Совершенствовать технику бега; совершенствовать 

технику метания; упражнять в равновесии. 

Побеседовать о пользе юмора, 

смеха для здоровья ребенка;  

 

Организовать посещение цирка; 

 

№20 

4ч. 

«Мы моряки» ( на свежем воздухе) 

Упражнять в лазанье; упражнять в бросании ловле; 

воспитывать у детей уверенность в себе ( в сложных 

ситуациях). 

Прослушивание аудиозаписей 

(«Шум дождя, шум моря»), 

просмотр видеофильмов о воде;  

 

Организовать прогулку к водоему, 

обращая внимание ребёнка на 

обитателей водоёма;  

 

№21 

4ч. 

«Интегративное занятие «Цветочный город» 

Продолжать всестороннее воспитание и развитие 

детей, укреплять их здоровье, совершенствовать 

физические качества; формировать потребность в 

ежедневной двигательной деятельности; повышать 

речевую активность; учить драматизировать не 

большие литературные произведения. 

 

 

Разучивание подвижных игр, 

стихов 

 

 

Чтение произведения Н. Носова 

«Приключение Незнайки и его 

друзей» 

№22 

4ч. 

«Путешествие в космос» 

Развивать умение отбивать мяч от пола ладонью; 

Обучать находить место для отталкивания при 

подпрыгивании с доставанием до предмета; развивать 

пластичность у девочек, силовые качества у 

мальчиков; улучшать координацию движений, 

быстроту реакций, ловкость.  

Беседа о профессиональном 

празднике «День космонавтики» 

(расширение представлений о 

социально значимой профессии – 

космонавт); 

 

Просмотреть и обсудить 

информацию из фильмов и 

телевизионных программ: о 

космонавтах, луноходах, 

космических путешествиях, 

звёздных войнах; 
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№23 

4ч. 

«С физкультурой мы дружны, нам болезни не 

страшны» 

Формировать интерес к занятиям физкультурой и 

спортом; закреплять знания о профилактике и лечении 

простудных заболеваний; навыки выполнения ОРУ с 

гимнастическими палками. 

Рассматривание книги полезных 

продуктов, закрепление знаний о 

продуктах, полезных для здоровья; 

Почитать с ребенком дома: М 

Пришвин. «Лисичкин хлеб»: 

раскрыть значение полезной пищи 

для человека, помочь ребенку в 

понимании текста 

№24 

4ч 

«Мир человека» 

Учить выполнению прыжков из необычных 

положений, пружинистому отталкиванию и мягкому 

приземлению; умению лазать различными способами; 

развивать выносливость, мышечную силу, равновесие, 

вестибулярный аппарат; расширять активный и 

пассивный словарь. 

Беседа по лексической теме, 

рассматривание иллюстраций, 

слайдов. 

 

№25 

4ч. 

Интегрированное занятие: Посвящение в «Спортики» 

Упражнять в лазанье по гимнастической лестнице, 

выполняя правильный хват реек руками; 

совершенствовать двигательные умения и 

навыки(прыжки, подлезание, прокатывание мяча); 

закреплять умение ходить по гимнастической скамье, 

сохраняя     

устойчивое равновесие и правильную осанку. 

Разучить упражнения дыхательной 

гимнастики. 

 

Посмотреть с  ребенком  

мультфильм «Ох  и  Ах», провести 

беседу по просмотренным 

мультфильмам. 

 Тем: 25  Итого: 112 
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Подготовительная к школе группа 

Реализация программных задач в области «Физическая культура» в подготовительной группе осуществляется, как в процессе 

самостоятельной деятельности, так и непосредственно - образовательной деятельности в соответствии с регламентом. 

Тематическое планирование физкультурных занятий в подготовительной группе  

№ НОД 

Кол- во 

часов 

Тема и программное содержание НОД Взаимодействие с 

воспитателями 

Взаимодействие с родителями 

№1 

4ч. 

«С мячами» 

Совершенствовать двигательные умения и навыки ( в прыжках с 

продвижение вперёд, в ползании, отбивании мяча змейкой); 

развить гибкость и координацию движений при выполнении ОРУ 

с резиновым мячом (20); формировать навыки безопасного 

поведения при выполнении основных движений (безопасность). 

Побуждать детей к оценке и самооценке действий и поведения 

сверстников (социализация). 

Индивидуальная работа с 

детьми: 

-отбивание мяча с 

продвижением вперёд; 

- отбивание мяча с 

продвижением вперёд 

змейкой 

 

Папка передвижка «Физическое 

развитие детей 6 – 7 лет» 

№2  

4ч. 

«Путешествие в Африку» 

Обобщять и уточнять знания детей о животных по внешним 

признакам; упражнять в согласовании существительных с 

прилагательными (коммуникация); упражнять детей в ползании 

на животе по гимнастической скамейке; в метании в 

горизонтальную цель; совершенствовать навыки лазания по 

Индивидуальности работа на 

прогулке: влезание на 

лестницу одноимённым 

способом 

Беседа «Животные Африки» 

Просмотр мультфильмов про 

животных Африки 
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гимнастической стенке с переходом с одного пролёта на другой; 

развивать общую и  мелкую моторику ( здоровье); содействовать 

развитию координации движений, вниманию, 

коммуникативности. Стимулировать проявление 

любознательности. Активизация мышления детей через 

отгадывания загадок ( познание).  

№3 

6ч. 

«Первое путешествие» улица 

Закреплять умение ходить в парах, выполнять упражнения в 

ходьбе, беге, в разном темпе. Формирование основ 

экологического сознания, безопасности окружающего мира 

(познание). Формирование трудовых умений ( труд). Расширение 

кругозора детей (коммуникация). Развитие активной речи детей 

(коммуникация). 

 

Беседа «Поведение во время 

путешествия» 

 

Рассматривание, обращение 

внимания на проходящие мимо 

деревья, проговаривание 

погодных условий. 

№4 

4ч. 

«С гимнастической палкой» 

Учить выполнять метание набивного мешочка (масса 200г.) в 

вертикальную цель правой и левой рукой. Продолжать учить 

выполнять с небольшого разбега ударять , по мячу ногой и 

сбивать предметы с расстояния 2- 2,5 м. Совершенствовать 

умения выполнять прыжок в длину с места, расстояние 90 см. 

Закреплять умения в перебрасывании мячей стоя в шеренгах, 

расстояние 2.5 м. При выполнении ОРУ с палками воспитывать 

согласованность движений, дружелюбие. Формировать основы 

безопасности жизнедеятельности ( безопасность). Сохранять и 

укреплять здоровье(здоровье). В играх эстафетах воспитывать 

соперничество, дружелюбие( социализация). 

На улице играть в игру 

«Многоборцы» - игра- 

соревнование 

Выполнять упражнение «Сумей 

сесть» 
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№5 

4ч. 

«Прогулка в лес» 

Закреплять знания детей о диких животных ( Познание),;  

обогащать словарный запас (Коммуникация), закреплять умения и 

навыки детей в ползании, переползании, равновесии, развивать 

ловкость и координацию движений, развивать мыслительные 

способности, зрительную и слуховую память, развивать мелкую 

моторику пальцев рук (здоровье), вызвать интерес к занятиям 

физическими упражнениями. 

Разучить пальчиковую 

гимнастику: «Ушки белочки 

покажем…..» 

Игра «Закончи предложение» 

У волчицы родилась….. 

№6 

4ч. 

Интегрированное занятие 

«Стройная ёлочка- зелёная иголочка» 

Содействовать укреплению здоровья; совершенствовать навыки 

передвижения ( ходьбы и бега )в строю ( парами, в колонне друг 

за другом), в заданном направлении сохраняя дистанцию; 

способствовать формированию навыка правильной осанки. 

В группе под руководством 

воспитателя дети заполняют 

дневник наблюдения. 

Во второй половине дня 

рисуют лесную красавицу- 

ель. Рисунки вывешиваются 

на стенд. 

Отгадывание загадок про диких 

животных. 

№7 

4ч. 

Совершенствовать ходьбу по гимнастической скамье на носках, 

на середине перешагнуть через предмет 20 см. Упражнять в 

ползании по канату по – медвежьи: ступни на канате, руки на 

полу. Учить выполнять лазание по гимнастической стенке 

разноименным способом. Закреплять ползание по скамье на 

животе, подтягивая себя руками. Активизация мышления детей 

через самостоятельный выбор подвижной игры (Познание). 

Проговаривание названий упражнений, поощрение речевой 

активности детей в процессе двигательной деятельности. 

Индивидуальная работа в 

утренние часы: 

- Ходьба по медвежьи; 

-Лазанье по гимнастической 

стенке разноименным 

способом 

- Прыжки в длину. 

Беседа с родителями 

«Безопасность на улице» 
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№ 8 

4ч. 

«В гостях у Пеппи длинный чулок» 

Активизировать фантазию, развивать творческие способности в 

процессе двигательной деятельности. Тренировка упражнений с 

движениями под стихотворный текст. Развивать умение 

действовать в коллективе (социализация). Создавать 

эмоциональный настрой на развитие интереса и желание 

заниматься спортом. Формировать правильное дыхание 

(здоровье). Развивать фонематический слух ( коммуникация). 

Провести беседу и выяснить 

какие цветы они знают; 

Разучить логоритмическую 

гимнастику. 

Вспомнить и рассказать детям о 

народных играх, которые 

играли в детстве 

№9 

6ч. 

Закреплять умение метать в вертикальную цель правой и левой 

рукой от плеча с расстояния 4-5 м. из и. п. сидя, стоя на коленях. 

Отрабатывать навык легкого прыжка на двух ногах, разложенных 

в шахматном порядке на расстоянии 30-40 см. Совершенствовать 

умение сохранять равновесие при ходьбе по скамье спиной 

вперёд, во время ползания по гимнастической скамье на животе, 

подтягиваться двумя руками. В подвижной игре развивать 

товарищество, воспитывать доброжелательное отношение друг к 

другу. Формировать положительные эмоции и мотивацию к 

речевой и физкультурной деятельности. 

Индивидуальная работа с 

детьми:  

Метание в вертикальную 

цель правой и левой рукой от 

плеча с расстояния 4- 5 м. из 

и. п. стоя, сидя. 

Беседа «Почему мы 

закаляемся», «Как правильно 

одеваться на прогулку зимой» 

№10 

4ч. 

«Дикие животные» 

Закреплять знания детей о животных: знать названия, их внешние 

признаки, как передвигаются, где живут, упражнять в подборе 

эпитетов, упражнять в выкладывании небольших слов со 

стечением согласных, развивать словарь по данной лексической 

теме. Развивать умение координировать движения рук с речью и 

музыкой. Формирование правильной осанки. Формировать 

Разучивание пальчиковой 

гимнастики 

Отгадывание загадок о диких 

животных 
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положительные эмоции и мотивацию к речевой и физкультурной 

деятельности. 

№11 

6ч. 

«На свежем воздухе» 

Учить попеременному двухшажному ходу  без палок. Продолжать 

обучение скользящему шагу, добиваясь правильной посадки 

лыжника одновременным перенесением веса тела с одной ноги на 

другую , удлиняя шаг, согласовывать работу рук и ног при ходьбе 

на лыжах без палок  

Провести беседу о 

конькобежном виде спорта. 

Что необходимо для занятий 

конькобежным спортом? 

На выходных катание с детьми 

на коньках на стадионе 

«Олимп» 

№12 

4ч. 

«Мяч – ёжик» 

Закреплять умение сохранять равновесие при ходьбе по скамье с 

высоким поднимание колена и выполнением хлопка под коленом; 

ведении мяча правой и левой рукой в прямом направлении; 

прокатывание мяча под дуги поставленные в коридор. 

Отрабатывать навык напрыгивания на гимнастическую скамья; 

лазанье по гимнастической скамье одноимённым способом. 

Активизация мышления через выполнение ОРУ с мячом – 

ёжиком. Формировать навык безопасного поведения в подвижных 

играх. 

Рассматривание 

иллюстраций, просмотры 

видео о зимних видах спорта. 

Ситуативный разговор «Какие 

упражнения тренируют силу 

мышц ног ( рук, спины)». 

№13 

6ч. 

«На свежем воздухе» 

Закрепление навыка ходьбы на лыжах скользящим шагом. 

Восстановление навыка спуска со склона и подъёма «лесенкой» 

Беседа: Как оценить 

собственное здоровье и 

самочувствие». 

Погулять с детьми в парке: 

- поиграть с детьми в 

подвижные игры. 

- придумать вместе рассказ 

«Новый вид спорта для 
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олимпийских игр»; (создание и 

презентация эскизов 

спортивного костюма для 

сборной России, медали для 

чемпионов); 

№14 

6ч. 

«Спорт – здоровье, спорт – игра, ловкость, сила, красота!» 

Закреплять умение участвовать в играх с элементами 

соревнования, способствующих развитию психофизических 

качеств, умению ориентироваться в пространстве. 

Совершенствовать технику основных движений, добиваясь 

естественности, точки, выразительности их выполнения. 

Закреплять умение комбинировать движения, проявляя 

творческие способности. Развивать творчество, 

самостоятельность, инициативу в двигательных действиях, 

осознанное отношение к ним, способность к самоконтролю при 

выполнении движений. 

- повторение с детьми правил 

поведения в спортивном зале, 

воспитание стремления к 

безопасному поведению; 

-педагогическая ситуация : 

«Осторожно лекарство!» 

- формирование 

представлений об опасных 

для человека и окружающего 

мира природы ситуациях 

способах поведения в них. 

Папка- передвижка «Игры 

вместо лекарств» 

№15 

6ч 

«Игры – эстафеты» 

Закреплять навыки ходьбы «змейкой», «противоходом», «по 

диагонали». Упражнять в беге с остановкой на звуковой сигнал с 

выполнением задания. Совершенствовать навыки быстрого бега, 

пролезания в обруч, прыжков. Развивать физические качества: 

быстроту, ловкость, выносливость, мышечную силу. Развивать 

концентрацию и распределение внимания через игры – эстафеты. 

Развивать представления о том, что спортивный результат зависит 

не только от физической подготовленности человека , но и от его 

Беседа «В здоровом теле- 

здоровый дух». 

Формировать знания детей о 

рациональном питании, 

закаливании, двигательной 

активности. 

Организовать с ребенком серию 

бесед о правилах безопасной 

жизни (дома, на улице – 

общение с незнакомыми 

людьми, животными). 
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эмоционального настроя и нравственных качеств ( трудолюбия, 

упорства, воли, желания победить). 

№16 

6ч. 

«На свежем воздухе» 

Закреплять навыки ходьбы на лыжах, спусков и подъёмов, 

поворотов, Продолжать учить спуску и подъёму на склон. 

Беседа- рассуждение «Я – 

спортсмен»; 

Поиграть с детьми в 

подвижные игры 

№17 

6ч 

«Мы космонавты» 

Закрепление основных видов движения, лексической темы 

«Космос»; создание праздничного настроения; развитие 

координации движений, внимания. Упражнения в решении 

математических задач. Активизировать фантазию, развивать 

творческие способности в процессе двигательной деятельности. 

Развитие умений действовать в коллективе. Создавать 

эмоциональный настрой  на развитие интереса и желания 

заниматься спортом. Формировать правильное дыхание. 

Беседа о профессиональном 

празднике «День 

космонавтики» (расширение 

представлений о социально 

значимой профессии – 

космонавт); 

 

Просмотреть и обсудить 

информацию из фильмов и 

телевизионных программ: о 

космонавтах, луноходах, 

космических путешествиях, 

звёздных войнах; 

 

№18 

6ч 

«Хлеб» 

Упражнять детей в беге с высоким подниманием колен, ходьбе 

спиной вперёд. Продолжать учить выполнять упражнение 

«Тачки». Совершенствовать навык прыжка через предметы на 

двух ногах. Развивать равновесие при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры с выполнением заданий. Развивать силу мышц 

ног, рук, ловкость, внимание, координацию, общую и мелкую 

моторику рук. Упражнять в ловле мяча, в ходьбе с продвижением 

вперёд. Продолжать учить образовывать уменьшительно – 

 

Разучить пословицы и 

поговорки о труде; 

 

 

Понаблюдать за весенними 

изменениями в природе; 
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ласкательные формы существительных. Развивать мыслительные 

процессы. 

№19 

6ч. 

Сюжетно –игровое «Самый сильный и ловкий» 

Учить разнообразно и уверенно выполнять различные действия с 

мячом; упражнять в беге с преодолением различных препятствий. 

Проведение 

физкультминутки «Чтобы 

сильным стать и ловким»; 

Побеседовать о здоровом 

образе жизни в семье; 

 

№20 

4ч. 

«Азбука здоровья» 

Знакомить с разными видами микробов; полезной и вредной 

пищей, витаминами. Воспитывать бережное отношение к своему 

здоровью дома и в детском саду. 

Побеседовать с  ребенком о 

поведенческих правилах, от 

которых зависит его личное 

самочувствие и общение со 

сверстниками и взрослыми; 

 

Совместно с ребенком 

приготовить витаминный ужин 

(закреплять представление о 

полезных продуктах, 

побеседовать о здоровом образе 

жизни); 

№21 

6ч. 

«Волшебный цветок» 

Закреплять навыки лазанья различными способами; развивать 

функцию равновесия при выполнении упражнений; ловкость и 

общую выносливость; чувство единства, сплоченности; 

тренировать дыхательную мускулатуру; создавать эмоционально 

положительный настрой на занятии используя элементы 

цветотерапии. 

 

В группе нарисовать 

«Волшебный цветок» 

Обсуждение вместе с детьми 

смысла и содержания пословиц, 

поговорок, загадок о 

природных явлениях, народных 

примет, сведений из народного 

календаря; 

 

№22 

6ч. 

«Любимый цирк» 

Совершенствовать технику бега; совершенствовать технику 

метания; упражнять в равновесии. 

Побеседовать о пользе 

юмора, смеха для здоровья 

ребенка;  

Организовать посещение 

цирка; 
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 Тем: 22  Итого: 112 

 

3.Организационный раздел 

 

3.1.Организация предметно-развивающей среды  

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. 
В организации созданы необходимые условия для развития физических качеств детей:  

 Физкультурный (музыкальный зал), физкультурная площадка; 
 Оборудование для физического развития; 
 Листы здоровья в каждой группе; 
 Физкультурно – оздоровительные центры в каждой группе. 

 

 

3.2.Оснащенность физкультурного зала 

 

№  Пособия и оборудования Количество 

Оборудование  

1 Стенка гимнастическая 6 пролетов 1 
2 Лестница деревянная с зацепами      2 

3 Доска с ребристой поверхностью 2 метра (раскладные)   2 

4 Скамейка гимнастическая 2 метра   2 

5 Дуга малая железная высота : 30см.   2 

6 Ящик пластмассовый для пособий 5 
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Оборудование  

1 Мат гимнастический 4 

2 Палка гимнастическая 30 см. 30 

3 Мячи – фитболлы  4 

4 Шнур короткий длина- 25см  22 

5 Скакалка короткая длина - 1200см 15 

6 Скакалка  длина - 1600см 5 

7 Модули мягкие 8 

8 Гантели пластмассовые 20 

9 Дуги для перелезания разно размерные  3 

10 Тренажер для верхнего плечевого пояса 1 

11 Островки пластмассовые 6 

12 Флажки 2 

13 Обруч малый дерев. диаметр - 50 см             4 

14 Обруч большой метал. диаметр- 70 -90см 9 

15 Обруч пластмассовый 17 

16 Косички             14 

17 

 

Массажные мячи малые 13 

18 Канат 5 м 1 

19 Мяч резиновый малый диаметр - 7,5см 2 

20 Мяч резиновый малый диаметр - 10см 14 

21 Мяч резиновый большой диаметр - 20 -25 см 23 

22 

 

Мат гимнастический малый (дерматиновый) 2 

23 Лента короткая разноцветная длина -25- 30 см' 22 

24 Мешочек с песком 200 г 15 

25 Мешочек с песком 150 г 15 
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26 Кегля пластмассовая 25 

27 Клюшки пластмассовые 2 

28 Мячи пластмассовые малые диаметр 10 см. 30 

29 «Лошадки» 2 

30 Гантели пластмассовые 8 

31 Гири пластмассовые 10 

32 Дорожки дерматиновая «Солнце» 1 

   

3.3.Перспективный план развития кабинета 

 
№  Планируемое оформление , приобретение, изготовление и т.д. 

1 Косметический ремонт зала (ежегодно) 

2 Приобрести:  

Опоры для обручей; 

Щиты для метания в цель. 

3 Планирую сделать своими руками нестандартное физкультурное оборудование, обустроить на физкультурной 

площадке «дорожку здоровья» 

 

    

3.4. Режим двигательной активности 
Модель двигательного режима и объем двигательной нагрузки за неделю в дошкольном образовании строится в соответствии с СанПиН 

2.4.1.3049-13. 

Содержательная сторона двигательного режима направлена на развитие умственных, духовных и физических способностей 

воспитанников. Модель двигательного режима представлена таблицей, которая содержит форму организации и временной отрезок.  

 

Формы 

работы  

Виды занятий  

  

Количество и длительность занятий (в мин.) 

в зависимости от возраста детей  
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  2.6–3.6 года  3.6–4.6 лет  4.6–5.6 лет  5.6–6.6 лет  

Физкультурные 

занятия  

  

а) в помещении  

  

2 раза в 

неделю,  

15–20  

2 раза в 

неделю,  

20–25  

2 раза в 

неделю,  

25–30  

2 раза в 

неделю,  

30–35  

б) на улице  1 раз в 

неделю,  

15–20  

1 раз в 

неделю,  

20–25  

1 раз в 

неделю,  

25–30  

1 раз в 

неделю,  

30–35  
Физкультурно- 

оздоровительная 

работа  

в режиме дня  

  

а) утренняя 

гимнастика  

(по желанию 

детей)  

Ежедневно,  
5–6  

  

Ежедневно,  
6–8  

  

Ежедневно,  
8–10  

  

Ежедневно,  
10–12  

  

б) подвижные и 

спортивные 

игры и  
упражнения на 

прогулке  

Ежедневно  

2 раза 

(утром и 

вечером), 

15–20  

Ежедневно  
2 раза (утром 

и вечером), 

20–25  

Ежедневно  

2 раза (утром 

и вечером),  

25–30  

  

Ежедневно  
2 раза 

(утром и 

вечером),  
30–40  

в)  
физкультминутки 

(в середине 

статического  

занятия)  

  

-  -  1–3 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания  

занятий  

1–3 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания  

занятий  

Активный  

отдых  

  

а) физкультурный  

досуг  

1 раз в месяц,  

20  
1 раз в месяц,  

20  
1 раз в месяц,  
25–30  

1 раз в месяц,  

40  

б) физкультурный  

праздник  

-  2 раза в год, 

до 60 мин  
2 раза в год, 

до 60 мин  
2 раза в год, 

до 60 мин  

в) день здоровья  1 раз в 

квартал  
1 раз в 

квартал  
1 раз в 

квартал  
1 раз в 

квартал  
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Самостоятельная 

двигательная  

деятельность  

  

а)  
самостоятельное 

использование  

физкультурного и  

спортивноигрового  

оборудования  

Ежедневно  Ежедневно  Ежедневно  Ежедневно  

б)  
самостоятельные  

Ежедневно  Ежедневно  Ежедневно  Ежедневно  

 подвижные и  

спортивные игры  
    

 

 

 

 

 

 

3.5.Организованная образовательная деятельность 

 

3.5.1.Расписание занятий 

 

День недели Время Группа № 

Понедельник 09.30 - 09.45 

09.50 – 10.15  

 Младшая 

Старшая группа 

Вторник 09.45 - 10.05 

11.30 -12.00 

Средняя группа 

Подготовительная группа (прогулка) 

Среда 09.30 - 09.50 

11.00 – 11.15 

11.20 – 11.45 

Средняя группа 

 Младшая (прогулка) 

Старшая группа (прогулка) 

Четверг 09.00 - 09.15  Младшая группа 
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09.35 – 10.00 

10.20. - 10.50 

 

Старшая группа 

Подготовительная группа  

 

Пятница 10.20 – 10.50 

11.00 - 11.20 

 

Подготовительная группа 

Средняя группа (прогулка) 

 

 

3.5.2.Расписание проведения досугов                         

(понедельник, вторник) 

 

                                          1 неделя                                                                       2неделя                                 

15.15-15.30  младшая группа 15.20-15.40   

  

средняя группа 

15.50-16.15 старшая группа 15.50-16.20 подготовительная  

 

 

   

 

3.5.3План проведения физкультурных досугов 

на 2022- 2023 учебный год 

 

Месяц Группа Тема досуга 

Октябрь  «Здоровячки»  

Младшая группа Развлечение «Загадки с овощной грядки». 

Средняя группа  
Старшая группа  
Подготовительная к 

школе группа 
 

Ноябрь  «Подвижные игры» 

Младшая группа «Сказочное путешествие» 

Средняя группа  «Ярмарка подвижных игр» 
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Старшая группа «Ярмарка подвижных игр» 

 

Подготовительная к 

школе группа 

«Ярмарка подвижных игр» 

. 

Декабрь  «Открытие зимнего городка» 

Младшая группа  «Открытие зимнего городка» 

 

Средняя группа «Открытие зимнего городка»  

 

Старшая группа «Открытие зимнего городка» 

 

Подготовительная к 

школе группа 

 «Открытие зимнего городка» 

Январь  «Зимние забавы» 

Младшая группа «Встреча со Снеговиком»  

 

Средняя группа «Мы мороза не боимся»  

Старшая группа  «Зимние забавы» 

 

Подготовительная к 

школе группа 

«Зимние забавы»  

Февраль  «Рад Отечеству служить» 

Младшая группа Физкультурный досуг «Буду, как папа!» 

Средняя группа  

Старшая группа  

Подготовительная к 

школе группа 

 

Март  «Ай, да масленица»! 

Вторая младшая группа «Как зима с весной встретились» 

Средняя группа «Масленица» 
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Старшая группа  «Масленица» 

Подготовительная к 

школе группа 
 «Масленица» 

 

Апрель 

 

 «Весенняя юморина» 

Младшая группа «Физкультура для зайчонка» 

Средняя группа «День улыбки» 

Старшая группа «Мама, папа, я – спортивная семья!» 

Подготовительная к 

школе группа 

 «Мама, папа, я – спортивная семья!» 

Май  «Весенние старты» 

Младшая группа «Весенняя эстафета» 

 

Средняя группа Эстафета «Веселые старты» 

Старшая группа Весенний кросс на стадионе «Олимп» 

Подготовительная к 

школе группа 

«Дружная семья», ГТО сдаём вместе. 

 

 

3.5.4. План проведения праздничных мероприятий 

 
 

Срок проведения 

Возрастная группа 

Группа раннего 

возраста 

 Младшая Средняя Старшая Подготовительная 

Сентябрь Адаптационный период      

Октябрь Адаптационный период  Праздник «День здоровья» 

(12.10)  

Праздник «День здоровья» 

(12.10) 

Праздник «День здоровья» 

(13.10) 

Праздник «День здоровья» 

(13.10) 

Ноябрь      

Декабрь  Праздник «Открытие 

зимнего городка» 

(14.12) 

Праздник «Открытие зимнего 

городка» 

(14.12) 

Праздник 

«Открытие зимнего 

городка» 

(16.12) 

Праздник 

«Открытие зимнего городка» 

(16.12) 
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Февраль   Праздник «Летчики, танкисты» 

21.02 

Праздник «Юные 

защитники» 

24.02 

Праздник «Тяжело в учении – 

легко в бою» 

25.02 

Апрель 

 

  Спортивный праздник 

«Путешествие в космос»  

(11.04) 

Спортивный праздник  

«Мы – космонавты» 

(14.04) 

Спортивный праздник «Если 

очень захотеть – можно в космос 

полететь»  

(14.04) 

Май   Спортивный праздник «Веселые 

туристы» 

(13.05) 

Спортивный праздник 

«Веселые туристы» 

(16.05) 

 

  

 

4. Внедрение ГТО 
Целями внедрения Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса являются повышение эффективности использования 

возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании 

патриотизма и обеспечение преемственности в осуществлении физического воспитания. Задачи:   

а) повышение уровня физической подготовленности дошкольников;  

б) формирование у воспитанников осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 

самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни;  

в) модернизация системы физического воспитания в Организации.  

  

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов 

Всероссийского физкультурноспортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) / утверждены приказом Минспорта 

России от «08» июля 2014 г. № 575/  

I. СТУПЕНЬ  

(возрастная группа от 6 до 8 лет)  

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы Всероссийского физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

(далее – виды испытаний (тесты) и нормативы)  

№  
п/п  

Виды испытаний 

(тесты) 
 Нормативы  

Мальчики   Девочки  
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Бронзовый 

знак  
Серебряный 

знак  
Золотой 

знак  
Бронзовый 

знак  
Серебряный 

знак  
Золотой 

знак  

Обязательные испытания (тесты)   

1.  Челночный бег 

3х10 м (с)  10,4  10,1  9,2  10,9  10,7  9,7  

Или бег на  30 м 

(с)  6,9  6,7  5,9  7,2  7,0  6,2  

2.  Смешанное 

передвижение  (1 

км)  

Без учета  

времени  

Без учета  

времени  

Без 

учета 

времени  

Без учета  

времени  

Без учета  

времени  

Без учета  

времени  

3.  Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

(количество раз)  
2  3  4  -  -  -  

или подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 

(количество раз)  

5  6  13  4  5  11  

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу   

(количество раз)  

7  9  17  4  5  11  
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4.  Наклон вперед из 

положения  
стоя с  
прямыми ногами 

на полу  

Касание пола  
пальцами рук  

Касание 

пола  
пальцами 

рук  

Достать 

пол  
ладоням 

и  

Касание 

пола  
пальцами 

рук  

Касание 

пола  
пальцами 

рук  

Достать 

пол  
ладоням 

и  

Испытания (тесты) по выбору   

5.  Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами  
(см)  

115  120  140  110  115  135  

6.  Метание 

теннисного мяча 

в цель, 

дистанция 6 м  
(количество раз)  

2  3  4  2  3  4  

7.  Бег на лыжах на 

1 км  (мин, с)  8.45  8.30  8.00  9.15  9.00  8.30  

Бег на лыжах на 

2 км (мин, с)  
Без учета  

времени  

Без учета  

времени  

Без 

учета 

времени  

Без учета  

времени  

Без учета  

времени  

Без 

учета 

времени  
8.  Плавание без 

учета времени (м)  10  10  15  10  10  15  
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Количество видов  
испытаний  
(тестов) в возрастной 

группе  

8  8  8  8  8  8  

Количество видов 

испытаний  
(тестов), которые 

необходимо выполнить 

для получения знака 

отличия 

Всероссийского 

физкультурноспортивн

ого комплекса «Готов к 

труду и обороне»  

(ГТО) (далее-  
Комплекс)**  

6  6  7  6  6  7  

 

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития 

скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению 

уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды 

обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим государственным требованиям к 

уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов 

к труду и обороне».  

2. Требования к оценке знаний и умений – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного 

образования.  

Программа включает в себя комплекс мер и приёмов, направленных на подготовку дошкольников к сдаче нормативов ВФСК ГТО и 

является основой для составления рабочей программы.  
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Родители 

Воспитатели  

групп 

 

 

 

5.Ввзаимодействие с другими участниками образовательного процесса 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

6.Взаимодействие с педагогами 

№ Месяц Тема консультации 

2 Октябрь Психогимнастика по возрастам. 

3 Ноябрь Упрощенная методика сохранения здоровья пальцевыми 

упражнениями 

Инструктор по физической 

культуре 

Педагоги-специалисты: 

 Музыкальный руководитель 

 Другие сотрудники ДОО 

 Учитель-логопед 
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4 Декабрь Особенности организации и проведения круговой тренировки с 

дошкольниками на свежем воздухе. 

5 Январь Подвижные игры как средство повышения двигательной активности 
детей на прогулке в зимнее время. 

6 Февраль Факторы, влияющие на здоровье ребенка. 

7 Март Использование здоровьесберегающих технологий и игровых ситуаций  

8 Апрель Скакалка в детском саду и дома. 

9 Май «Сильные, смелые, ловкие» - сдаём нормы ГТО для подготовительной 

группы. 

 

 

7.Взаимодействие с семьями воспитанников 

 

Месяц Форма работы 

Октябрь Проект «Я здоровым быть хочу!» (старшая, подготовительная) 

Мастер – класс «Дыхательная гимнастика – стоп вирусам!» 

(средняя) 

Буклет «Вкусный способ закаливания» (2 младшая) 

Ноябрь Буклет «Закаливание в домашних условиях» (все группы) 

Декабрь Информационный стенд «Физическое развитие ребенка, с чего 

начать?» (2 младшая) 

Буклет «Подвижные игры для детей зимой» (средняя, старшая, 

подготовительная) 

Январь Мастер – класс «Обучение катанию детей на лыжах» (средняя, 

старшая, подготовительная) 

Февраль Информационный стенд «Коррекционно – оздоровительная 

гимнастика» (старшая, подготовительная) 

Буклет «Игры с массажными мячами» (2 младшая, средняя) 

Март Буклет «Вдох – выдох» (средняя, старшая, подготовительная) 

Информационный стенд «Игровой массаж» (2 младшая) 

Апрель Развлечение «Мама, папа, я – спортивная семья!» (старшая, 

подготовительная) 
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Мастер -  класс для родителей «Игры, которые лечат» (2 младшая, 

средняя) 

Май Консультация – беседа «Босохождение как метод оздоровления» 

(все группы) 

«ГТО – сдаем вместе» (подготовительная) 
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Приложение 1 

Примерный перечень основных движений,  подвижных игр и упражнений 

Младшая группа ( 2.6-3.6лет) 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, 

по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворотом).  

Упражнения  в  равновесии. Ходьба  по  прямой  дорожке  (ширина 15–20  см,  длина  2–2,5  м),  по  доске,  гимнастической  скамейке,  

бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с  перешагиванием  через  предметы,  рейки,  по  лестнице,  

положенной  на пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30–35 см). Медленное кружение в обе стороны. 

Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: 

по прямой, извилистой дорожкам (ширина 25–50 см, длина 5–6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением заданий 

(останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное место), бег с изменением темпа (в медленном 

темпе в течение 50–60 секунд, в быстром темпе на расстояние 10 м). 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между предметами, в воротца (ширина 50–60 см). Метание на 

дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5–5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой 

рукой (расстояние 1,5–2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и левой рукой (расстояние 1–1,5 м). Ловля мяча, 

брошенного воспитателем (расстояние 70–100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2–3 раза подряд). 

Ползание,  лазанье. Ползание  на  четвереньках  по  прямой  (расстояние 6 м), между предметами, вокруг них; подлезание под препятствие 

(высота 50 см), не касаясь руками пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке 

(высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2–3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, 

прыжки с высоты 15–20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4–6 линий 

(поочередно через каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с места через две линии (расстояние между ними 25–30 см); в длину с 

места на расстояние не менее 40 см. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу,  круг;  перестроение  в  колонну  по  два,  врассыпную;  

размыкание  и смыкание обычным шагом; повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и циклических движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны 

(одновременно, поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. Хлопать в ладоши перед 

собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить 

пальцами. 
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Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с 

поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: поворачиваться (положить предмет позади себя, повернуться и взять его), 

наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. Из исходного положения лежа на спине: одновременно поднимать и опускать 

ноги, двигать ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), 

поворачиваться со спины на живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и  ног. Подниматься  на  носки;  поочередно  ставить  ногу  на  носок  вперед, 

назад, в сторону. Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя 

голову.  Поочередно  поднимать  и  опускать  ноги,  согнутые  в  коленях. Сидя  захватывать  пальцами  ног  мешочки  с  песком.  Ходить  по  

палке, валику (диаметр 6–8 см) приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

Спортивные игры и упражнения 

Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

Ходьба на лыжах. Ходить по ровной лыжне ступающим и скользящим шагом; делать повороты на лыжах переступанием. 

Катание  на  велосипеде. Кататься  на  трехколесном  велосипеде  по прямой, по кругу, с поворотами направо, налево. 

Подвижные игры 

С  бегом. «Бегите  ко  мне!»,  «Птички  и  птенчики»,  «Мыши  и  кот», «Бегите к флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый 

пес», «Птички в гнездышках». 

С прыжками.«По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воро-бышки и кот», «С кочки на кочку». 

С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладо-вой», «Кролики». 

С  бросанием  и  ловлей. «Кто  бросит  дальше  мешочек»,  «Попади  в круг», «Сбей кеглю», «Береги предмет». 

На ориентировку в пространстве.«Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», «Найди, что спрятано». 

Средняя группа (от 4 до 5 лет)  

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, 

приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ 

зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании 

с бегом, прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего.  

Упражнения  в  равновесии. Ходьба  между  линиями  (расстояние 10–15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5–3 см), по доске, 

гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). 

Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15–20 см, высота  30–35  см).  Перешагивание  через  рейки  

лестницы,  приподнятой на 20–25 см от пола, через набивной мяч (поочередно через 5–6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с 

разными положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе). 
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Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных 

направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в 

медленном темпе  в  течение  1–1,5  минуты.  Бег  на  расстояние  40–60  м  со  средней скоростью;  челночный  бег  3  раза  по  10  м;  бег  на  

20  м  (5,5–6  секунд; к концу года). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной 

доске, скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; 

подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в обруч, перелезание через бревно, гимнастическую 

скамейку. Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и влево). 

Прыжки. Прыжки  на  месте  на  двух  ногах  (20  прыжков  2–3  раза  в чередовании с ходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2–3 м), с 

поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно через 

4–5 линий, расстояние между которыми 40–50 см. Прыжки через 2–3 предмета (поочередно через каждый) высотой 5–10 см. Прыжки с высоты 

20–25 см, в длину с места (не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей друг другу между предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за 

головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками  из-за  головы  и  одной  рукой  через  препятствия  (с  расстояния 

2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (3–4 раза  подряд),  отбивание  мяча  о  землю  правой  и  левой рукой  (не  менее 

5 раз подряд). Метание предметов на дальность (не менее 3,5–6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2–2,5 м) правой и левой рукой, в 

вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5–2 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение 

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

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и цикличных движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, 

поочередно), отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками вперед-назад; выполнять 

круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за го-лову, разводить их в стороны и опускать. Поднимать руки через 

стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать 

кисти рук; вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  гибкости позвоночника. Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя  

их в стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из разных 

исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на  поясе.  Прокатывать  мяч  вокруг  себя  из  исходного  

положения  (сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой  ногой  (правой  и  левой);  сидя  

приподнимать  обе  ноги  над полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. 

Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на животе. 
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Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  брюшного  пресса и  ног. Подниматься  на  носки;  поочередно  выставлять  ногу  вперед  

на пятку, на носок; выполнять притопы; полуприседания (4–5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. 

Поочередно  поднимать  ноги,  согнутые  в  коленях.  Ходить  по  палке  или  по канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). 

Захватывать и перекладывать предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие в разных позах: стоя на носках, руки вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе (5–7 секунд). 

Спортивные упражнения 

Катание  на  санках. Скатываться  на  санках  с  горки,  тормозить  при спуске с нее, подниматься с санками на гору. 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Ходьба  на  лыжах. Передвигаться  на  лыжах  по  лыжне  скользящим шагом. Выполнять повороты на месте (направо и налево) переступанием. 

Подниматься  на  склон  прямо  ступающим  шагом,  полуелочкой  (прямо и наискось). Проходить на лыжах до 500 м. 

Игры на лыжах.«Карусель в лесу», «Чем дальше, тем лучше», «Воротца». 

Катание  на  велосипеде. Кататься  на  трехколесном  и  двухколесном велосипедах по прямой, по кругу. Выполнять повороты направо и 

налево. 

Подвижные игры 

С бегом.«Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в 

погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки». 

С  прыжками. «Зайцы  и  волк»,  «Лиса  в  курятнике»,  «Зайка  серый умывается». 

С ползанием и лазаньем.«Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята». 

С бросанием и ловлей. «Подбрось — поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку». 

На ориентировку в пространстве, на внимание.«Найди, где спрята-но», «Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

Народные игры.«У медведя во бору» и др. 

Старшая группа (4.6-5.6)  

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), 

перекатом с  пятки  на  носок,  приставным  шагом  вправо  и  влево.  Ходьба  в  колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с 

поворотом, с выполнением различных заданий воспитателя.  

Упражнения  в  равновесии. Ходьба  по  узкой  рейке  гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5–3 см), по наклонной доске прямо и 

боком, на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием и 

собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом), с мешочком песка на голове. Ходьба по 

наклонной доске вверх  и  вниз  на  носках,  боком  (приставным  шагом).  Кружение  парами, держась за руки. 
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Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, 

врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5–2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80–120 м (2–3 раза) в 

чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5–5,5 секунды (к концу года — 30 м за 7,5–8,5 

секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком, приставным шагом. Кружение парами, держась за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через 

препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3–4 м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья 

и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько предметов под-ряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье 

по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой, пролезание между рейками. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30–40 прыжков 2–3 раза) в чередовании с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги 

врозь, одна  нога  вперед  —  другая  назад),  продвигаясь  вперед  (на  расстояние 3–4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и 

продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5–6 предметов — поочередно через каждый (высота 15–20 см). Прыжки на мягкое 

покрытие высотой 20  см,  прыжки  с  высоты  30  см  в  обозначенное  место,  прыжки  в  длину с места (не менее 80 см), в длину с разбега 

(примерно 100 см), в высоту с разбега (30–40 см). Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку 

(неподвижную и качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не 

ме-нее 4–6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу из разных исходных 

положений и  построений,  различными  способами  (снизу,  из-за  головы,  от  груди,  с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте 

с продвижением шагом вперед (на расстояние 5–6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание предметов на дальность (не менее 5–

9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с расстояния 3–4 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, по трое; равнение 

в затылок, в колонне, в шеренге. Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в стороны. Повороты 

направо, налево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая  гимнастика. Красивое,  грациозное  выполнение  знакомых физических упражнений под музыку. Согласование ритма 

движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; 

поднимать руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со сцепленными в замок пальцами 

(кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать 

кисти; сжимать и разжимать пальцы. 
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Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены и касаясь 

ее затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые  прямые  ноги,  прижавшись  к  гимнастической  стенке  

и  взявшись руками за рейку на уровне пояса. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки за голову. 

Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа на спине. Подтягивать 

голову и ноги к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с 

каждым разом  все  ниже),  поднимая  руки  вперед,  вверх,  отводя  их  за  спину.  Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад 

вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх).  

Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным 

шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические  упражнения. Сохранять  равновесие,  стоя  на  гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; сохранять равновесие  

после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катать друг друга на санках, кататься с горки по двое. Выполнять повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить  по  ледяным  дорожкам  с  разбега,  приседая и вставая во время скольжения. 

Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять повороты на месте и в движении. Подниматься на горку лесенкой, 

спускаться  с  нее  в  низкой  стойке.  Проходить  на  лыжах  в  медленном  темпе дистанцию 1–2 км. 

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

Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на двухколесном велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и направо.  

Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

 

Спортивные игры  

Городки. Бросать  биты  сбоку,  занимая  правильное  исходное  поло-жение. Знать 3–4 фигуры. Выбивать городки с полукона (2–3 м) и кона 

(5–6 м). 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от  груди,  вести  мяч  правой,  левой  рукой.  Бросать  мяч  в  корзину  

двумя руками от груди. 

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в паре с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, 

ворота; передавать ногой друг другу в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах.  

Подвижные игры 

С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые  ребята»,  «Гуси-лебеди»,  «Сделай  фигуру»,  «Караси  и  щука»,  
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«Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц». 

С прыжками.«Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

С лазаньем и ползанием.«Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на ученье». 

С метанием.«Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо». 

Эстафеты.«Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «За-брось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто  скорее  пролезет  через  обруч  к флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?». 

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

Подготовительная к школе группа (5.6-6.6 )  

Основные движения 

Ходьба. Ходьба  обычная,  на  носках  с  разными  положениями  рук, на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена  

(бедра),  широким  и  мелким  шагом,  приставным  шагом  вперед  и  назад, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в 

полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с 

поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений.  

Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на 

одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой посередине и 

перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку. Ходьба по узкой рейке 

гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5–3 см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением 

различных фигур). 

Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. 

Бег в колонне по одному, по двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с преодолением 

препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Непрерывный бег в 

течение 2–3 минут. Бег со средней скоростью на 80–120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 раз по 10 м. Бег на 

скорость: 30 м примерно за 6,5–7,5 секунды к концу года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, 

подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку 

несколькими способами подряд (высота 35–50 см). Лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации 

движений, использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета на пролет по диагонали. 

Прыжки. Прыжки  на  двух  ногах:  на  месте  (разными  способами) по 30 прыжков 3—4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом,  
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продвигаясь вперед на 5–6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки  через  6—8  набивных  мячей  последовательно  через  

каждый; на  одной  ноге  через  линию,  веревку  вперед  и  назад,  вправо  и  влево, на  месте  и  с  продвижением.  Прыжки  вверх  из  глубокого  

приседа,  на мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180–190 

см), вверх с  места,  доставая  предмет,  подвешенный  на  25–30  см  выше  поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через 

короткую скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), прыжки через длинную  скакалку  по  одному, парами,  прыжки  через  

большой  обруч (как через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед по наклонной поверхности. 

Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3–4 м), из положения сидя ноги скрестно; через 

сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. 

Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных 

мячей. Метание на дальность (6–12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в 

горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4–5 м), метание в движущуюся цель. 

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно) в колонну по одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, 

по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2—3). Расчет на «первый-второй» и перестроение из одной шеренги в две; равнение 

в колонне, шеренге,  круге;  размыкание  и  смыкание  приставным  шагом;  повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая  гимнастика. Красивое,  грациозное  выполнение  физи-ческих упражнений под музыку. Согласование ритма движений с 

музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать рук вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из 

положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения руки к 

плечам.  

Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад 

(рывки 2—3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками 

(кисти у плеч).  

Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и 

сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим. 

Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  гибкости позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать 

туловище  в  стороны,  поднимая  руки  вверх  —  в  стороны  из  положения руки к плечам (руки из-за головы). В упоре сидя поднимать обе 

ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Из положения 

лежа на спине (закрепив ноги) переходить в положение сидя и снова в положение лежа.  
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Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой 

предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно поднимать ногу, 

согнутую в колене; поочередно поднимать прямую ногу стоя, держась за опору. 

Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  брюшного  пресса и  ног. Выставлять  ногу  вперед  на  носок  скрестно:  приседать,  держа  

руки  за  головой;  поочередно  пружинисто  сгибать  ноги  (стоя,  ноги  врозь); приседать  из  положения  ноги  врозь,  перенося  массу  тела  

с  одной  ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах вперед) ладони 

вытянутой вперед руки (одноименной и разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать ступнями 

ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом 

набивном мяче (вес 3 кг). Выполнять общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т. п. 

Спортивные упражнения 

Катание  на  санках. Во  время  спуска  на  санках  с  горки  поднимать заранее положенный предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять 

разнообразные игровые задания (проехать в воротца, попасть снежком в цель, выполнить поворот). Участвовать в играх-эстафетах с санками. 

Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной ноге, с поворотом. Скользить с невысокой горки. 

Ходьба  на  лыжах. Идти  скользящим  шагом  по  лыжне,  заложив руки за спину. Ходить попеременным двухшажным ходом (с палками).  

Проходить на лыжах 600 м в среднем темпе, 2–3 км в медленном темпе.  

Выполнять повороты переступанием в движении. Подниматься на гор-ку  лесенкой,  елочкой.  Спускаться  с  горки  в  низкой  и  высокой  

стойке, тормозить. 

Игры  на  лыжах. «Шире  шаг»,  «Кто  самый  быстрый?»,  «Встречная эстафета», «Не задень» и др. 

Катание на коньках. Самостоятельно надевать ботинки с коньками.  

Сохранять  равновесие  на  коньках  (на  снегу,  на  льду).  Принимать  правильное  исходное  положение  (ноги  слегка  согнуты,  туловище  

наклонить вперед, голову держать прямо, смотреть перед собой). Выполнять пружинистые приседания из исходного положения. Скользить 

на двух ногах с разбега. Поворачиваться направо и налево во время скольжения, торможения.  Скользить  на  правой  и  левой  ноге,  

попеременно  отталкиваясь.  Кататься  на  коньках  по  прямой,  по  кpyгy,  сохраняя  при  этом правильную позу. 

Игры на коньках. «Пружинки», «Фонарики», «Кто дальше?», «Наперегонки», «Пистолетик», «Бег по кругу вдвоем» и др. 

Катание на велосипеде и самокате. Кататься на двухколесном велосипеде  по  прямой,  по  кругу,  змейкой;  тормозить.  Свободно  кататься  

на самокате.  

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

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 4—5 фигур. Выбивать городки с полукона и кона при  

наименьшем количестве бросков бит. 
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Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча). Перебрасывать мяч друг другу двумя руками 

от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т. п.) и с разных сторон. 

Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаться в 

разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на месте. Вести мяч змейкой между расставленными 

предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 

Элементы  хоккея (без  коньков  —  на  снегу,  на  траве). Вести  шайбу клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг 

другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и  между  ними.  Забивать  шайбу  в  ворота,  держа  клюшку  

двумя  руками (справа и слева). Попадать шайбой в ворота, ударять по шайбе с места и после ведения. 

Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку (правильно держа ракетку). Свободно передвигаться по площадке 

во время игры. 

Элементы настольного тенниса. Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, 

ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно держа ракетку). Подавать мяч через сетку после его отскока от стола. 

Подвижные игры 

С  бегом. «Быстро  возьми,  быстро  положи»,  «Перемени  предмет», «Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто 

скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 

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

С метанием и ловлей.«Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

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

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

С элементами соревнования.«Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья команда забросит в корзину больше мячей?». 

Народные игры.«Гори, гори ясно!», лапта. 
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	Основные локальные акты:

	3.Организационный раздел
	3.1.Организация предметно-развивающей среды
	3.2.Оснащенность физкультурного зала
	3.4. Режим двигательной активности
	Модель двигательного режима и объем двигательной нагрузки за неделю в дошкольном образовании строится в соответствии с СанПиН 2.4.1.3049-13.
	5.Ввзаимодействие с другими участниками образовательного процесса
	Приложение 1
	Примерный перечень основных движений,  подвижных игр и упражнений
	Младшая группа ( 2.6-3.6лет)
	Основные движения
	Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворот...
	Упражнения  в  равновесии. Ходьба  по  прямой  дорожке  (ширина 15–20  см,  длина  2–2,5  м),  по  доске,  гимнастической  скамейке,  бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с  перешагиванием  через  предметы,  р...
	Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам (ширина 25–50 см, длина 5–6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением зад...
	Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между предметами, в воротца (ширина 50–60 см). Метание на дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5–5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, пра...
	Ползание,  лазанье. Ползание  на  четвереньках  по  прямой  (расстояние 6 м), между предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, ...
	Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2–3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15–20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, че...
	Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу,  круг;  перестроение  в  колонну  по  два,  врассыпную;  размыкание  и смыкание обычным шагом; повороты на месте направо, налево переступанием.
	Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и циклических движений под музыку.
	Общеразвивающие упражнения
	Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. Хлопать в л...
	Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: поворачиваться (положить предмет позади себя, повернуться и...
	Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и  ног. Подниматься  на  носки;  поочередно  ставить  ногу  на  носок  вперед, назад, в сторону. Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая коле...
	Спортивные игры и упражнения
	Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки.
	Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых.
	Ходьба на лыжах. Ходить по ровной лыжне ступающим и скользящим шагом; делать повороты на лыжах переступанием.
	Катание  на  велосипеде. Кататься  на  трехколесном  велосипеде  по прямой, по кругу, с поворотами направо, налево.
	Подвижные игры
	С  бегом. «Бегите  ко  мне!»,  «Птички  и  птенчики»,  «Мыши  и  кот», «Бегите к флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках».
	С прыжками.«По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воро-бышки и кот», «С кочки на кочку».
	С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладо-вой», «Кролики».
	С  бросанием  и  ловлей. «Кто  бросит  дальше  мешочек»,  «Попади  в круг», «Сбей кеглю», «Береги предмет».
	На ориентировку в пространстве.«Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», «Найди, что спрятано».
	Средняя группа (от 4 до 5 лет)
	Основные движения (1)
	Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по круг...
	Упражнения  в  равновесии. Ходьба  между  линиями  (расстояние 10–15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5–3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки ...
	Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный ...
	Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и...
	Прыжки. Прыжки  на  месте  на  двух  ногах  (20  прыжков  2–3  раза  в чередовании с ходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2–3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию...
	Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей друг другу между предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками  из-за  головы  и  одной  рукой  через  препят...
	Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание.
	Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и цикличных движений под музыку.
	Общеразвивающие упражнения (1)
	Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно), отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками вперед-наза...
	Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  гибкости позвоночника. Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя
	их в стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на  поясе.  Прокатывать  мяч  вокруг  с...
	Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  брюшного  пресса и  ног. Подниматься  на  носки;  поочередно  выставлять  ногу  вперед  на пятку, на носок; выполнять притопы; полуприседания (4–5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув ру...
	Статические упражнения. Сохранять равновесие в разных позах: стоя на носках, руки вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе (5–7 секунд).
	Спортивные упражнения
	Катание  на  санках. Скатываться  на  санках  с  горки,  тормозить  при спуске с нее, подниматься с санками на гору.
	Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам.
	Ходьба  на  лыжах. Передвигаться  на  лыжах  по  лыжне  скользящим шагом. Выполнять повороты на месте (направо и налево) переступанием. Подниматься  на  склон  прямо  ступающим  шагом,  полуелочкой  (прямо и наискось). Проходить на лыжах до 500 м.
	Игры на лыжах.«Карусель в лесу», «Чем дальше, тем лучше», «Воротца».
	Катание  на  велосипеде. Кататься  на  трехколесном  и  двухколесном велосипедах по прямой, по кругу. Выполнять повороты направо и налево.
	Подвижные игры (1)
	С бегом.«Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки».
	С  прыжками. «Зайцы  и  волк»,  «Лиса  в  курятнике»,  «Зайка  серый умывается».
	С ползанием и лазаньем.«Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята».
	С бросанием и ловлей. «Подбрось — поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку».
	На ориентировку в пространстве, на внимание.«Найди, где спрята-но», «Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки».
	Народные игры.«У медведя во бору» и др.
	Старшая группа (4.6-5.6)
	Основные движения (2)
	Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с  пятки  на  носок,  приставным  шагом  вправо  и  влево.  Ходьба  в  колонне по одному, по двое, по трое, вдоль...
	Упражнения  в  равновесии. Ходьба  по  узкой  рейке  гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5–3 см), по наклонной доске прямо и боком, на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине, ра...
	Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5–2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80–120 м (2–...
	Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3–4 м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на пр...
	Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30–40 прыжков 2–3 раза) в чередовании с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна  нога  вперед  —  другая  назад),  продвигаясь  вперед  (на  расстояние 3–4 м). Прыжки на одной ноге (правой ...
	Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не ме-нее 4–6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу...
	Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, по трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в сто...
	Ритмическая  гимнастика. Красивое,  грациозное  выполнение  знакомых физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением.
	Общеразвивающие упражнения (2)
	Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со сцепленными в замо...
	Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены и касаясь ее затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые  прямые  ноги,  прижавшись  к  гимна...
	Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом  все  ниже),  поднимая  руки  вперед,  вверх,  отводя  их  за  спину.  Поднимать прямые ноги вперед (махом);...
	Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат).
	Статические  упражнения. Сохранять  равновесие,  стоя  на  гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; сохранять равновесие
	после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе.
	Спортивные упражнения (1)
	Катание на санках. Катать друг друга на санках, кататься с горки по двое. Выполнять повороты при спуске.
	Скольжение. Скользить  по  ледяным  дорожкам  с  разбега,  приседая и вставая во время скольжения.
	Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять повороты на месте и в движении. Подниматься на горку лесенкой, спускаться  с  нее  в  низкой  стойке.  Проходить  на  лыжах  в  медленном  темпе дистанцию 1–2 км.
	Игры на лыжах.«Кто первый повернется?», «Слалом», «Подними», «Догонялки».
	Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на двухколесном велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и направо.
	Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой.
	Спортивные игры
	Городки. Бросать  биты  сбоку,  занимая  правильное  исходное  поло-жение. Знать 3–4 фигуры. Выбивать городки с полукона (2–3 м) и кона (5–6 м).
	Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от  груди,  вести  мяч  правой,  левой  рукой.  Бросать  мяч  в  корзину  двумя руками от груди.
	Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в паре с воспитателем.
	Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд.
	Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах.
	Подвижные игры (2)
	С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые  ребята»,  «Гуси-лебеди»,  «Сделай  фигуру»,  «Караси  и  щука»,
	«Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц».
	С прыжками.«Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы».
	С лазаньем и ползанием.«Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на ученье».
	С метанием.«Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо».
	Эстафеты.«Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «За-брось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий».
	С элементами соревнования. «Кто  скорее  пролезет  через  обруч  к флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?».
	Народные игры.«Гори, гори ясно!» и др.
	Подготовительная к школе группа (5.6-6.6 )
	Основные движения (3)
	Ходьба. Ходьба  обычная,  на  носках  с  разными  положениями  рук, на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена
	(бедра),  широким  и  мелким  шагом,  приставным  шагом  вперед  и  назад, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кру...
	Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой посередине ...
	Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с прео...
	Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, гимнастическую...
	Прыжки. Прыжки  на  двух  ногах:  на  месте  (разными  способами) по 30 прыжков 3—4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом,
	продвигаясь вперед на 5–6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки  через  6—8  набивных  мячей  последовательно  через  каждый; на  одной  ноге  через  линию,  веревку  вперед  и  назад,  вправо  и  влево, на  месте  и  с  продвижением.  Прыж...
	Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3–4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хло...
	Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно) в колонну по одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2—3). Расчет на «первый-второй» и перестроение из одной шерен...
	Ритмическая  гимнастика. Красивое,  грациозное  выполнение  физи-ческих упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением.
	Общеразвивающие упражнения (3)
	Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать рук вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из...
	Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2—3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые движения согнутыми...
	Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим.
	Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  гибкости позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище  в  стороны,  поднимая  руки  вверх  —  в  стороны  из  положения руки к плечам (руки из-за головы). В упо...
	Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно под...
	Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  брюшного  пресса и  ног. Выставлять  ногу  вперед  на  носок  скрестно:  приседать,  держа  руки  за  головой;  поочередно  пружинисто  сгибать  ноги  (стоя,  ноги  врозь); приседать  из  положения  ноги...
	Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). Выполнять общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т. п.
	Спортивные упражнения (2)
	Катание  на  санках. Во  время  спуска  на  санках  с  горки  поднимать заранее положенный предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания (проехать в воротца, попасть снежком в цель, выполнить поворот). Участвовать в иг...
	Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной ноге, с поворотом. Скользить с невысокой горки.
	Ходьба  на  лыжах. Идти  скользящим  шагом  по  лыжне,  заложив руки за спину. Ходить попеременным двухшажным ходом (с палками).
	Проходить на лыжах 600 м в среднем темпе, 2–3 км в медленном темпе.
	Выполнять повороты переступанием в движении. Подниматься на гор-ку  лесенкой,  елочкой.  Спускаться  с  горки  в  низкой  и  высокой  стойке, тормозить.
	Игры  на  лыжах. «Шире  шаг»,  «Кто  самый  быстрый?»,  «Встречная эстафета», «Не задень» и др.
	Катание на коньках. Самостоятельно надевать ботинки с коньками.
	Сохранять  равновесие  на  коньках  (на  снегу,  на  льду).  Принимать  правильное  исходное  положение  (ноги  слегка  согнуты,  туловище  наклонить вперед, голову держать прямо, смотреть перед собой). Выполнять пружинистые приседания из исходного по...
	Игры на коньках. «Пружинки», «Фонарики», «Кто дальше?», «Наперегонки», «Пистолетик», «Бег по кругу вдвоем» и др.
	Катание на велосипеде и самокате. Кататься на двухколесном велосипеде  по  прямой,  по  кругу,  змейкой;  тормозить.  Свободно  кататься  на самокате.
	Игры на велосипеде.«Достань предмет», «Правила дорожного движения» и др.
	Спортивные игры (1)
	Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 4—5 фигур. Выбивать городки с полукона и кона при
	наименьшем количестве бросков бит.
	Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча). Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т. п...
	Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота.
	Элементы  хоккея (без  коньков  —  на  снегу,  на  траве). Вести  шайбу клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и  между  ними.  Забивать  шайбу  в  ворота,...
	Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку (правильно держа ракетку). Свободно передвигаться по площадке во время игры.
	Элементы настольного тенниса. Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно держа ракетку). Подавать мяч через сетку после его отскока от стола.
	Подвижные игры (3)
	С  бегом. «Быстро  возьми,  быстро  положи»,  «Перемени  предмет», «Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и насед...
	С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву».
	С метанием и ловлей.«Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом».
	С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян».
	Эстафеты.«Веселые соревнования», «Дорожка препятствий».
	С элементами соревнования.«Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья команда забросит в корзину больше мячей?».

