
 
 

Муниципальное  бюджетное дошкольное образовательное учреждение 1 
«Детский сад №6 «Пчелка» г.Нового Оскола Белгородской области 2 

 3 

 4 

Рассмотрена и принята                                      Утверждена 5 

                            на заседании педагогического совета                   приказом 6 

                            МБДОУ ДС №6 «Пчелка» 7 

                            протокол № _1_от 23.08.2022 г.                         №_94_  от 31.08.2022 г.  8 

 9 

 10 

 11 

 12 

   Рабочая программа 13 

        инструктора по физической культуре 14 

        по реализации основной образовательной  15 

       программы дошкольного образования 16 

    МБДОУ «ДС №6 «Пчелка» 17 

    образовательная область 18 

     «Физическая культура» 19 

      на 2022-2023 г. 20 

 21 

 22 

 23 

 Разработчик: 24 

инструктор по физической культуре 25 

Понедельченко Яна Юрьевна 26 

 27 

 28 

 29 

 30 

 31 

 32 

 33 

г. Новый Оскол 34 

 2022 г 35 



 
 

СОДЕРЖАНИЕ 1 

 2 

 3 

I. Целевой раздел 4 

1.Пояснительная записка 5 

1.1. Возрастные и индивидуальные особенности  детей 6 

1.2. Планируемые результаты как целевые ориентиры освоения Программы 7 

II. Содержательный раздел 8 

1.Описание ОД по освоению детьми ОО 9 

1.1. Первая младшая группа  10 

1.2. Вторая младшая группа 11 

1.3. Средняя группа 12 

1.4. Старшая группа 13 

1.5. Подготовительная группа 14 

  Используемая литература 15 

 16 

 17 

 18 

 19 

 20 

 21 

 22 

 23 

 24 

 25 

 26 

 27 

 28 

 29 

 30 

 31 

 32 

 33 

 34 

 35 

 36 

 37 

 38 

 39 

 40 



 
 

 1 

I. Целевой раздел 2 

Пояснительная записка 3 

Основная образовательная программа  разработана в соответствии с 4 

федеральным государственным образовательным стандартом, на основе 5 

содержания  программы «Детство» под редакцией  Т.И. Бабаевой, А.Г. 6 

Гогоберидзе, З.А. Михайлова, О.В. Солнцева,  утвержденной Министерством 7 

образования и науки Российской Федерации . Парциальная образовательная 8 

программа дошкольного образования «Выходи играть во двор» 9 

(образовательная область «Физическое развитие»). Автор программы: 10 

Волошина Л.Н. – Белгород : ООО «Эпицентр»,  2018. – 52с. (для детей в 11 

возрасте 3-8 лет). 12 

  ООП МБДОУ ЦРР-д/с №6. 13 

Рабочая  программа «Детство»  показывает  как  с  учетом  конкретных 14 

 условий, 15 

образовательных потребностей и особенностей физического развития детей 16 

дошкольного  возраста  педагог  создает  индивидуальную  педагогическую 17 

модель  образования  в  соответствии  с  федеральными  государственными 18 

требованиями. 19 

В условиях дошкольного образования и с учетом его специфики данная 20 

система  (модель)  представляет  собой  оптимальные  психолого-21 

педагогические  условия,  обеспечивающие  становление  общечеловеческих 22 

ценностей,  базиса  личностной  культуры,  социальную  успешность  ребенка 23 

дошкольного возраста. 24 

Составляющими этих условия являются: 25 

- содержательные условия; 26 

-организационные условия; 27 

-технологические условия (принципы, методы, приемы); 28 

-материально-технические условия (развивающая среда); 29 

-социо - культурные  условия  (взаимодействие  с  родителями, 30 

-социальными партнерами различных социо-культурных институтов); 31 

-диагностические условия. 32 

В  данной  рабочей  программе  представлено 33 

 перспективноепланирование,  разработанное  на  основе  значений  о 34 

 возрастных, индивидуальных и психофизиологических особенностях детей 35 

дошкольного возраста. 36 

Структура  физкультурных  занятий общепринята:  занятие  состоит 37 

 из вводной, основной и заключительной частей. Содержание 38 

образовательной области  «Физическая  культура»  направлено  на 39 

 достижение  целей 40 

формирования  у  детей  интереса  и  ценностного  отношения  к  занятиям 41 

физической культурой, гармоническое физическое развитие, а так же охраны 42 



 
 

здоровья детей. 1 

   Программа  предусматривает  расширение  индивидуального 2 

двигательного  опыта  ребенка,  последовательное  обучение  движениям  и 3 

двигательным действиям: правильной ходьбе, бегу, умению прыгать с места, 4 

разным видам метания, лазанья, различным движениям с мячами. 5 

Важными задачами программы является воспитание физических качеств, 6 

развитие координации, равновесия, умения ориентироваться в пространстве. 7 

В  физическом  воспитании  большое  место  отводится  физическим 8 

упражнениям, которые проводятся в игровой форме. 9 

  Эффективность  учебно-воспитательного  процесса  во  многом 10 

определяется  планированием,  которое  призвано  обеспечить  не  только 11 

последовательное,  рациональное  распределение программного материала, 12 

но и освоение, а также непрерывное совершенствование выполнение всех 13 

видов физических упражнений. 14 

«Выходи играть во двор» (образовательная область «Физическое 15 

развитие»). Автор программы: Волошина Л.Н. – Белгород: ООО «Эпицентр»,  16 

2018. – 52с. (для детей в возрасте 3-8 лет).  17 

Цель программы: обеспечение равных возможностей для 18 

полноценного физического развития ребенка в период дошкольного детства 19 

с учетом интересов, потребностей детей и их родителей, специфики 20 

национальных и социокультурных условий, спортивных традиций региона. 21 

Задачи программы: 22 

- формирование устойчивого интереса к подвижным народным играм, играм 23 

с элементами спорта, спортивным упражнениям, желания использовать их в 24 

самостоятельной двигательной деятельности; 25 

- обогащение двигательного опыта дошкольников новыми двигательными 26 

действиями; 27 

- закрепление техники выполнения основных движений, ОРУ, элементов 28 

спортивных игр; 29 

- содействие развитию двигательных способностей детей: ловкости, 30 

быстроты, гибкости, силы, выносливости; 31 

- воспитание положительных нравственно-волевых качеств; 32 

- формирование культуры здоровья. 33 

Нарушения речи – достаточно распространенное явление среди детей. Детям 34 

с общим недоразвитием речи присуще и некоторое отставание в развитии 35 

двигательной сферы: общей и мелкой моторики. Общая моторика теснейшим 36 

образом связана с развитием и формированием мелкой моторики и развитием 37 

речи. У значительной части детей имеется двигательная недостаточность, 38 

которая выражается в виде плохой координации сложных движений, 39 

неуверенности в воспроизведении точно дозированных движений, снижении 40 

скорости и ловкости их выполнения. Наибольшие трудности представляет 41 

для детей выполнение движений по словесной инструкции и особенно серии 42 

двигательных актов. 43 



 
 

У некоторых детей с общим недоразвитием речи при нарушении общей 1 

моторики встречается противоположных процесс, – повышенная 2 

двигательная активность. У таких детей присутствует моторная 3 

напряженность, скованность, неловкость, пассивность, зависимость 4 

указанных нарушений от степени переживания дефекта. 5 

Наш детский сад работает по программе ОТ РОЖДЕНИЯ ДО ШКОЛЫ / Под 6 

ред. Н.Е.Вераксы, учителя-логопеды в соответствии с адаптированной 7 

программой коррекционно-развивающей работы в группах компенсирующей 8 

направленности для детей с ОВЗ. 9 

Для правильной организации коррекционной работы мной совместно с 10 

учителем – логопедом, муз. руководителем, психологом проводилось 11 

обследование детей из групп компенсирующей направленности. Мы 12 

обращали внимание на общий вид ребёнка, его осанку, походку, навыки 13 

самообслуживания. По результатам диагностики были составлены 14 

индивидуальные маршруты сопровождения ребенка с нарушением речи. 15 

Для успешной реализации коррекционной работы мной и учителями-16 

логопедами было составлено единое перспективное планирование по всем 17 

лексическим темам. Была разработана структура коррекционной 18 

физкультурной ОД, которое проводится раз в неделю: 19 

1. Вводные упражнения с речевым сопровождением: различные виды ходьбы в 20 

колонне для воспитания ориентировки в пространстве, в коллективе, умения 21 

планировать движения, ходить в определенном темпе; развитие артикуляции, 22 

мимики, дикции; 23 

2. Общие развивающие упражнения с фонетической ритмикой: для воспитания 24 

речевого дыхания, напевности, автоматизации звуков в ударных слогах, 25 

темпа, ритма речи, развитие общей моторики; 26 

3. Основные виды движений: для развития общей моторики и статической 27 

координации движений; 28 

4. Подвижная игра: для совершенствования двигательных умений, 29 

формирования положительных форм взаимодействия между детьми, 30 

развития морально – волевых качеств личности. 31 

5. Релаксация: для регуляции мышечного тонуса. 32 

Так же в соответствии с лексической темой между этапами ОД выполняются 33 

пальчиковая гимнастика для развития координации движений пальцев рук и 34 

дыхательная гимнастика для развития активного вдоха и длительного 35 

выдоха. По сути получается интегрированное занятие, где не только заметно 36 

взаимодействие педагогов, но и взаимосвязь образовательных областей: 37 

социально-коммуникативное развитие, речевое развитие, познавательное 38 

развитие, художественно – эстетическое развитие (музыка). 39 

Рассмотрим подробно общеразвиваюшие упражнения. Привлекается 40 

инвентарь: кегли, гимнастические палки, косички, флажки, мячи. Для детей с 41 

ОНР используются не только обычные мячи, но и коррекционные, например 42 

фитболы. Для групп компенсирующей направленности речевое 43 

сопровождения на данном этапе является обязательным условием. Ритм 44 



 
 

чистоговорок помогает подчинить движения тела определенному темпу, сила 1 

голоса определяет их амплитуду и выразительность. 2 

 3 

Возрастные и индивидуальные особенности  детей: 4 

 5 

Возрастные и индивидуальные особенности воспитанников 2-3  лет 6 

Дети владеют основными жизненно важными движениями (ходьба, бег, 7 

лазание, действия с предметами), сидят на корточках, спрыгивают с нижней 8 

ступеньки. 9 

 10 

Возрастные и индивидуальные особенности воспитанников 3-4  лет 11 

 3-хлетний  ребенок  владеет  основными  жизненно  важными   12 

движениями  (ходьба,  бег,  лазание,  действия  с  предметами).  Возникает  13 

интерес  к  определению  соответствия  движений  образцу.  Дети  14 

испытывают  свои  силы  в  более  сложных  видах  деятельности, но  вместе  15 

с  тем  им  свойственно  неумение  соизмерять  свои  силы  со  своими  16 

возможностями. 17 

Моторика  выполнения  движений  характеризуется  более  или  менее  18 

точным  воспроизведением  структуры  движения,  его фаз, направления  и  19 

т.д.  К  4-м  годам  ребенок  может  без  остановки  пройти  по  20 

гимнастической  скамейке,  руки  в  стороны;  ударять мяч  об  пол  и  ловить  21 

его  двумя  руками  (3  раза  подряд);  перекладывать  по  одному  мелкие  22 

предметы  (пуговицы,  горошины  и т.п. – всего  20  шт.)  с  поверхности  23 

стола  в  небольшую  коробку  (правой  рукой). 24 

 Начинает  развиваться  самооценка  при  выполнении  физических  25 

упражнений. 26 

 27 

Возрастные и индивидуальные особенности воспитанников 4-5  лет 28 

В  этом  возрасте  продолжается   рост  всех  органов  и  систем,  29 

сохраняется  потребность  в  движении.  Двигательная активность становится 30 

целенаправленной, отвечает индивидуальному опыту и интересу, движения 31 

становятся осмысленными, мотивированными и управляемыми. Сохраняется 32 

высокая эмоциональная значимость процесса деятельности для ребенка, 33 

неспособность завершить ее по первому требованию. Появляется 34 

способность к регуляции двигательной активности. У детей появляется 35 

интерес к познанию себя, своего тела, его строения, возможностей. У детей 36 

возникает потребность действовать совместно, быстро, ловко, в едином для 37 

всех детей темпе; соблюдать определенные интервалы во время 38 

передвижения в разных построениях, быть ведущим. Уровень 39 

функциональных возможностей повышается. 40 

Позитивные  изменения  наблюдаются  в  развитии  моторики.  41 

Дошкольники  лучше удерживают  равновесие  перешагивая  через  42 

небольшие  преграды., нанизывает  бусины  (20 шт.)  средней  величины  43 

(или  пуговицы)  на  толстую  леску. 44 



 
 

Возрастные и индивидуальные особенности воспитанников  5-6  лет 1 

Продолжается  процесс  окостенения  скелета  ребенка.  Дошкольник  2 

более  совершенно  овладевает  различными  видами  движений.  Тело  3 

приобретает  заметную  устойчивость.  Дети  к  6  годам  уже  могут  4 

совершать  пешие  прогулки,  но  на  небольшие  расстояния.  Шестилетние  5 

дети  значительно  точнее  выбирают  движения,  которые  им  надо  6 

выполнить.  У  них  обычно  отсутствуют  лишние  движения,  которые  7 

наблюдаются  у  детей  3-5  лет. В  период  с  5  до  6  лет  ребенок  8 

постепенно  начинает   адекватно  оценивать  результаты  своего  участия  в  9 

играх  соревновательного  характера.  Удовлетворение  полученным  10 

результатом  к  6  годам  начинает  доставлять  ребенку  радость,  11 

способствует  эмоциональному  благополучию  и  поддерживает  12 

положительное  отношение к  себе  («я  хороший,  ловкий»  и  т.д.). Уже  13 

начинают  наблюдаться  различия  в  движениях  мальчиков  и девочек (у  14 

мальчиков  - более  прерывистые,  у девочек – мягкие, плавные). 15 

К  6  годам  совершенствуется  развитие  мелкой  моторики  пальцев  16 

рук.  Некоторые дети  могут  продеть  шнурок  в  ботинок  и  завязать  17 

бантиком. 18 

 19 

Возрастные и индивидуальные особенности воспитанников 6-7 лет 20 

К  7   годам  скелет  ребенка  становится  более  крепким,  поэтому  он  21 

может  выполнять  различные  движения,  которые  требуют гибкости,  22 

упругости, силы.  Его тело  приобретает  заметную  устойчивость,  чему  23 

способствует  усиленный  рост  ног. Ноги  и  руки  становятся  более  24 

выносливыми,  ловкими,  подвижными.  В  этом  возрасте  дети уже  могут  25 

совершать  довольно  длительные  прогулки,  долго бегать,  выполнять  26 

сложные  физические  упражнения. 27 

У  семилетних  детей  отсутствуют  лишние  движения.  Ребята  уже 28 

самостоятельно,  без  специальных  указаний  взрослого,  могут  выполнить  29 

ряд  движений  в  определенной  последовательности,  контролируя   их,  30 

изменяя  (произвольная регуляция  движений). 31 

Ребенок  уже  способен  достаточно  адекватно  оценивать  результаты  32 

своего  участия  в  подвижных  и  спортивных  играх  соревновательного  33 

характера.  Удовлетворение  полученным результатом  доставляет  ребенку  34 

радость  и  поддерживает  положительное отношение  к  себе  и  своей 35 

команде  («мы  выиграли,  мы  сильнее»). 36 

Имеет  представление  о  своем  физическом  облике  (высокий,  37 

толстый,  худой,  маленький  и  т.п.)  и  здоровье,  заботиться  о  нем. 38 

Принципы и подходы к формированию Программы: 39 

в части программы, формируемой участниками образовательных 40 

отношений 41 

Принцип оздоровительной направленности обеспечивается 42 

проектированием физкультурно-оздоровительных мероприятий по 43 

программе с учетом здоровья и физического развития каждого ребенка. 44 



 
 

Оптимальное использование естественных сил природы в сочетании с 1 

физическими упражнениями повышает функциональные возможности 2 

организма детей. 3 

Место интегрированной программы в системе изучения речевой, 4 

физической, познавательной и конструктивной деятельности. 5 

Реализация федерального государственного образовательного стандарта 6 

дошкольного образования влечет за собой необходимость поиска новых 7 

подходов к планированию и организации работы с детьми. Данные 8 

программы являются составной частью проекта «Создание региональной 9 

системы личностного развития дошкольников в условиях реализации ФГОС 10 

дошкольного образования» («Дошкольник Белогорья»), разработаны на 11 

основе требований ФГОС дошкольного образования и предназначены для 12 

реализации части основной образовательной программы, формируемой 13 

участниками образовательных отношений. Данные  программы направлены 14 

на познавательное, речевое, художественно-эстетическое, социально-15 

коммуникативное, полноценное физическое развитие  ребенка на основе 16 

социокультурных традиций Белгородской области с учетом индивидуальных 17 

и возрастных особенностей дошкольников, потребностей детей и их 18 

родителей. 19 

Программы включают в себя специально разработанные комплекты, 20 

методические рекомендации, которые обеспечивает поэтапное формирование 21 

умственных действий, а также развитие творчества и стадии развития 22 

внутреннего плана действий. Интеграция содержания достигается 23 

совместной деятельностью детей и взрослых по основным модулям 24 

программы, обязательной части образовательной программы и части, 25 

формируемой по выбору дошкольной образовательной организации. Это 26 

обеспечивает целостность и комплексность образовательного процесса. 27 

Значимые характеристики, в том числе характеристики 28 

особенностей развития детей раннего и дошкольного возраста 29 

В части программы, формируемой участниками образовательных 30 

отношений: Парциальные программы для дошкольных образовательных 31 

организаций: «Мир Белогорья, я и мои друзья», «По речевым тропинкам 32 

Белогорья», «Цветной мир Белогорья!», «Выходи играть во двор», 33 

рассчитаны на контингент детей дошкольного возраста от 3 до 8 лет; «От 34 

Фрёбеля до робота: растим будущих инженеров» от 5 до 8 лет. 35 

Планируемые результаты как целевые ориентиры освоения программы. 36 

Результаты  освоения  Программы представлены в виде целевых ориентиров 37 

дошкольного образования, которые представляют  собой социально-38 

нормативные возрастные характеристики возможных достижений ребенка на 39 

этапе завершения уровня дошкольного образования. 40 

Целевые ориентиры не подлежат непосредственной оценке, в томчисле в 41 

виде педагогической диагностики (мониторинга), и не являются основанием 42 

для их формального сравнения с реальнымидостижениями детей. Они не 43 

являются основой объективной оценкисоответствия установленным 44 

требованиям образовательной деятельности и подготовки детей. Освоение 45 



 
 

Программы не сопровождается проведением промежуточных аттестаций и 1 

итоговой аттестации воспитанников. 2 

Целевые ориентиры программы выступают основаниями преемственности 3 

дошкольного и начального общего образования. При соблюдении требований 4 

к условиям реализации Программы настоящие целевые ориентиры 5 

предполагают формирование у детей дошкольного возраста предпосылок к 6 

учебной деятельности на этапе завершения ими дошкольного образования. 7 

К целевым ориентирам дошкольного образования относятся следующие 8 

социально-нормативные возрастные характеристики возможных достижений 9 

ребенка: 10 

Целевые ориентиры образования в раннем возрасте: 11 

- ребенок интересуется окружающими предметами и активно действует с 12 

ними; эмоционально вовлечен в действия с игрушками и другими 13 

предметами, стремится проявлять настойчивость в достижении результата 14 

своих действий; 15 

- использует специфические, культурно фиксированные предметные 16 

действия, знает назначение бытовых предметов (ложки, расчески, карандаша 17 

и пр.) и умеет пользоваться ими, владеет простейшими навыками 18 

самообслуживания; стремится проявлять самостоятельность в бытовом и 19 

игровом поведении; 20 

- владеет активной речью, включенной в общение; может обращаться с 21 

вопросами и просьбами, понимает речь взрослых; знает названия 22 

окружающих предметов и игрушек; 23 

- стремится к общению со взрослыми и активно подражает им в движениях и 24 

действиях; появляются игры, в которых ребенок воспроизводит действия 25 

взрослого; 26 

- проявляет интерес к сверстникам; наблюдает за их действиями и подражает 27 

им; 28 

- проявляет интерес к стихам, песням и сказкам, рассматриванию картинки, 29 

стремится двигаться под музыку; эмоционально откликается на различные 30 

произведения культуры и искусства; 31 

- у ребенка развита крупная моторика, он стремится осваивать различные 32 

виды движения (бег, лазанье, перешагивание и пр.). 33 

Целевые ориентиры на этапе завершения дошкольного образования: 34 

- ребенок овладевает основными культурными способами деятельности, 35 

проявляет инициативу и самостоятельность в разных видах деятельности - 36 

игре, общении, познавательно-исследовательской деятельности, 37 

конструировании и др.; способен выбирать себе род занятий, участников по 38 

совместной деятельности; 39 

- ребенок обладает установкой положительного отношения к миру, к разным 40 

видам труда, другим людям и самому себе, обладает чувством собственного 41 

достоинства; активно взаимодействует со сверстниками и взрослыми, 42 

участвует в совместных играх. Способен договариваться, учитывать 43 

интересы и чувства других, сопереживать неудачам и радоваться успехам 44 



 
 

других, адекватно проявляет свои чувства, в том числе чувство веры в себя, 1 

старается разрешать конфликты; 2 

- ребенок обладает развитым воображением, которое реализуется в разных 3 

видах деятельности, и прежде всего в игре; ребенок владеет разными 4 

формами и видами игры, различает условную и реальную ситуации, умеет 5 

подчиняться разным правилам и социальным нормам; 6 

- ребенок достаточно хорошо владеет устной речью, может выражать свои 7 

мысли и желания, может использовать речь для выражения своих мыслей, 8 

чувств и желаний, построения речевого высказывания в ситуации общения, 9 

может выделять звуки в словах, у ребенка складываются предпосылки 10 

грамотности; 11 

- у ребенка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, 12 

владеет основными движениями, может контролировать свои движения и 13 

управлять ими; 14 

- ребенок способен к волевым усилиям, может следовать социальным нормам 15 

поведения и правилам в разных видах деятельности, во взаимоотношениях со 16 

взрослыми и сверстниками, может соблюдать правила безопасного 17 

поведения и личной гигиены; 18 

- ребенок проявляет любознательность, задает вопросы взрослым и 19 

сверстникам, интересуется причинно-следственными связями, пытается 20 

самостоятельно придумывать объяснения явлениям природы и поступкам 21 

людей; склонен наблюдать, экспериментировать. Обладает начальными 22 

знаниями о себе, о природном и социальном мире, в котором он живет; 23 

знаком с произведениями детской литературы, обладает элементарными 24 

представлениями из области живой природы, естествознания, математики, 25 

истории и т.п.; ребенок способен к принятию собственных решений, 26 

опираясь на свои знания и умения в различных видах деятельности. 27 

Планируемые результаты развития детей дошкольного возраста 28 

разработаны на основании культурно-исторического и системно- 29 

деятельностного подходов, которые позволяют рассматривать развитие 30 

личности ребенка в единстве его познавательных, эмоционально-личностных 31 

и поведенческих качеств. 32 

Планируемые результаты представляют собой целевые ориентирыдля 33 

дошкольной ступени образования, описывающие достижения  ребенкак 34 

концу каждой возрастнойступени. 35 

Планируемые результаты освоения программы конкретизируют 36 

требования Стандарта к целевым ориентирам в обязательной части и части, 37 

формируемой участниками образовательных отношений. 38 

 В качестве результатов физического развития на уровне целевых 39 

ориентиров выступают следующие:  40 

- у детей младенческого и раннего возраста развиты крупная (общая) 41 

моторика, стремление осваивать различные виды движения (бег, лазанье, 42 

перешагивание и пр.); интерес к тактильно-двигательным играм;  43 



 
 

 у ребенка дошкольного возраста развита крупная и мелкая моторика; он 1 

подвижен, владеет основными движениями, может контролировать свои 2 

движения и управлять ими; способен к принятию решений, опираясь на свои 3 

знания и умения в различных видах двигательной и физкультурной, 4 

спортивной деятельности; обладает физическими качествами (выносливость, 5 

гибкость и др.). 6 

 7 

Планируемые результаты освоения Программы 8 

В части программы, формируемой участниками образовательных 9 

отношений, представлены целевые ориентиры на этапе завершения 10 

освоения парциальных программ. 11 

Планируемые результаты 12 

Первая младшая группа: 13 

 Укрепление      физического и психического здоровья детей: 14 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 15 

«Выходи играть во 

двор» Автор 

программы: / Л.Н. 

Волошина 

 

- ребенок проявляет самостоятельность 

и инициативность в организации 

индивидуальных и коллективных 

подвижных игр; 

- способен выбрать инвентарь, вид 

двигательной деятельности, участников 

совместной игровой деятельности; 

- ребенок правильно координировано 

выполняет основные виды движений, у 

него развиты тонко моторные 

действия, владеет игровыми  

упражнениями с мячом, скакалкой, 

городками, ракеткой; 

- ребенок выполняет правила 

подвижных игр, способен к 

проявлению волевых усилий в 

достижении результата, следует 

социальным нормам поведения в 

условиях игрового взаимодействия; 

-владеет определенными 

представлениями о национальных 

традициях физической культуры и 

здорового образа жизни, региональных 

спортивных достижениях; 

проявляет элементы творчества в 

двигательной деятельности, передает 

через движения, особенности 

конкретного образа. 



 
 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе      жизни; 1 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости,      2 

выносливости и координации); 3 

 Накопление и двигательного опыта детей; 4 

 Овладение и обогащение основными видами движения; 5 

 Сформированность у воспитанников потребности в двигательной      6 

активности и физическом совершенствовании. 7 

Вторая младшая группа: 8 

 Сохранение и укрепление физического и психического здоровья      детей; 9 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 10 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе      жизни; 11 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости,      12 

выносливости и координации); 13 

 Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение      14 

основными движениями); 15 

 Сформированность у воспитанников потребности в двигательной      16 

активности и физическом совершенствовании. 17 

Средняя группа: 18 

 Сохранение и укрепление физического и психического здоровья      детей; 19 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 20 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе      жизни; 21 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости,      22 

выносливости и координации); 23 

 Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 24 

 Овладение основными видами движения; 25 

 Сформированность у воспитанников потребности в двигательной      26 

активности и физическом совершенствовании. 27 

Старшая группа: 28 

 Сохранение и укрепление физического и психического здоровья      детей; 29 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 30 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе      жизни; 31 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости,      32 

выносливости и координации); 33 

 Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 34 

 Овладение основными видами движения; 35 

 Сформированность у воспитанников потребности в двигательной      36 

активности и физическом совершенствовании. 37 

Подготовительная группа: 38 

 Сохранение и укрепление физического и психического здоровья      детей; 39 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 40 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе      жизни; 41 



 
 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости,      1 

выносливости и координации); 2 

 Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 3 

 Овладение основными видами движения; 4 

 Сформированность у воспитанников потребности в двигательной      5 

активности и физическом совершенствовании. 6 

     7 

        II. Содержательный раздел 8 

1-я младшая группа 9 

 Задачи образовательной деятельности 10 

1. Обогащать двигательный опыт выполнением игровых действий с 11 

предметамии игрушками, разными по форме, величине, цвету, назначению. 12 

2. Развивать сенсомоторную активность, крупную и тонкую моторику, 13 

двигательную координацию. 14 

3. Обогащать детский двигательный опыт, способствовать освоению 15 

основных движений, развитию интереса к подвижным играм и 16 

согласованным двигательным действиям.                                                          17 

4. Обеспечивать смену деятельности детей с учетом степени ее 18 

эмоциональной насыщенности, особенностей двигательной и 19 

интеллектуальной активности детей. 20 

5. Создать все условия для успешной адаптации каждого ребенка к 21 

условиям детского сада. 22 

6. Укреплять здоровье детей, реализовывать систему закаливания. 23 

7. Продолжать формирование умения ходить и бегать, не 24 

наталкиваясь друг на друга, с согласованными, свободными движениями рук 25 

и ног, действовать сообща, придерживаясь определенного направления 26 

передвижения с опорой на зрительные ориентиры. 27 

Содержание образовательной деятельности 28 

Содержание парциальной программы «Выходи играть во двор» 29 

Физкультурно-оздоровительная деятельность в соответствии с содержанием 30 

программы реализуется в режиме дня в различных формах: 31 

1. Третье физкультурное занятие, которое проводится на открытом воздухе; 32 

2. Физкультурно-оздоровительная работа в течение дня (утренняя разминка, 33 

физкультминутки, динамические часы (часы подвижных игр на прогулках); 34 

3. Активный отдых (спортивные праздники, развлечения, досуги, участие 35 

родителей в праздниках, развлечениях) 36 

4. Самостоятельная двигательная деятельность в течение дня. 37 

Следуя принципам, заложенным в ФГОС, занятия проводятся в 38 

игровой форме. По содержанию и методике проведения игровые занятия 39 

отличаются от традиционных тем, что для решения образовательных, 40 

оздоровительных, развивающих и воспитательных задач подбираются 41 

соответствующие подвижные игры. Игра является и формой организации, и 42 

методом проведения физкультурного занятия. 43 



 
 

Физкультурные занятия на открытом воздухе строятся на играх с 1 

разнообразными видами двигательной деятельности. Чем больше видов и 2 

способов действий с мячом, городками, битами, веревочками, ракетками, 3 

воланчиками, с природным материалом и их сочетаний, тем осознаннее и 4 

быстрее его деятельность, тем активнее его взаимодействие со сверстниками, 5 

успешнее ориентировка в окружающей обстановке. 6 

В содержание игровых физкультурных занятий включены подвижные 7 

игры общеразвивающего характера, направленные на формирование 8 

основных движений (ходьбы, бега, прыжков, метания, лазанья), учтена 9 

необходимость регулирования физической нагрузки, распределения ее на 10 

различные группы мышц, направленность игр на комплексное развитие 11 

двигательных способностей (мышечной силы, ловкости, быстроты, 12 

выносливости, координации движений). 13 

Схема построения игровых физкультурных занятий традиционна. 14 

Занятие состоит из трех частей: вводной, основной и заключительной. Во 15 

вводной части занятия используются специальные приемы на развитие 16 

интереса и познавательной мотивации: детям предлагается отправиться в 17 

путешествие по городу или в гости в деревню, встретиться с мячами-18 

весельчаками, которые поучат ребят играть в веселые игры, узнать в какие 19 

игры играют дети в других странах и поиграть в них. 20 

Создание игровой мотивации способствует увлеченному выполнению 21 

детьми физических упражнений. Мотивация придает смысл двигательной 22 

деятельности. Интерес детей вызывает воображаемая ситуация, 23 

представленная в образной, яркой форме, связанная с необычными 24 

условиями. Так мяч – Колобок приглашает детей в город мячей, где живут 25 

самые разные мячи: большие, маленькие, футбольные, баскетбольные, 26 

волейбольные. Дети по новому воспринимают инвентарь для игр, овладевают 27 

возможными вариантами действий с ним, пытаются воспроизвести 28 

наблюдаемый ими способ использования предметов. Игры первой части 29 

занятия обеспечивают активизацию внимания, памяти, мышления, разминку 30 

мышц, повышают функциональные возможности организма. 31 

Основная часть занятий по программе вариативна. Есть занятия, где 32 

планируются общеразвивающие упражнения с использованием инвентаря 33 

(ракетки, веревочки, природный материал, различные виды мячей). Есть 34 

занятия, где комплекс общеразвивающих упражнений проводится на основе 35 

подвижных игр в игровой или имитационной форме, по карточкам- заданиям. 36 

На карточках и схемах последовательно представлены игровые действия, 37 

которые должны выполнять дети. Основная часть занятия включает серию 38 

игр, направленных также на овладение основными движениями и развитие 39 

двигательных способностей, а также самостоятельную двигательную 40 

деятельность. 41 

В заключительной части занятия планируются психокоррекционные и 42 

малоподвижные игры и предлагаются детям и их родителям домашние 43 

задания. Домашние задания можно рассматривать как одну из современных 44 

форм работы с родителями. Родителям даются рекомендации по методике 45 

выполнения задания. Сделать это можно через информацию в родительском 46 



 
 

уголке, в индивидуальных беседах. Домашние задания даются в игровой, 1 

занимательной форме, не являются обязательными. 2 

Утренняя разминка проводится на открытом воздухе. Один и тот же 3 

комплекс утренней разминки проводится 1 раз в месяц в течение 10 дней, в 4 

соответствии с перспективным планированием. Комплекс включает игры, с 5 

разнообразными видами двигательной деятельности, общеразвивающие 6 

упражнения с мячами, городками, битами, веревочками, ракетками, 7 

воланчиками, с природным материалом. Продолжительность утренней 8 

гимнастики 8-12 минут. 9 

Физкультминутки проводятся в паузах на занятиях по развитию речи, 10 

рисованию, формированию элементарных математических представлений. 11 

Их цель - поддержание умственной работоспособности детей на достаточно 12 

высоком уровне. Продолжительность физкультминуток 2-3 мин. Их проводят 13 

в момент, когда у детей снижается внимание и наступает утомление. Дети 14 

выполняют физические упражнения, стоя у столов или выходя на свободное 15 

место. Физкультминутка проводится в различных формах: 16 

- общеразвивающие упражнения (ОРУ) с шишками, камешками, ленточками, 17 

веревочками; 18 

- подвижные народные игры; 19 

- дидактические игры с различными движениями; 20 

- игровые упражнения. 21 

Большое значение при реализации программы придается организации 22 

культурных практик в режимных моментах, с целью проявления детьми 23 

самостоятельности и двигательного творчества в игровых и двигательных 24 

видах деятельности.  25 

Чрезвычайно важным этапом развития детского двигательного 26 

творчества является умение самостоятельно организовывать подвижные 27 

игры. При организации педагогом самостоятельной двигательной 28 

деятельности, возникающей по инициативе детей, большое значение имеет 29 

создание необходимых условий, способствующих развитию игры. 30 

Рациональный подбор спортивно-игрового оборудования (ракетки, 31 

веревочки, природный материал, различные виды мячей, обручи, карточки, 32 

на которых схематически изображены общеразвивающие упражнения, 33 

основные виды движений, фрагменты эстафет и других подвижных игр) 34 

поможет детям использовать накопленный двигательный опыт в 35 

самостоятельной деятельности на занятии, на прогулках. Этот вид 36 

деятельности является важным источником активности и саморазвития 37 

ребёнка.  38 

Начальным этапом формирования творческой деятельности у детей 39 

являются спортивные праздники, развлечения. Участие в праздниках и 40 

подготовка к ним приносят большое эмоциональное и эстетическое 41 

удовлетворение, объединяют детей, педагогов и родителей общими 42 

радостными переживаниями, надолго остаются в памяти как яркое событие. 43 

 Совместная деятельность детей, педагогов, родителей, игры, красочное 44 

оформление места проведения праздника и отдельных видов соревнований, 45 

оригинальные костюмы, красивые цветные эмблемы, звучание музыки, 46 



 
 

торжественное открытие и закрытие праздника влияют на развитие у детей 1 

чувства красоты, хорошего вкуса, воображения. 2 

Все это стимулирует развитие их творчества. Педагоги привлекают 3 

детей и родителей к придумыванию новых подвижных игр по картинам, по 4 

материалам знакомых художественных произведений, к изготовлению 5 

различных поделок для украшения спортивной площадки, подбору и 6 

размещению физкультурного оборудования и инвентаря, подготовке 7 

костюмов, атрибутов праздника. Сотрудничество и сотворчество детей, 8 

педагогов и родителей развивает воображение детей, побуждает их к 9 

свободным и естественным движениям, значительно совершенствует, 10 

активизирует творческую деятельность детей, поднимая ее на более высокий 11 

социальный уровень. 12 

Таким образом, систематическое использование подвижных игр в 13 

режиме дня в различных формах: на третьем физкультурном занятии, 14 

которое проводится на открытом воздухе, утренней разминке, динамических 15 

часах (часах подвижных игр на прогулках), в самостоятельной двигательной 16 

деятельности, индивидуальных занятиях, спортивных праздниках, 17 

развлечениях поможет ликвидировать дефицит движений, сбалансировать 18 

процессы роста и физиологического созревания, сформировать у детей 19 

привычки здорового образа жизни; приобщит их к универсальным ценностям 20 

человеческой жизни: доброте, коллективизму; создаст условия для их 21 

творческого самовыражения в двигательной деятельности, социализации. 22 

В содержательном разделе парциальной программы выделено четыре 23 

самостоятельных модуля: 24 

Модуль 1 «Осень золотая» 25 

Тема №1 «Любимые игры бабушек и дедушек» 26 

Тема №2 «Городки  игра народная» 27 

Тема №3 «Шишки, желуди, каштаны» 28 

Модуль 2 «Зимние забавы» 29 

Тема №1 «Мы хоккеисты» 30 

Тема №2 «Для зимы привычны санки» 31 

Тема №3 «Зима пришла, вставай на лыжи» 32 

Модуль 3 «Приди, весна красавица» 33 

Тема №1 «Игры родного края» 34 

Тема №2 «Мой веселый, звонкий мяч»  35 

Модуль 4 «Лето красное» 36 

Тема №1 «Летающий воланчик» 37 

Тема №2 «Веселые капельки» 38 

Тема №3 «Прыгалки, скакалки» 39 

В содержательном разделе парциальной программы «Здравствуй, мир 40 

Белогорья!» выделено 12 самостоятельных модулей: 41 

 42 

Модуль 1. «Мой детский сад» 43 

1.Образовательная ситуация «Здравствуйте, я пришел» 44 



 
 

2.Образовательная ситуация «В группе весело живем: мы друг другу не 1 

мешаем, вместе дружно мы играем» 2 

Взаимодействие с родителями 3 

Разработка совместно с родителями кодекса «Правила для пап и мам» 4 

Разработка совместно с родителями карты «Развитие познавательных 5 

интересов дошкольников» 6 

Создание группового фотоальбома о детях группы 7 

«Вот какие малыши - полюбуйтесь от души!» 8 

Модуль 2. «Моя семья - мои корни» 9 

3.Образовательная ситуация «Моя семья» 10 

4.Образовательная ситуация «Выходной, выходной – весь день родители со 11 

мной!» 12 

5.Рассматривание альбома с фотографиями взрослых членов семьи «Самые 13 

родные, самые любимые» 14 

Взаимодействие с родителями 15 

Игровая встреча с мамами «Мама тоже маленькой была» 16 

Модуль 3. «Я – белгородец» 17 

6.Мини-экскурсия с выходом за пределы дошкольной образовательной 18 

организации «Вместе ходим в детский сад» 19 

7.Образовательная ситуация «Я живу в красивом доме…» 20 

8.Целевая прогулка «Знакомство с ближайшим окружением детского сада» 21 

9.Лаборатория неживой природы «Экспериментируем с водой» 22 

10.Игра-экспериментирование «Вот он какой – наш белый мел» 23 

Взаимодействие с родителями 24 

Мастер-класс для родителей «Игры с природным материалом» 25 

Модуль 4. «Природа Белогорья». 26 

Модуль 5. «Мир животных и растений» 27 

11.Образовательная ситуация «Сели звери под плетень» 28 

12.Образовательная ситуация «Кто живет на ферме» 29 

Проект «Во саду ли, в огороде» 30 

Взаимодействие с родителями 31 

Совместная с родителями викторина «Дикие и домашние животные» 32 

Модуль 6. «Мир профессий и труда жителей Белгородской области» 33 

13.Образовательная ситуация «Буду как мама, буду как папа» 34 

14.Образовательная ситуация «Настоящие друзья – взрослые и дети» 35 

Взаимодействие с родителями 36 

Проект «Я расту помощником!» Взаимодействие с родителями 37 

Оформление альбома «Мир профессий и труда жителей Белгородской 38 

области» 39 

Модуль 7. «Народные промыслы и ремесла» 40 

15.Образовательная ситуация «Чудеса из волшебного сундучка» (народная 41 

игрушка свистулька) 42 

16.Образовательная ситуация «Чудеса из волшебного сундучка» (народные 43 

деревянные игрушки-забавы) 44 



 
 

Взаимодействие с родителями Посиделки «Бабушкин сундук» 1 

Модуль 8. «Белгородчина православная» 2 

17.Образовательная ситуация «Светлое Христово Воскресение. Пасха» 3 

Модуль 9. «Герои Белогорья» 4 

18.Образовательная ситуация «Как наши предки защищали Родину» 5 

19.Разновозрастное взаимодействие «Богатыри – защитники земли русской» 6 

Взаимодействие с родителями 7 

Выставка фотографий «Мой прадедушка - герой» 8 

Модуль 10. «Деятели культуры и искусства Белогорья» 9 

20.Инсценировка «Детские стихи и сказки поэтов и писателей Белогорья» 10 

Взаимодействие с родителями 11 

Совместная экскурсия в кукольный театр 12 

Игровая деятельность «Детские народные игры Белогорья» (разновозрастное 13 

взаимодействие детей) 14 

Модуль 11. «Замечательные места Белогорья» 15 

21.Прогулка «Белгород – потому что белый от мела» 16 

Игровая деятельность «Узнай скульптуру по описанию» (разновозрастное 17 

взаимодействие детей) 18 

Взаимодействие с родителями 19 

Фотоотчет «Как мы всей семьей ходили в детский городок» 20 

Модуль 12. «Замечательные места Белогорья (природа)» 21 

22.Проект «Стригуновский лук от семи недуг» 22 

Взаимодействие с родителями Экскурсия в городской зоопарк 23 

Узнавание детьми разных способов ходьбы, прыжков, ползания и 24 

лазания, катания, бросания и ловли, построений, исходные положения в 25 

общеразвивающих упражнениях. Освоение простейших общих для всех 26 

правил в подвижных играх. Узнавание о возможности передачи в движениях 27 

действий знакомых им зверей, домашних животных, птиц, рыб, насекомых, 28 

сказочных персонажей. 29 

Выполнение определенных упражнений в основных движениях — 30 

ходьба парами, по кругу, в заданном направлении; «стайкой» за 31 

воспитателем; огибая предметы; приставными шагами вперед. 32 

Бег за воспитателем и от него; в разных направлениях. Прыжки на 33 

двух ногах на месте с легким продвижением вперед; подпрыгивание до 34 

предмета, находящегося выше поднятых рук ребенка. Активное ползание, 35 

лазание: проползание; подползание; перелезание. 36 

На 3-м году жизни происходит освоение разнообразных физических 37 

упражнений, общеразвивающих упражнений, основных движений, 38 

подвижных игр и их правил. 39 

По мере накопления двигательного опыта у малышей идет 40 

формирование новых двигательных умений: строиться парами, друг за 41 

другом; сохранять заданное направление при выполнении упражнений; 42 

активно включаться в выполнение упражнений; ходить, не сталкиваясь и не 43 

мешая друг другу; сохранять равновесие на ограниченной площади опоры; 44 



 
 

бегать, не мешая друг другу, не наталкиваясь друг на друга; подпрыгивать на 1 

месте, продвигаясь вперед; перепрыгивать через предметы, лежащие на полу, 2 

мягко приземляться; бросать мяч воспитателю и ловить брошенный им мяч; 3 

подтягиваться на скамейке, лежа на груди; ползать на четвереньках, 4 

перелезать через предметы; действовать по указанию воспитателя, активно 5 

включаться в подвижные игры.               6 

Участие в многообразных играх и игровых упражнениях, которые 7 

направлены на развитие наиболее значимых в этом возрасте скоростно-8 

силовых качеств и быстроты (особенно быстроты реакции), а также на 9 

развитие силы, координации движений. Упражнения в беге содействуют 10 

развитию общей выносливости. 11 

Достижения ребенка (Что нас радует) 12 

 Ребенок интересуется разнообразными физическими 13 

упражнениями, действиями с физкультурными пособиями (погремушками, 14 

ленточками, кубиками, мячами и др.). 15 

 При выполнении упражнений демонстрирует достаточную 16 

координацию 17 

движений, быстро реагирует на сигналы. 18 

 С большим желанием вступает в общение с воспитателем и 19 

другими детьми при выполнении игровых физических упражнений и в 20 

подвижных играх, проявляет инициативность. 21 

 Стремится к самостоятельности в двигательной деятельности, 22 

избирателен по отношению к некоторым двигательным действиям. 23 

 Переносит освоенные простые новые движения в самостоятельную 24 

двигательную деятельность. 25 

Вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и 26 

родителей 27 

 Малыш не интересуется разнообразными физическими 28 

упражнениями, действиями с разными физкультурными пособиями 29 

(погремушками, ленточками, кубиками, мячами и др.). 30 

 Ребенок без особого желания вступает в общение с воспитателем и 31 

другими детьми при выполнении игровых физических упражнений и в 32 

подвижных играх, не инициативен. 33 

 Малыш не самостоятелен в двигательной деятельности, не 34 

стремится к получению положительного результата в двигательной 35 

деятельности. 36 

 В контрольной диагностике его результаты ниже возможных 37 

минимальных. 38 

2- я младшая группа 39 

 Задачи образовательной деятельности 40 

1. Содействовать гармоничному физическому развитию детей. 41 

2. Способствовать становлению и обогащению двигательного опыта: 42 

выполнению основных движений, общеразвивающих упражнений, участию в 43 

подвижных играх. 44 



 
 

3. Развивать у детей умение согласовывать свои действия с движениями 1 

других: начинать и заканчивать упражнения одновременно, соблюдать 2 

предложенный темп; самостоятельно выполнять простейшие построения и 3 

перестроения, уверенно, в соответствии с указаниями воспитателя. 4 

4. Развивать у детей физические качества: быстроту, координацию, скоростно-5 

силовые качества, реакцию на сигналы и действие в соответствии с ними; 6 

содействовать развитию общей выносливости, силы, гибкости. 7 

5. Развивать у детей потребность в двигательной активности, интерес к 8 

физическим упражнениям. 9 

 10 

О чем узнают  дети 11 

Постепенно дети узнают и называют разные способы ходьбы, построений, 12 

прыжков, ползания и лазания, катания, бросания и ловли; исходные 13 

положения выполнения общеразвивающих упражнений (стоя, сидя, лежа); 14 

новые физкультурные пособия (мячи, ленты, погремушки, кубики и другие), 15 

их свойства и возможные варианты их использования.Дети осваивают 16 

простейшие общие для всех правила в подвижных играх, узнают о 17 

возможности передачи движениями повадок знакомых им животных, птиц, 18 

насекомых.Дети знакомятся со спортивными упражнениями: ходьбой на 19 

лыжах, ездой на велосипеде, учатся ориентироваться в пространстве, узнают 20 

разные способы перестроений. 21 

 22 

Что осваивают дети 23 

Построения и перестроения. Порядковые упражнения. Повороты на месте. 24 

Общеразвивающие упражнения: с предметами и без предметов; в различных 25 

положениях (стоя, сидя, лежа). Основные движения: разные виды ходьбы с 26 

заданиями; бег со сменой темпа и направления; прыжок в длину с места 27 

двумя ногами и в глубину (спрыгивание). Катание, бросание, метание: 28 

прокатывание предмета, упражнения с мячом (отбивание и ловля); бросание 29 

предметов одной и двумя руками горизонтально и вертикально в цель, вдаль. 30 

Ритмические упражнения.  31 

Спортивные упражнения: ступающий шаг и повороты на месте на лыжах; 32 

скольжение по ледяным дорожкам с помощью взрослых. Подвижные 33 

игры.Основные правила игр. 34 

По мере накопления двигательного опыта у малышей формируются 35 

следующие новые двигательные умения: 36 

 строиться в круг, в колонну, парами, находить свое место; 37 

 начинать и заканчивать упражнения по сигналу; 38 

 сохранять правильное положение тела, соблюдая заданное направление; 39 

 ходить, не опуская головы, не шаркая ногами, согласовывая движения 40 

рук и ног; 41 

 бегать, не опуская головы; 42 

 одновременно отталкиваться двумя ногами и мягко приземляться в 43 

прыжках в длину с места и спрыгиваниях; 44 



 
 

 ловить мяч кистями рук, не прижимая его к груди; отбрасыватьмяч, 1 

поражать вертикальную и горизонтальную цели; 2 

 подлезать под дугу (40 см), не касаясь руками пола; 3 

 4 

Основные движения 5 

Ходьба и упражнения в равновесии: ходьба обычная, на носках, на месте с 6 

высоким подниманием бедра («стайкой», в колонне по одному, парами, в 7 

разных направлениях, за ведущим по ориентирам); с заданиями: ходьба по 8 

кругу, «змейкой», с остановками, с приседанием, с изменением темпа; ходьба 9 

между линиями, шнурами, по доске (длина 2—3 м, ширина 20 см);  10 

Бег: «стайкой», врассыпную, в колонне по одному, парами, по прямой и 11 

«змейкой», с остановками, между предметами, с ускорением и замедлением 12 

(с изменением темпа); бег на скорость (15—20 м), в медленном темпе:на 13 

месте, с продвижением вперед (2—3 м), из круга в круг, вокруг предметов и 14 

между ними; прыжки в глубину (20—25 см); прыжки в длину с места (до 50 15 

см); прыжки в высоту с места: через линию, шнур, предмет (высота 5 см). 16 

Катание, бросание, ловля: катание мяча двумя руками друг другу 17 

(расстояние 1,5 м), под дуги (ширина 50—60 см), между предметами; ловля 18 

мяча, брошенного взрослым (расстояние 70—100 см); бросание мяча вверх, 19 

отбивание мяча об пол 2—3 раза подряд; метание предметов на дальность (не 20 

менее 2,5 м), в вертикальную цель (расстояние 1— 1,5 м),  в горизонтальную 21 

цель (расстояние 1,5—2 м). 22 

Ползание и лазание, ползание на четвереньках по прямой (расстояние 3—6 23 

м), «змейкой» между предметами (4—5 предметов); подлезание под скамейку 24 

(прямо и боком), под дуги (высота 40 см);  25 

Построения: свободное, врассыпную, в полукруг, в колонну по одному, по 26 

два (парами), в круг. 27 

Перестроение, из колонны в 2—3 звена по ориентирам. 28 

Повороты, переступая на месте. 29 

Общеразвивающие упражнения 30 

Исходные положения: стоя, ноги слегка расставив, сидя, лежа, стоя на 31 

коленях. 32 

Положения и движения головы: вверх, вниз, повороты направо, налево (3—33 

4 раза). 34 

Положения и движения рук (одновременные, однонаправленные): вперед-35 

назад, вверх, в стороны (5—6 раз). 36 

 37 

Положения и движения туловища-, наклоны (вперед, влево, вправо), 38 

повороты (влево, вправо) — 3—4 раза. 39 

Положения и движения ног: приседания, подскоки на месте (20— 25 раз 40 

каждое). 41 

 42 

Спортивные упражнения 43 

Хождение на лыжах ступающим шагом, с поворотами, переступанием. 44 

Скольжение по ледяным дорожкам на двух ногах с помощью взрослого. 45 



 
 

Подвижные игры с ходьбой, бегом, прыжками, подлезанием и лазанием, 1 

бросанием и ловлей. 2 

 3 

Музыкально-ритмические упражнения 4 

Ходьба, бег под музыку в заданном темпе, выполнение упражнений с 5 

предметами (лентами, флажками, платочками, султанчиками) в соответствии 6 

с характером музыки. 7 

Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств 8 

Игры: «Толкай мяч», «Доползи до погремушки», «Скачем около пенечка», 9 

«Воробьишки и автомобиль», «Сильные руки», «Поймай бабочку». 10 

Упражнения: прокатывание ногами набивных мячей весом 0,5 кг, то же 11 

между кеглями. Прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед на расстояние 12 

2—3 м. 13 

Упражнения на развитие координации движений: 14 

Упражнения с предметами 15 

Перекладывание предметов стоя, под согнутой в колене ногой, 16 

подбрасывание и ловля платочков, кружение с размахиванием ленточкой над 17 

головой; из положения лежа на животе, перевороты на спину. 18 

Ходьба по коридорчику шириной 20—25 см, 35—40 см, по трудным 19 

дорожкам-доскам в виде препятствий: кирпичиков (10—12 штук), кубиков 20 

(10—12 штук), бег между кеглями и кубиками, расположенными на 21 

расстоянии 1 м друг от друга («Пробеги и не сбей»). 22 

Для повышения интереса детей к выполнению заданий можно использовать 23 

погремушки, ленточки, листочки и т. д. в качестве ориентиров. 24 

Игры: «Проползи — не задень», «Пройди мишкой, проползи мышкой». 25 

Игровые упражнения и игры для развития быстроты: «Быстро возьми», 26 

«Быстро возьми — быстро положи», «Кто соберет больше цветочков», 27 

«Птички в гнездышках», «Мыши и кот», «Карусель», «Скорее в круг». 28 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с мелкими пособиями, 29 

подвижные игры, упражнения с широкой амплитудой, различные повороты, 30 

кружения. 31 

 32 

Достижения ребенка (Что нас радует) 33 

 Ребенок гармонично физически развивается, с желанием двигается, его 34 

двигательный опыт достаточно многообразен.  35 

 Интересуется разнообразными физическими упражнениями, действиями с 36 

физкультурными пособиями.  37 

 При выполнении упражнений демонстрирует достаточную в соответствии 38 

с возрастными возможностями координацию движений, быстро реагирует на 39 

сигналы, переключается с одного движения на другое. 40 

 Уверенно, самостоятельно и точно выполняет задания, действует в общем 41 

для всех темпе; легко находит свое место при совместных построениях и в 42 

играх.  43 



 
 

 С большим желанием вступает в общение с другими детьми и с 1 

воспитателем при выполнении игровых физических упражнений и в 2 

подвижных играх.  3 

 Проявляет инициативность, с большим удовольствием участвует в 4 

подвижных играх, строго соблюдает правила, стремится к выполнению 5 

ведущих ролей в игре. 6 

 7 

Вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и 8 

родителей 9 

 Ребенок малоподвижен, его двигательный опыт беден.  10 

 Неуверенно выполняет большинство упражнений, движения скованные, 11 

координация движений низкая (в ходьбе, беге, лазании). 12 

 Не умеет действовать по указанию воспитателя, согласовывать свои 13 

движения с движениями других детей; отстает от общего темпа выполнения 14 

упражнений. 15 

 Не испытывает интереса к физическим упражнениям, действиям 16 

сфизкультурными пособиями.  17 

 Не желает вступать в общение с воспитателем и другими детьми для 18 

выполнения игровых физических упражнений и участия в подвижных играх, 19 

не инициативен, его результаты ниже минимальных. 20 

 21 

Средняя группа 22 

Задачи образовательной деятельности 23 

1. Содействовать гармоничному физическому развитию детей. 24 

2. Способствовать становлению и обогащению двигательного опыта: 25 

3. уверенному и активному выполнению основных элементов техники 26 

общеразвивающих упражнений, основных движений, спортивных 27 

упражнений; 28 

4. соблюдению и контролю правил в подвижных играх; 29 

5. самостоятельному проведению подвижных игр и упражнений; 30 

6. умению ориентироваться в пространстве; 31 

7. восприятию показа как образца для самостоятельного выполнения 32 

упражнения; 33 

8. развитию умений оценивать движения сверстников и замечать их ошибки. 34 

9. Целенаправленно развивать быстроту, скоростно-силовые качества, общую 35 

выносливость, гибкость, содействовать развитию у детей координации, силы. 36 

10. Формировать потребность в двигательной активности, интерес к физическим 37 

упражнениям. 38 

О чем узнают дети 39 

    Дети узнают о том, что можно выполнять общеразвивающие упражнения в 40 

разном темпе (умеренном, быстром, медленном), с разными предметами; в 41 

этих упражнениях разнообразные движения рук (одновременные и 42 

поочередные, махи, вращения), требования к правильной осанке во время 43 



 
 

ходьбы и в положениях стоя и сидя, разные виды бега. Результат в 1 

упражнении зависит от правильного выполнения главных элементов 2 

техники: в беге — от активного толчка и выноса маховой ноги, в прыжке в 3 

длину с места — от энергичного отталкивания и маха руками вперед-вверх. 4 

Дети узнают основные требования к технике ловли и отбивания мячей от 5 

пола, ползанию разными способами, исходному положению и замаху при 6 

метании вдаль. Знакомятся с некоторыми подводящими упражнениями. 7 

Узнают новое о спортивных упражнениях: зимой можно скользить по ле-8 

дяным дорожкам с разбега, на лыжах удобнее передвигаться не ступающим, 9 

а скользящим шагом, можно по разному выполнять повороты на лыжах на 10 

месте, подниматься на горку ступающим шагом и «полуелочкой». 11 

Знакомятся с правилами надевания и переноса лыж. Дети узнают новые 12 

подвижные игры, игры с элементами соревнования, новые правила в играх, 13 

действия водящих в разных играх. Узнают, что в ритмических движениях 14 

существуют разные танцевальные позиции, движения можно выполнять в 15 

разное в ритме и темпе, что по музыкальному сигналу можно 16 

перестраиваться знакомым способом.  17 

Дети узнают новые физкультурные пособия (разные виды мячей, лент, 18 

флажков, обручей, гимнастических палок и другие), знакомятся с их 19 

свойствами и возможными вариантами их использования в соответствии с 20 

этими свойствами. Дети узнают специальные упражнения на развитие 21 

физических качеств. 22 

Что осваивают дети 23 

     Порядковые упражнения (построения и перестроения, повороты в 24 

движении); общеразвивающие упражнения; исходные 25 

положения;одновременные и поочередные движения рук и ног, махи, 26 

вращения рук; темп (медленный, средний, быстрый). Основные движения: в 27 

беге — активный толчок и вынос маховой ноги; в прыжках — энергичный 28 

толчок и мах руками вперед-вверх; в метании — исходное положение, замах; 29 

подвижные игры: правила; функции водящего. Спортивные упражнения: в 30 

ходьбе на лыжах — скользящий шаг, повороты на месте, подъемы на гору; 31 

ритмические движения: танцевальные позиции (исходные положения); 32 

элементы народных танцев; ритм и темп движений; элементы простейшего 33 

перестроения по музыкальному сигналу. 34 

 35 

По мере накопления двигательного опыта у детей формируются следующие 36 

новые двигательные умения: 37 

 самостоятельно перестраиваться в звенья с опорой на ориентиры; 38 

 сохранять исходное положение; 39 

 четко выполнять повороты в стороны; 40 

 выполнять общеразвивающие упражнения в заданном темпе, четко 41 

соблюдать заданное направление, выполнять упражнения с напряжением (не 42 

сгибать руки в локтях, ноги в коленях); 43 

 сохранять правильную осанку во время ходьбы, заданный темп (быстрый, 44 

умеренный, медленный); 45 



 
 

 сохранять равновесие после вращений или в заданных положениях: стоя на 1 

одной ноге, выполнять разные виды бега, быть ведущим колонны; при беге 2 

парами соизмерять свои движения с движениями партнера; 3 

 энергично отталкиваться, мягко приземляться с сохранением равновесия; 4 

 ловить мяч с расстояния 1,5 м, отбивать его об пол не менее 5 раз подряд; 5 

 принимать исходное положение при метании; ползать разными способами; 6 

 с разбега скользить по ледяным дорожкам;18 7 

 надевать и переносить лыжи под рукой, передвигаться по лыжне скользящим 8 

шагом, подниматься на горку ступающим шагом, «полуелочкой»; 9 

 двигаться ритмично, в соответствии с характером и темпом музыки. 10 

 11 

Основные движения 12 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении, со 13 

сменой ведущего. Перестроение в звенья на ходу. Повороты направо, налево 14 

и кругом на месте, переступанием. 15 

Ходьба и равновесие: ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных 16 

сторонах стопы, в полуприседе, с поворотами, с заданиями (руки на поясе, к 17 

плечам, в стороны, за спину и т. д.); ходьба с перешагиванием через 18 

предметы (высота 15—20 см), с предметами в руках, на голове, без 19 

предметов (высота 35—40 см, ширина 30 см); ходьба спиной вперед (2—3 м), 20 

«змейкой», со сменой темпа; ходьба приставным шагом, по шнуру и бревну 21 

(высота 20—25 см, ширина 10 см), с мешочком на голове. 22 

Бег: в колонне по одному и парами, «змейкой» между предметами,- со 23 

сменой ведущего и сменой темпа, между линиями (расстояние 30—90 см), с 24 

высоким подниманием колен; бег со старта из разных исходных позиций 25 

(стоя, стоя на коленях и др.); бег на скорость (15—20 м, 2—3 раза), в 26 

медленном темпе (до 2 мин), со средней скоростью 40—60 м (3—4 раза); 27 

челночный бег (5x3=15). 28 

Прыжки:, на двух ногах с поворотами кругом, со сменой ног; ноги вместе — 29 

ноги врозь; с хлопками над головой, за спиной; прыжки с продвижением 30 

вперед (3—4 м), вперед-назад, с поворотами, боком (вправо, влево); прыжки 31 

в глубину (спрыгивание с высоты 25 см); прыжки через предметы (2—3) 32 

высотой 5—10 см; прыжки в длину с места (50—70 см); прыжки вверх с 33 

места (вспрыгивание), высота 15—20 см. 34 

Бросание, ловля, метание, катание мяча, обруча между предметами 35 

(расстояние 40—50 см); прокатывание мяча из разных исходныхпозиций 36 

одной и двумя руками; бросание мяча вверх и ловля (3— 4 раза подряд), 37 

отбивание мяча одной и двумя руками (4—5 раз); бросание мяча друг другу 38 

двумя руками снизу, из-за головы (расстояние 2 м) и ловля его (расстояние 39 

1,5 м); метание предмета на дальность (расстояние 5—6,5 м), в 40 

горизонтальную цель (расстояние 2—2,5 м),  41 

в вертикальную цель (расстояние 1,5—2 м) 42 

Ползание и лазание: ползание на четвереньках (расстояние 10 м) между 43 

предметами, прокатывая мяч, с поворотами кругом; ползание по 44 



 
 

гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь на руках; подлезание под 1 

препятствия прямо и боком;  2 

 3 

Общеразвивающие упражнения 4 

Исходные положения: стоя, стоя на левом, правом колене, сидя (ноги 5 

вперед, врозь, на пятках), лежа (на спине, на животе). 6 

Положения и движения головы: вверх, вниз, повороты в сторону (4—5 раз), 7 

наклоны. 8 

Положения и движения рук: однонаправленные и поочередные вверх-вниз, 9 

смена рук; махи рук (вперед-назад, перед собой), вращения (одновременные 10 

двумя руками вперед-назад); сжимание и разжимание пальцев, вращение 11 

кистей рук (7—8 раз). 12 

Положения и движения туловища: повороты, наклоны (вправо, влево, 13 

вперед), 4—5 раз. 14 

Подвижные игры 15 

Игры с бегом, прыжками, лазанием, бросанием и ловлей, на ориентировку в 16 

пространстве и внимание. 17 

Музыкально-ритмические упражнения 18 

Движения парами по кругу в танцах и хороводах; кружение по одному и 19 

парами; «пружинки», подскоки на месте, прямой галоп; постановка ноги на 20 

носок, на пятку. 21 

Упражнения для развития физических качеств 22 

Игры и упражнения для развития быстроты движений 23 

Для развития быстроты в работе с детьми среднего возраста  используется 24 

повторный метод, при котором упражнения выполняются с максимальными 25 

усилиями, но легко, свободно, без лишнего напряжения. При этом 26 

упражнения на быстроту не должны быть продолжительными, широко 27 

используются интервалы для отдыха — легкий бег, спокойная ходьба, 28 

успокаивающие движения (руки в стороны чуть ниже уровня плеч ладонями 29 

вверх, руки назад ладонями внутрь, плечи не поднимать (3—4 раза)     30 

Скоростной бег: 15—20 м.  31 

Пробегание дистанции 2—3 раза в I полугодии и до 4—5 раз — во II 32 

полугодии. 33 

Бег на 10—12 м из разных исходных положений: стоя, стоя на одном колене, 34 

лежа. 35 

Бег на 10—12 м с высоким подниманием коленей, через препятствия, с 36 

изменением темпа. 37 

Бег за мячом «Догони и подними мяч». 38 

Игры и игровые задания на развитие быстроты реакции на звуковые и 39 

зрительные сигналы (продолжительность 15—20 с). 40 

Общеразвивающие упражнения с предметами и без них 41 

Хлопки в максимально быстром темпе перед собой и за спиной. 42 

Постукивание правым кулаком по левому, ускоряя темп, доводя его до 43 

максимального (повторить 2—3 раза). 44 

Быстрые повороты палки вправо-влево. 45 

Лежа на животе, руки под подбородок (кисть одной руки на кисть другой), 46 



 
 

быстрое поочередное сгибание ног в коленях (2—4 раза). 1 

Лежа на спине, поочередное быстрое поднимание и выпрямление ног, 2 

согнутых в коленях. 3 

Сидя, упор сзади, попеременное поднимание прямых ног с ускорением 4 

темпа. 5 

Прыжки на одной и двух ногах в среднем и быстром темпе. 6 

Игры с обручами 7 

«Юла»: подбросить обруч, покружиться и поймать до падения. 8 

«Догони обруч»: энергичное отталкивание обруча и бег за ним, не допуская 9 

падения. 10 

«Кто дальше?»: прокатывание обруча и бег за ним. 11 

Игры с бумажными стрелами, самолетиками 12 

«Догони голубя», «Чей самолет пролетит дальше?», «Подбрось и быстро 13 

поймай», «Поиграем с бумажным мячиком». 14 

Игры 15 

«Цветные автомобили», «Найди себе пару», «Мы — веселые ребята», 16 

«Совушка», «Кто скорее добежит до флажка». 17 

«Лошадки»: бег с высоким подниманием бедра, через препятствия, с 18 

ускорением. 19 

«По дорожке»: прыжки в длину с места и с продвижением вперед. 20 

«С кочки на кочку»: впрыгивание на невысокие предметы высотой 12-15 см. 21 

Подскоки на месте в 2—3 серии по 20—35 с. Между сериями  организуются 22 

паузы для отдыха со спокойной ходьбой и дыхательными упражнениями. 23 

Бег через препятствия высотой 12—15 см на дистанцию 15 м. 24 

«Мячики»: подскоки на месте. При этом важно помнить, что подскоки 25 

разумно давать в 2—3 серии по 20—35 с каждая. 26 

«До свидания, мячик!»: прокатывание набивного мяча весом 500 г на 27 

расстояние 3—4 м в паре из исходного положения, сидя, ноги врозь. 28 

«Катим влево, катим вправо»: из положения сидя, упор сзади, набивной мяч 29 

весом 500 г на коленях, поднимать ноги и прокатывать под ними мяч то 30 

влево, то вправо (3—4 раза). 31 

 32 

«Из домика в домик»: прыжки толчком двух ног с мягким приземлением из 33 

обруча в обруч (диаметром 30—35 см), разложенных на полу на расстоянии 34 

30—35 см. 35 

«Кругом, кругом, кругом»: прыжки вокруг предмета (мягкого модуля, 36 

скамейки, стола, стула) сначала в одну, затем в другую сторону. 37 

«Радуга»: прыжки через ленты, лежащие на расстоянии 1 м, цвет которых 38 

соответствует цвету полос радуги. 39 

«Кенгуру»: прыжки через резинки или рейки, расположенные на расстоянии 40 

1 м на высоте 12—15 см. 41 

«Кто соберет больше лент»: прыгая вверх с места, снимать по одной 42 

короткой ленточки с веревки, натянутой выше поднятых рук ребенка на 20—43 

25 см. 44 

«Перепрыгиваем через ручейки», «Лягушка прыгает с кочки на кочку». 45 



 
 

Игры и упражнения для развития силы 1 

Лежа на животе, поднимание рук перед собой. 2 

Сидя, прокатывание мяча вперед как можно дальше. 3 

Стоя, поднимание мяча над головой и бросание вперед. 4 

Лежа на спине, мяч за головой в вытянутых руках, перевороты на живот. 5 

Ритмичные сжимания большого мяча (фитбола) между руками. 6 

Передача фитбола, набивного мяча друг другу по кругу. 7 

Лежа на полу, на спине, ноги на фитболе, Поднимание таза вверх. 8 

Лежа на спине, на полу, передача мяча из рук в ноги и обратно. 9 

Подвижные игры и игровые упражнения 10 

«Из круга в круг»: прыжки из обруча в обруч. 11 

Прыжки через рейки, выложенные на расстоянии 1 м, высота 15-17 см. 12 

«Сильные руки»: шагать вокруг обруча, опираясь на руки, сначала в одну, 13 

затем в другую стороны. 14 

«Влево - вправо»: поочередное усаживание на набивной мяч или справа или 15 

слева от него. 16 

«Лягушки», «Скок-поскок». 17 

«Кто соберет больше лент»: прыгать вверх с места толчком двумя ногами, 18 

снимать только по одной ленте. 19 

«Через ручейки», «Зайчата». 20 

Игры и упражнения для развития выносливости 21 

Бег со средней скоростью (50— 60% от максимальной). 22 

Бег с низкой скоростью (30—40% от максимальной) на 150—200 м в I 23 

полугодии и 240—300 м — во II полугодии. 24 

Подскоки в течение 30—50 св начале года и 50—60 с в конце года (сериями 25 

от 20—25 до 50—60 прыжков с небольшими перерывами). 26 

Подвижные игры с многократным повторением движений, выполняемых 27 

длительное время: «Поезд», «Жеребята», «Солнце и дождик», «Найди свой 28 

лист», «На прогулке», «Найдите флажки», «Козочки». 29 

Спортивные упражнения 30 

Ходьба на лыжах. 31 

 32 

Упражнения на развитие гибкости 33 

Упражнения для рук и плечевого пояса 34 

Активные круговые движения руками в одну и другую стороны. 35 

Активные маховые движения руками с лентами вверх-вниз по максимальной 36 

амплитуде. 37 

Махи обручем вперед-назад одной, затем другой рукой. 38 

Поочередные плавные маховые движения руками вперед-назад с 39 

одновременным приседанием.24 40 

Упражнения для туловища 41 

Наклоны вправо с прокатыванием обруча (мяча) как можно дальше от себя 42 

вправо и влево. 43 

Сидя на коленях, прокатывать мяч вокруг себя в одну, затем в другую 44 

стороны. 45 

Пружинистые повороты в стороны по максимальной амплитуде. 46 



 
 

Наклоны вперед как можно дальше с опорой на руки. 1 

Упражнения для ног 2 

Круговые вращательные поочередные движения стопой в одну и другую 3 

стороны. 4 

Мягкие пружинистые наклоны вперед в сторону из положений сидя и стоя. 5 

Махи ногами в сторону, стараться достать до кисти руки. 6 

Лежа на спине, приподнимать и разводить ноги в стороны как можно шире. 7 

Игры и упражнения для развития координации 8 

Ходьба разными способами в сочетании с заданиями на равновесие, с 9 

изменением направления движения. 10 

Бег из разных исходных положений (стоя, сидя). 11 

Подскоки на месте со сменой положений рук, ног, поворотами в стороны. 12 

Общеразвивающие упражнения с предметами: мячами, палками, обручами и 13 

т. п. 14 

Подвижные игры 15 

«Самый ловкий»: бег по зигзагообразной линии длиной 5—6 м. 16 

«Найди свою пару», «Ловушки с лентами», «Зайцы и сторож», «Кто быстрее 17 

добежит до флажка?» 18 

Достижения ребенка (Что нас радует) 19 

 Ребенок гармонично физически развивается, в двигательной деятельности 20 

проявляет хорошую координацию, быстроту, силу, выносливость, гибкость. 21 

 Уверенно и активно выполняет основные элементы техники основных 22 

движений, общеразвивающих упражнений, спортивных упражнений, 23 

свободно ориентируется в пространстве. 24 

 Проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, действиям с 25 

различными физкультурными пособиями, настойчивость для достижения 26 

хорошего результата, потребность в двигательной активности. 27 

 Осуществляет элементарный контроль за действиями сверстников: оценивает 28 

их движения, замечает их ошибки, нарушения правил в играх. 29 

 Переносит освоенные упражнения в самостоятельную деятельность. 30 

Способен внимательно воспринять показ педагога и далее самостоятельно 31 

успешно выполнить физическое упражнение. 32 

 Самостоятельная двигательная деятельность разнообразна. Ребенок 33 

самостоятельно играет в подвижные игры, активно общаясь со сверстниками 34 

и воспитателем, проявляет инициативность, контролирует и соблюдает 35 

правила. 36 

 Проявляет элементарное творчество в двигательной деятельности: 37 

видоизменяет физические упражнения, создает комбинации из знакомых 38 

упражнений, передает образы персонажей в подвижных играх. 39 

 40 

Вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов 41 

и родителей 42 

 Ребенок имеет отклонения в состоянии здоровья, часто болеет. Его 43 

двигательный опыт (объем основных движений) беден. 44 



 
 

 Ребенок допускает существенные ошибки в технике движений. Не соблюдает 1 

заданный темп и ритм, действует только в сопровождении показа 2 

воспитателя. Затрудняется внимательно воспринять показ педагога, 3 

самостоятельно выполнить физическое упражнение. 4 

 Затрудняется в оценке движений других детей, выделении их ошибок, 5 

нарушении правил в играх. Сам нарушает правила в играх, хотя с интересом 6 

в них участвует. 7 

 Движения недостаточно координированы, быстры. Испытывает затруднения 8 

при выполнении скоростно-силовых, силовых упражнений и упражнений, 9 

требующих проявления выносливости, гибкости. Не всегда уверенно и 10 

активно свободно ориентируется в пространстве.   26 11 

 Интерес к разнообразным физическим упражнениям, действиям с 12 

различными физкультурными пособиями нестойкий. Потребность в 13 

двигательной активности выражена слабо.  14 

 Не проявляет настойчивость для достижения хорошего результата при 15 

выполнении физических упражнений. Не переносит освоенные упражнения в 16 

самостоятельную деятельность. Самостоятельная двигательная деятельность 17 

не разнообразна. Ребенок не всегда самостоятельно играет в подвижные 18 

игры, активно общаясь со сверстниками и воспитателем, редко проявляет 19 

творчество, инициативность, не контролирует правила. 20 

 21 

Старшая группа 22 

Задачи образовательной деятельности  23 

1. Развивать умения осознанного, активного, с должным мышечным 24 

напряжением выполнения всех видов упражнений (основных движений, 25 

общеразвивающих упражнений, спортивных упражнений). 26 

 2. Развивать умение анализировать (контролировать и оценивать) свои 27 

движения и движения товарищей.  28 

3. Формировать первоначальные представления и умения в спортивных играх 29 

и упражнениях.  30 

4. Развивать творчество в двигательной деятельности.  31 

5. Воспитывать у детей стремление самостоятельно организовывать и 32 

проводить подвижные игры и упражнения со сверстниками и малышами.  33 

6. Развивать у детей физические качества: координацию, гибкость, общую 34 

выносливость, быстроту реакции, скорость одиночных движений, 35 

максимальную частоту движений, силу.  36 

7. Формировать представления о здоровье, его ценности, полезных 37 

привычках, укрепляющих здоровье, о мерах профилактики и охраны 38 

здоровья. 39 

 8. Формировать осознанную потребность в двигательной активности и 40 

физическом совершенствовании, развивать устойчивый интерес к правилам и 41 

нормам здорового образа жизни, здоровьесберегающего и здоровье 42 

формирующего поведения. 43 



 
 

 9. Развивать самостоятельность детей в выполнении культурно-1 

гигиенических навыков и жизненно важных привычек здорового образа 2 

жизни.  3 

10. Развивать умения элементарно описывать свое самочувствие и 4 

привлекать внимание взрослого в случае недомогания.  5 

О чем узнают дети 6 

    Дети узнают новые порядковые упражнения: перестроения в 2 и 3 звена, 7 

способы выполнения общеразвивающих упражнений с различными 8 

предметами, возможные направления и разную последовательность действий 9 

отдельных частей тела. Узнают,  что хороший результат в основных 10 

движениях зависит от правильной техники выполнения главных элементов: в 11 

скоростном беге – от выноса голени маховой ноги вперед. Узнают 12 

особенности  правильного выполнения равномерного бега в среднем и 13 

медленном  темпах, прыжков в длину,  и высоту с разбега «согнув ноги», 14 

прыжков со скакалкой, разных способов метания в цель и вдаль. 15 

Знакомятся со специальными подводящими упражнениями. Узнают 16 

разнообразные упражнения, «входящие в школу мяча».  Знакомятся  с 17 

новыми спортивными играми. В подвижных играх осваивают новые правила,  18 

варианты их изменения, выбора ведущих. 19 

Что осваивают дети 20 

    Порядковые упражнения: порядок построения в шеренгу, способы 21 

перестроения в 2 и 3 звена. Общеразвивающие упражнения: способы 22 

выполнения упражнений с различными предметами, направления и 23 

последовательность действий отдельных частей тела. Основные движения: 24 

вынос голени маховой ноги вперед в скоростном беге; равномерный бег в 25 

среднем и медленном темпах; способы выполнения прыжков в длину и 26 

высоту с разбега; прыжки со скакалкой; «школа мяча»; способы метания в 27 

цель  и вдаль. Подвижные и спортивные игры: правила игр, способы выбора 28 

ведущего. Спортивные упражнения: скользящий лыжный ход. 29 

По мере накопления двигательного опыта у детей формируются следующие 30 

новые двигательные умения: 31 

- сохранять дистанцию во время ходьбы и бега; 32 

- выполнять упражнения с напряжением, в заданном темпе и ритме, 33 

выразительно, с большой амплитудой, в соответствии с характером и 34 

динамикой музыки; 35 

- ходить энергично, сохраняя правильную осанку; 36 

 сохранять равновесие при передвижении по ограниченной площади опоры; 37 

-  энергично отталкиваться и выносить моховую ногу вверх в скоростном 38 

беге; 39 

- точно выполнять сложные подскоки на месте, сохранять равновесие в 40 

прыжках в глубину, прыгать в длину и высоту с разбега, со скакалкой; 41 

- выполнять разнообразные движения с мячами («школа мяча»); 42 

- самостоятельно проводить подвижные игры; выбивать городки с кона и  с 43 

полукона; 44 



 
 

- вести,  передавать  и забрасывать мяч в корзину, знать правила игры; 1 

- передвигаться на лыжах переменным шагом. 2 

Основные движения 3 

Самостоятельные перестроения.  Из шеренги в колонну, в две колонны, в 4 

два круга,  по диагонали, «змейкой» без ориентиров. Повороты направо, 5 

налево, на месте и в движении на углах. 6 

Ходьба и упражнения в равновесии.  Ходьба в полуприседе, с перекатом с 7 

пятки на носок, с задержкой  на носке («петушиный шаг»), с заданиями (с 8 

хлопками, различными положениями рук), с закрытыми глазами (3-4 м). 9 

Ходьба через предметы (высотой 20-25 см), ходьба по гимнастической 10 

скамейке с закрытыми глазами, с поворотами, различными движениями рук, 11 

остановками. Ходьба по шнуру (8-10 м), бревну (высота 25-30 см, шириной 12 

10 см), с мешочком на голове (500г), спиной вперёд (3-4м). Приставной шаг с 13 

приседанием, шаг на всей ступне на месте, с продвижением вперёд и в 14 

кружении, полуприседание с выставлением ноги на пятку. 15 

Бег.На носочках, с высоким подниманием  колен, через предметы и между 16 

ними, со сменой темпа. Бег в медленном темпе 350 м по пересеченной 17 

местности. Бег в быстром темпе 10 м (3-4 раза), 20-30 м (2-3 раза); челночный 18 

бег 3 х 10м а медленном темпе (1,5-2 мин). 19 

Прыжки.На месте: ноги скрестно - ноги врозь; одна нога вперёд, друга 20 

назад; попеременно на правой и левой ноге 4-5 м. Прыжки через 5-6 21 

предметов на двух ногах (высота 15-20 см), вспрыгивание на предметы: 22 

кубики (высота 20 см). Подпрыгивание до предметов, подвешенных на 15-20 23 

см выше поднятой руки. Прыжки в длину с места (80-90 см), в высоту (30-40 24 

см) с разбега 6-8 м;в длину (на 130-150 см) с разбега 8 м. Прыжки в глубину 25 

(бревна, кубов высотой 30-40 см) в указанное место. Прыжки через длинную 26 

скакалку, неподвижную и качающуюся, через  короткую скакалку, вращая ее 27 

вперед и назад. 28 

Бросание, ловля, метание. Прокатывание мяча одной и двумя руками из 29 

разных исходных положений между предметами (ширина 40-30 см, длина 3-4 30 

м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля двумя руками не менее 10 раз 31 

подряд, одной рукой  4-6 раз подряд. Отбивание мяча не менее 10 раз подряд 32 

на месте и в движении (не менее 5-6 м).  Перебрасывание мяча друг другу и 33 

ловля его стоя, сидя, разными способами (снизу, от груди, из-за головы с 34 

отбивкой о землю). Метание в горизонтальную и вертикальную цель (на 35 

высоту 2,2 м) с расстояния 3,5 – 4 м. Метание вдаль 5-9 м. 36 

Ползание и лазание. Ползание на четвереньках, толкая головой мяч по 37 

скамейке. Подтягивание на скамейке с помощью рук и ног. Ползание и 38 

перелезаниечерез предметы (скамейки). Подлезание под дуги, верёвки 39 

(высотой 40-50 см).  40 

Общеразвивающие упражнения 41 

Исходные положения: стоя (пятки вместе, ноги врозь), сидя, лёжа на животе 42 

и спине. 43 



 
 

Положения и движения головы: вверх, вниз, повороты в стороны, наклоны 1 

(4-5 раз). 2 

Положения и движения рук: одновременные и попеременные; 3 

однонаправленные и разнонаправленные – вверх (вниз), в стороны; махи и 4 

вращения (одновременно двумя руками и поочередно вперед- назад); подъём 5 

рук вперед-вверх со сцепленными в замок пальцами (кисти внутрь тыльной 6 

стороной); сжимание, разжимание, вращение кистей рук (8-10 раз). 7 

Положения и движения туловища:повороты, наклоны вперед, назад, в 8 

стороны, вращения. 9 

Положения и движения ног:приседания (до 40 раз), махи вперед – назад, 10 

держась за опору; выпады вперед, в стороны с движениями рук вперед, в 11 

стороны, вверх; подскоки на месте (40х3=120). Упражнения с 12 

отягощающими предметами – мешочками, гантелями (150 г), набивными 13 

мячами (1 кг). 14 

Спортивные упражнения 15 

Ходьба на лыжах по пересечённой местности переменным шагом. 16 

 Повороты на месте влево (вправо). Подъём в горку «лесенкой», спуск в 17 

низкой стойке. 18 

Подвижные игры 19 

Игрыс бегом, прыжками, ползанием, лазанием, метанием; игры-эстафеты. 20 

Городки. Бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5-6 м) и полукона 21 

(2-3 м). 22 

Баскетбол. Перебрасывание мяча друг другу от груди. Введение мяча 23 

правой и левой рукой. Забрасывание мяча в корзину двумя руками от груди. 24 

Игра по упрощённым правилам. 25 

Бадминтон.  Отбивание волана ракеткой в заданном направлении. Игра с 26 

воспитателем. 27 

Футбол. Отбивание мяча правой и левой ногами в заданном направлении.  28 

Обведение мяча между и вокруг предметов. Отбивание мяча о стенку. 29 

Передача мяча ногой друг другу (3-5 м). Игра по упрощённым правилам. 30 

Упражнения для развития физических качеств 31 

Игры и упражнения для развития быстроты движений 32 

Упражнения на развитие быстроты реакции:  бег со стартов из разных 33 

исходных положений: стоя, сидя, из упора на коленях; смена движений, 34 

разных по структуре: ходьба – прыжки; изменение направления движения 35 

при ходьбе и беге по сигналу; изменение интенсивности движений: ходьба – 36 

бег быстрый, бег медленный – бег с ускорением. 37 

 Упражнения на развитие способности в короткое время увеличивать темп 38 

движения: бег в максимальном темпе на дистанции 20-25 м; бег с высоким 39 

подниманием бедра или отведением голени назад; бег с ускорением. 40 

Игры на развитие быстроты 41 

«Топотушки»: повороты на месте переступанием на 90, 180 и 360 градусов. 42 

«Найди своё место». 43 



 
 

«Змейка»: ходьба по извилистой дорожке со сменой направления по 1 

сигналам. 2 

«Не наступи!»: бег через ленты, лежащие на полу. 3 

«Иноходец»: смена способов ходьбы и бега по сигналу. 4 

«Перемена мест», «Быстро шагай, стоп», «Собери грибы». 5 

«Брось мяч в стену». 6 

«Кто быстрее?»: перебежки шеренгами. 7 

«Бег наперегонки», «Бабочки и стрекозы». 8 

Игры и упражнения для развития скоростно-силовых качеств 9 

Бег с высоким подниманием колен на расстояние 8-10 м, бег с захлестом 10 

голени назад. 11 

Прыжки с продвижением вперед на расстояние 5 м. 12 

Бег и прыжки через препятствия высотой  от 15 до 30 см (длина дорожки с 13 

препятствиями может быть 15-20 м, количество препятствий 3-8). 14 

Ходьба в полуприседе, глубоком приседе. 15 

Прыжки точно в центр начерченного круга или линии. 16 

Упражнения с набивными мячами (вес 500-1000г) 17 

Сидя, ноги на мяче, разведение ног в стороны, вверх. 18 

Сидя, мяч в руках, наклоны вперед. 19 

Прыжки вокруг мяча и через него. 20 

Прокатывание мяча из разных положений (сидя, стоя). 21 

Подвижные игры 22 

«Лягушки и цапли», «Кто сделает меньше прыжков». 23 

«Парашютики»: прыжки по дорожке с поворотом на 90-180 градусов 24 

произвольно и по сигналу. 25 

«На одной ножке по дорожке». 26 

Упражнения для развития силы 27 

Упражнения с отягощением набивными мячами, преодолением 28 

сопротивления предмета, партнера. 29 

Упражнения и игры для развития выносливости 30 

Пробегание 2 отрезков по 100 м в начале года по 200 м во второй половине 31 

года. 32 

Медленный бег по 3 отрезка длиной 150 м в начале и 200 м в конце года. 33 

Бег в медленном темпе на 300-350 м пересеченной местности. 34 

Бег в медленном темпе 1,5-2 мин. 35 

Подвижные игры: «Синие, зеленые, желтые»; «Позвони в колокольчик», 36 

«Самолёты». 37 

Упражнения для развития гибкости 38 

Для рук и плечевого пояса 39 

Круговые движения рук в разные стороны с максимальной амплитудой. 40 

Одновременное отведение рук как можно дальше назад. 41 

Для туловища 42 



 
 

Наклоны вперед, дотрагиваясь до пола руками. 1 

Стоя, ноги слегка расставлены, круговые движения обручем вправо-влево-2 

вправо. 3 

Сидя, ноги в стороны, прокатывание мяча как можно дальше от себя, не 4 

выпуская его из рук. 5 

Для ног 6 

Пружинистые приседания. 7 

Лежа на спине, поднимание ног, согнутых в коленях, вверх и разведение из в 8 

стороны. 9 

Игры и упражнения для развития ловкости. 10 

Бег с перешагиванием через гимнастические палки, уложенные на разном 11 

расстоянии (одинаковым, увеличенном); челночный бег 3 раза по 10 м. 12 

Упражнения с гимнастическими палками 13 

Перебрасывание палки из одной руки в другую перед собой. 14 

Подвижные игры 15 

«Мишень – люлька», «Будь ловким», «Передай мяч». 16 

«Не задень»: обегание предметов. 17 

«Маятник»: подскоки влево-вправо. 18 

Достижения ребёнка (Что нас радует) 19 

 Ребёнок гармонично физически развивается, его двигательный опыт богат 20 

(объём освоенных основных движений, общеразвивающих упражнений, 21 

спортивных упражнений). 22 

 В двигательной деятельности проявляет хорошую выносливость, быстроту, 23 

силу, координацию, гибкость. 24 

 В поведении четко выражена потребность в двигательной  деятельности и 25 

физическом совершенствовании. Проявляет высокий, стойкий  интерес к 26 

новым и знакомым физическим упражнениям, изобретательность и 27 

инициативу при выполнении упражнений. 28 

 Уверенно, точно, в заданном темпе и ритме, выразительно выполнять 29 

упражнения. Способен творчески составить несложные комбинации 30 

(варианты) из знакомых упражнений. 31 

 Проявляет необходимый самоконтроль и самооценку. Стремиться к лучшему 32 

результату, осознает зависимость между качеством выполнения упражнения 33 

и его  результатом. Способен самостоятельно привлечь внимание других 34 

детей и организовать знакомую игру. 35 

 В самостоятельной двигательной деятельности ребёнок с удовольствием 36 

общаться со сверстниками, проявляя познавательную и деловую активность, 37 

эмоциональную отзывчивость. 38 

Вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и 39 

родителей 40 

 Ребёнок имеет отклонения в состоянии здоровья. Его двигательный опыт 41 

беден (малый объем освоенных основных движений, общеразвивающих и 42 

спортивных упражнений). 43 



 
 

 В двигательной деятельности затрудняется проявлять выносливость, 1 

быстроту, силу, координацию, гибкость. В поведении слабо выражена 2 

потребность в двигательной деятельности. 3 

 Не проявляет интереса к новым физическим упражнениям, избирательности 4 

и инициативы при выполнении упражнений. 5 

 Ребенок не уверенно выполняет упражнения. Не замечает ошибок других 6 

детей и собственных. Интересуется простыми подвижными играми, 7 

нарушает правила, увлекаясь процессом игры.                                                                                           8 

34 9 

 Слабо контролирует способ выполнения упражнений, не обращает внимания 10 

на качество движений. Не может составить несложные комбинации 11 

(варианты) из знакомых упражнений. 12 

 13 

Подготовительная группа 14 

Задачи воспитания и развития детей 15 

1.Содействовать гармоничному физическому развитию. 16 

2.Накапливать и обогащать двигательный опыт детей:    17 

- добиваться точного, энергичного и выразительного выполнения всех 18 

упражнений; 19 

- закреплять двигательные умения и знание правил в спортивных играх и 20 

упражнениях; 21 

-закреплять умение самостоятельно  организовывать подвижные игры и 22 

упражнения со сверстниками и малышами; 23 

- закреплять умение осуществлять самоконтроль, самооценку, контроль и 24 

оценку движений других детей, выполнять элементарное планирование 25 

двигательной деятельности; 26 

- развивать творчество и инициативу, добиваясь выразительного и 27 

вариативного выполнения движений. 28 

3. Развивать у детей физические качества (силу, гибкость, выносливость), 29 

особенно ведущие в этом возрасте быстроту и ловкость -  координацию 30 

движений. 31 

4. Формировать осознанную потребность в двигательной активности и 32 

физическом совершенствовании. 33 

О чем узнают дети 34 

Дети узнают новые способы построений и перестроений, разноименные, 35 

разнонаправленные, поочередные движения в общеразвивающих 36 

упражнениях, парные упражнения. Узнают новые варианты  упражнений с 37 

мячами разного размера, требования к выполнению основных элементов 38 

техники бега, прыжков, новые спортивные игры, правила спортивных игр. 39 

Что осваивают дети 40 

Порядковые упражнения: способы перестроения; общеразвивающие 41 

упражнения; разноименные и одноименные упражнения; темп и ритм в 42 

соответствии с музыкальным сопровождением; упражнения в парах и 43 

подгруппах;  44 



 
 

основные движения; в беге – работу рук; в прыжках – плотную группировку, 1 

устойчивое равновесие при приземлении; в метании – энергичный толчок 2 

кистью, уверенные разнообразные действия с мячом. Подвижные  и 3 

спортивные игры:  правила игр; способы контроля за своими действиями; 4 

способы передачи и ведения мяча в разных видах спортивных игр. 5 

Спортивные упражнения: скользящий переменный шаг по лыжне, технику 6 

подъема и спуска в низкой и высокой стойке. 7 

По мере накопления двигательного опыта у детей формируется  следующие 8 

новые двигательные умения: 9 

- самостоятельно, быстро и организованно строиться и перестраиваться во 10 

время движения; 11 

- выполнять общие упражнения активно, с напряжением, из разных исходных 12 

положений; 13 

- выполнять упражнения выразительно и точно, в соответствии с 14 

музыкальной фразой или указаниями; 15 

- сохранять динамическое и статическое  равновесие в сложных условиях; 16 

- сохранять скорость в заданный темп бега; ритмично выполнять прыжки, 17 

мягко приземляться, сохранять равновесие после приземления; 18 

- отбивать, передавать,  подбрасывать мяч разными способами; точно 19 

поражать цель (горизонтальную, вертикальную, кольцеброс и другие); 20 

- энергично подтягиваться  на скамейке различными способами - 21 

организовывать игру с подгруппой сверстников. Выбивать городки с 22 

полукона и кона при наименьшем количестве бит. Забрасывать мяч в 23 

баскетбольное кольцо, вести и передавать мяч друг другу в движении. 24 

Контролировать свои действия в соответствии с правилами. Вбрасывать мяч 25 

в игру двумя руками из-за головы. Правильно держать ракетку, ударять по 26 

волану; вводить мяч в игру, отбивать его после отскока. 27 

- выполнять попеременный двухшаговый ход на лыже с палками, подъеме и 28 

спуски с горы. 29 

Основные движения 30 

Ходьба.Ходить в разных построениях (в колонне по одному, парами,  31 

четверками, в круге, в шеренге); ходить, совершая различные движения 32 

руками. Ходить обычным, гимнастическим, скрестным шагами; ходить 33 

выпадами, в приседе, спиной вперед, приставными шагами вперед и назад, с 34 

закрытыми глазами. 35 

Бег. Бегать легко, стремительно. Бегать, сильно сгибая ноги в коленях, 36 

спиной вперед, выбрасывая прямые ноги вперед; бегать через препятствия – 37 

барьеры, набивные мячи (высотой 10-15 см), не задевая за них, сохраняя 38 

скорость бега. Бегать спиной вперед, сохраняя направление и равновесие. 39 

Бегать со скакалкой, с мячом, по бревну. Бегать из разных стартовых 40 

положений (сидя, сидя «по-турецки», лежа на спине, на животе, сидя спиной 41 

к направлению движения и т.п.). Сочетать бег с ходьбой, прыжками, 42 

подлезанием и т.п.; с преодолением препятствий  в естественных условиях. 43 

Пробегать 10 м с наименьшем числом шагов. Бегать в  спокойном темпе до 2-44 



 
 

3 минут. Пробегать 2-4 отрезка по 100-150 м в чередовании с ходьбой. 1 

Пробегать в среднем темпе по пересеченной местности до 300 м. Выполнять 2 

челночный бег (5 х10 м). Пробегать в быстром темпе 10 м 3-4 раза с 3 

перерывами. Бегать на перегонки; на скорость – 30 м. 4 

Прыжки. Подпрыгивать на двух ногах на месте с поворотами кругом; 5 

смещая ноги вправо – влево; сериями  по 30-40 прыжков 3-4 раза. Прыгать, 6 

продвигаясь вперед на 5-6 м; перепрыгивать линию, веревку боком, с 7 

зажатыми  между ног мешочком с песком, с набивным мячом; перепрыгивать 8 

через 6-8 набивных мячей весом 1 кг. Перепрыгивать на одной ноге линию, 9 

веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с продвижением вперед. 10 

Выпрыгивать вверх из глубокого приседа. Подпрыгивать на месте и с разбега 11 

с целью достать предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка на 25-12 

30 см. Впрыгивать с разбега в три шага на предметы высотой до 40 см, 13 

спрыгивать с них. Прыгать в длину с места (не менее 100 см); в длину с 14 

разбега (не менее 170-180 см); в высоту с разбега (не менее 50 см). Прыгать 15 

через короткую скакалку разными способами: на двух ногах с 16 

промежуточными прыжками и без них, с ноги на ногу, бегать со скакалкой. 17 

Прыгать через длинную скакалку, пробегать под вращающейся скакалкой, 18 

перепрыгнуть через нее с места, вбегать под вращающуюся скакалку, 19 

перепрыгивать через нее один или несколько раз и выбегать, пробегать под 20 

вращающейся скакалкой парами. Прыгать через большой обруч, как через 21 

скакалку. 22 

Бросание, ловля, метание. Бросать мяч вверх, о землю и ловить его двумя 23 

руками не менее 20, одной – не менее 10 раз подряд с хлопками, поворотами 24 

и другими заданиями; из одной руки  в другую с отскоком от пола. 25 

Перебрасывать мяч друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3-4 м), из 26 

положения сидя «по- турецки»;  перебрасывать набивные мячи весом 1 кг. 27 

Бросать в цель из разных исходных положений (стоя на коленях, сидя и др.). 28 

Метать в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 4-5 м; в 29 

движущуюся цель. Метать вдаль на расстояние не менее 6-12 м. 30 

Ползание, лазание. Ползать на четвереньках по гимнастической скамейке; на 31 

животе и на спине, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами; по бревну; 32 

проползать  по гимнастической скамейке, под несколькими пособиями 33 

подряд.  34 

Упражнения в равновесии.  Пройти по гимнастической скамейке: боком 35 

приставным шагом; неся мешочек с песком на спине; приседая на одной 36 

ноге,  а другую махом перенося вперед сбоку скамейки; поднимая прямую 37 

ногу вперед и делая под ней хлопок. Идти по гимнастической скамейке, 38 

посередине остановиться и перешагнуть палку (обруч, веревку), которую 39 

держат в руках; присесть и повернуться кругом, встать и идти дальше; 40 

перепрыгнуть ленточку, идти дальше. Стоя на скамейке, подпрыгивать и 41 

мягко приземляться на нее. Пройти по узкой стороне гимнастической 42 

скамейке прямо и боком. Стоя на носках; стоя на одной ноге, закрыв по 43 

сигналу глаза; то же, стоя на кубе, гимнастической скамейке; поворачиваться 44 

кругом, взмахивая руками вверх. Балансировать на большом набивном мяче 45 



 
 

(вес 3 кг). Кружиться  с закрытыми глазами, останавливаться, сделать 1 

фигуру. 2 

Построения и перестроения. Самостоятельно, быстро и организованно 3 

строиться в колонну по одному, парами, в круг, в несколько колонн 4 

(звеньев), в шеренгу. Равняться в колонне, в шеренге, в круге. 5 

Перестраиваться из одной колонны в несколько на ходу; из одного круга в 6 

несколько. Делать повороты направо и налево. Рассчитываться на «первый – 7 

второй», после чего перестраиваться из одной шеренги в две. При 8 

построении в три колонны размыкаться и смыкаться приставным шагом. 9 

Делать повороты  на углах во время движения. Останавливаться после 10 

ходьбы всем одновременно. 11 

Общеразвивающие упражнения 12 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Поднимать руки вверх, вперед, в 13 

стороны, поднимаясь на носки в положении стоя, пятки вместе, носки врозь; 14 

оставляя одну ногу назад на носок; прижимаясь к стене.  15 

Поднимать руки вверх, в стороны из положения руки пред грудью, руки к 16 

плечам. Поднимать и опускать плечи. Энергично разгибать вперед и в 17 

стороны согнутые в локтях руки  (пальцы сжаты в кулаках): отводить локти 18 

назад два-три раза и выпрямлять руки в стороны из положения руки  перед 19 

грудью. Делать круговые движения согнутые в локтях руками (кисти у плеч). 20 

Совершать руками разнонаправленные движения. Вращать обруч пальцами 21 

одной руки вокруг вертикальной оси (как юлу), на предплечье и кисти руки 22 

перед собой и сбоку. 23 

Упражнения для ног. Выставлять ногу вперед на носок скрестно. Приседать, 24 

держа  руки  за головой, сгибая к плечам.  Сгибать ноги  в стойке ноги врозь 25 

поочередно, одну ногу 2-3 раза подряд (пружинисто). Приседать в 26 

положении ноги врозь: переносить вес тела с одной стороны на другую (не 27 

подниматься). Делать выпад вперед, в сторону. Махом вперед доставать 28 

носком выпрямленной ноги ладони вытянутой  вперед руки (одноименной и 29 

противоположной). Свободно размахивать ногой вперед и назад, держась 30 

рукой за спинку стула. Захватывать палку ступнями ног посередине и 31 

поворачивать ее на полу. 32 

Упражнения для туловища. Опускать, поднимать голову, поворачивать ее в 33 

стороны. Поворачиваться в стороны, поднимая руки вверх, в стороны, из-за 34 

головы, из положения руки к плечам. Наклоняться вперед, подняв руки 35 

вверх, медленно, подряд 2-3 раза, держа руки в стороны. Стоя, вращать 36 

верхнюю часть туловища. В упоре сзади  сидя поднять обе ноги, оттянуть 37 

носки, удерживать ноги в этом положении. Переносить прямые ноги через 38 

скакалку, сидя на ней  в упоре сзади. Садиться из положения лежа на спине, 39 

закрепив ноги, и снова ложиться; прогибаться лежа на животе. Лежа на 40 

спине, поднимать одновременно  обе ноги, стараясь коснуться положенного 41 

за головой  предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, 42 

отводя другую назад (носок опирается о пол). Пробовать присесть и встать на 43 

одной ноге. Лежа на спине, группироваться и покачиваться в этом 44 

положении; перекатываться в положении группировки на бок. Пытаться 45 



 
 

делать кувырок с поддержкой. Подтягиваться  на  руках, помогая ногами, на 1 

гимнастической скамейке, лежа на спине. Сгибать и разгибать руки, опираясь 2 

о стенку на уровне груди. 3 

Спортивные упражнения 4 

Скольжение. Скользить после разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, 5 

на одной ноге, с поворотами. Скользить с невысокой горки. 6 

Ходьба на лыжах. Передвигаться переменным шагом по лыжне друг за 7 

другом, заложив руки за спину.  8 

Проходить на лыжах не менее 600 м  в среднем темпе, 2-3 км в спокойном 9 

темпе. Делать поворот переступанием в движении. Подниматься на горку 10 

«лесенкой», «елочкой». Спускаться с горки в низкой и высокой стойке; уметь 11 

тормозить. Участвовать в играх на лыжах: «Шире шаг», «Кто самый 12 

быстрый», встречная эстафета, «Не задень» и др. 13 

Подвижные игры 14 

Игры с бегом: « Быстро возьми, быстро положи», «Ловишка – бери ленту», 15 

«Совушка», «Кто быстрее докатит обруч до флажка», «Жмурки», «Два 16 

мороза», «Догони свою пару», «Не намочи свои ноги», «Горелки». 17 

Игры с прыжками: «Лягушки и цапли», «Не попадись», «Волк во рву». 18 

Игры с метанием и ловлей: «Кто самый меткий», «Охотники и звери», 19 

«Ловишки с мячом», «Кого назвали, тот и ловит мяч». 20 

Игры с подлезанием и лазанием: «Перелет птиц», «Ловля обезьян». 21 

Игры-эстафеты: «Кто скорее через препятствие к флажку», «Веселые 22 

соревнования», « Чья команда больше забросит мячей в корзину». 23 

Дорожка препятствий:  Выполнять задания: прыгать на одной ноге (4м); 24 

пролезать в обруч (поднять обруч с пола, шагнуть в него правой, левой 25 

ногой,  поднять обруч над головой  и положить на пол); проползти по 26 

гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь на руках; пробежать, 27 

перешагивая через 5 набивных мячей (вес 1 кг); взять мяч, бросить его в 28 

горизонтальную цель ( расстояние 5 м); быстро вернуться на место, неся в 29 

руках два набивных мяча. 30 

Элементы спортивных игр 31 

Городки. Бросать биту сбоку, от плеча, занимая правильное исходное 32 

положение. Знать 4-5 фигур. Уметь выбивать городки с полукона и кона, 33 

стараясь затратить меньше количество бит. 34 

Баскетбол. Передавать мяч друг другу: двумя руками от груди, одной рукой 35 

от плеча. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении. 36 

Ловить мяч, летящей на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, 37 

внизу,  у пола и т.п.) и с различных сторон. Бросать мяч в корзину двумя 38 

руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, передовая его из 39 

одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и 40 

снова продвигаясь по сигналу. Осваивать правила, играть по упрощенным 41 

правилам. 42 

Футбол. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя 43 

на месте (расстояние 3-4 м). Подкидывать мяч ногой, ловить руками 44 



 
 

(индивидуальное занятие). Вести мяч «змейкой» между расставленными 1 

предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 2 

Хоккей. Вести шайбу клюшкой, не отрывая клюшку от шайбы. Прокатывать 3 

шайбу клюшкой друг другу, задерживать клюшкой шайбу. Обводить шайбу 4 

клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу в ворота, держать 5 

клюшку двумя руками справа и слева. Попадать шайбой в ворота, ударяя по 6 

ней с места и после ведения. 7 

Бадминтон. Уметь правильно держать ракетку, ударять по волану, 8 

перебрасывая его в сторону партнера по игре. Свободно передвигаться по 9 

площадке, стараясь не пропустить волан.  10 

Упражнения для развития физических качеств. 11 

Упражнения и игры для развития быстроты движений 12 

Упражнения на развитие быстроты реакции 13 

Бег из разных стартовых исходных положений: стоя, сидя, лежа, спиной 14 

назад, из упора на коленях. 15 

Смена движений, разных по структуре: ходьба – прыжки,  прыжки – 16 

приседания. 17 

Упражнения на развитие гибкости в короткое время  увеличивать темп 18 

движения 19 

Бег в максимальном темпе на дистанции 25-30 м. 20 

Бег с высоким подниманием  бедра или отведением голени назад. 21 

Игры на развитие быстроты 22 

«Волчок» и «Петрушка» (ходьба с поворотом вокруг себя по сигналу); 23 

«Перемена мест», «Лошадки», «Быстрые строители», «Луки стрелы»,  «Умей 24 

поймать», «Третий лишний», «Кто больше соберет лент?», «Будь внимателен 25 

(по сигналу быстро возьми названный предмет)». 26 

В подготовительной к школе группе особое значение приобретают игры и 27 

упражнения, позволяющие преодолеть излишнюю медлительность 28 

некоторых детей:  29 

игры  со сменой темпа движений, максимально быстрыми движениями, на 30 

развитие внутреннего торможения, запаздывательного торможения. 31 

Игры со сменой темпа движений 32 

Ходьба – бег – ходьба медленная, смена темпа происходит по словесному 33 

сигналу взрослого или при смене темпа музыкального сопровождения. 34 

Хлопки в ладошки с разной скоростью, сгибание и разгибание пальцев рук с 35 

разной скоростью вслед за взрослым и самостоятельно. 36 

Игры с максимально быстрыми движениями. 37 

Бег наперегонки. 38 

Быстрое постукивание карандашом по листу бумаги («поставь больше 39 

точек»). 40 

«Обмоталочки»,  накручивание веревочки на палочку, «Горячий мячик». 41 

Игры на развитие внутреннего торможения 42 



 
 

«Игровая гимнастика», «Запретное движение», «Замени движение», «Все 1 

наоборот», «Летает! Не летает!» 2 

Игры – эстафеты на развитие запаздывательного торможения (ребенку 3 

нужно ждать своей очереди) 4 

Бег с кружкой с водой так, чтобы она не расплескалась. 5 

Бег, отбивая рукой или головой воздушный шарик. 6 

Бег с маленькими картонными коробками, положенными на плечи. 7 

Бег с башенкой из трех кубиков на ладони (позже число кубиков можно 8 

увеличить). 9 

Упражнения и игры для развития скоростно-силовых качеств 10 

Бег  с высоким подниманием колен на расстояние 10 м, бег с захлестом 11 

голени назад. 12 

Прыжки с продвижением вперед на расстояние 6-7 м; через линию боком на 13 

одной ноге и на двух ногах. 14 

Бег и прыжки через препятствия высотой от 15 до 40 см (длина дорожки с 15 

препятствиями  может быть  20-30м, количество препятствий -5-8 и более). 16 

Ходьба в глубоком приседе, напрыгивание на 2-3 мата или плинт высотой 15-17 

20 см. 18 

Подскоки на месте сериями  по 60-75 подряд 3-4 раза или  течении 35-40 с. 19 

Между  сериями могут быть паузы для отдыха  по 15-20с. 20 

Упражнения с набивными мячами (вес 500-1000г) 21 

Лежа на животе, мяч в руках перед собой, подбрасывание мяча вверх. 22 

Лежа на животе, мяч в прямых руках, перевороты с живота на спину в разные 23 

стороны. 24 

Прыжки вокруг мяча и через него 20-30 с; прокатывания мяча из разных 25 

положений (сидя, лежа, стоя). 26 

Парные упражнения 27 

Поочередное приседание в паре, держась за руки, поочередное выпрямление 28 

рук с преодолением сопротивления партнера. Сидя парами, держась за одну 29 

палку, поочередное перетягивание палки. 30 

Подвижные игры 31 

«Пингвины  с мячом», «Загони льдинку», «Не намочи ног». 32 

Упражнения и игры для развития выносливости 33 

Пробегание 2 отрезка по 200 м в начале  года и по 250- 300 м во второй 34 

половине года. 35 

Медленный бег: 3 отрезка по 300-350 м. 36 

Подскоки на месте и в движении в течении 1-1,5 мин (сериями по 60-75 37 

прыжков 3-4 раза). 38 

Подвижные игры 39 

«Перелеты птиц», «Самолеты», «Веселое путешествие» (по площадке 40 

детского сада), «Тренировка летчиков». 41 

Упражнения для развития гибкости 42 



 
 

Для рук и плечевого пояса 1 

Круговые движения рук в разные стороны с максимальной амплитудой. 2 

Круговые движения рук вперед- назад с максимальной амплитудой. Лежа на 3 

животе, поднимание рук вверх и отведение их как можно дальше, отведение 4 

рук в стороны. 5 

Стоя парами друг против друга, взявшись за руки, повороты вокруг себя в 6 

одну и в другую стороны. 7 

Для туловища 8 

Наклоны вперед, дотрагиваясь до пола руками за линий ног сзади. 9 

Сидя ноги в стороны, прокатывание обруча как можно дальше от себя, не 10 

выпуская его из рук. 11 

Поочередное сгибание ног в коленях, дотрагиваясь до противоположной 12 

руки. 13 

Для ног 14 

Пружинистые приседания; пружинистые приседания в выпадах вперед и в 15 

стороны. 16 

Лежа на спине, поднимание ног вверх и разведение их в стороны. 17 

Лежа на спине, руки в стороны,дотрагивание прямой ногой до 18 

противоположной ноги и наоборот. 19 

Упражнения и игры для развития ловкости 20 

Бег с перешагиванием через гимнастические палки, уложенные на разном 21 

расстоянии  (одинаковом, увеличенном, уменьшенном). 22 

Бег через палки, уложенные под углом друг к другу. 23 

Бег скрестным шагом по обручам. 24 

Бег через палки, положенные на кубы. 25 

Упражнения с предметами 26 

Перебрасывание палки из одной руки в другую перед собой и над головой. 27 

Подвижные игры 28 

«Обгони мяч»: толкнуть мяч вперед двумя руками в прямом направлении и 29 

затем, не задевая его, обегать «змейкой». 30 

«Будь ловким»: прокатывание обруча между кеглями, не задевая их. 31 

«Перенести предмет», «Ловишки с приседаниями», «Лови, убегай». 32 

«Слалом»: продвижение вперед прыжками вправо-влево. 33 

Достижения ребенка (Что нас  радует) 34 

 Ребенок гармонично физически развивается, его двигательный опыт богат. 35 

 Результативно, уверенно, мягко, выразительно и точно выполняет 36 

физические упражнения. В двигательной деятельности успешно проявляет 37 

быстроту, ловкость, выносливость,  силу и гибкость. 38 

 Проявляет элементы творчества в двигательной деятельности: 39 

самостоятельно составляет простые варианты из освоенных физических  40 

упражнений и игр, через движения передает своеобразие конкретного образа 41 

(персонажа, животного), стремится к неповторимости (индивидуальности) в 42 

своих достижениях. 43 



 
 

 Проявляет постоянно самоконтроль и самооценку. Стремится к лучшему 1 

результату, осознает зависимость между качеством выполнения упражнения 2 

и его результатом, стремится физическому совершенствованию, 3 

самостоятельному удовлетворению потребности в двигательной  активности 4 

за счет имеющегося двигательного опыта. 5 

Вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и 6 

родителей 7 

 Ребенок имеет отклонения  в состоянии здоровья. 8 

 В двигательной деятельности затрудняется в проявлении быстроты, 9 

ловкости, выносливости, силы и гибкости. 10 

 Ребенок допускает ошибки в основных элементах сложных физических 11 

упражнений. Слабо контролирует выполнение своих движений и движений  12 

товарищей,  затрудняется в их оценке. 13 

 Допускает нарушение правил в подвижных и спортивных играх, чаще всего в 14 

силу недостаточной физической подготовленности. 15 

 Не проявляет стойкого интереса к новым и знакомым физическим 16 

упражнениям, избирательности и инициативы при их выполнении. 17 

 18 

    Вариативные формы, способы, методы и средства реализации 19 

программы с учетом возрастных и индивидуальных особенностей 20 

воспитанников 21 

в направлении физическое развитие: 22 

Физкультурные занятия на открытом воздухе строятся на играх с 23 

разнообразными видами двигательной деятельности. Чем больше видов и 24 

способов действий с мячом, городками, битами, веревочками, ракетками, 25 

воланчиками, с природным материалом и их сочетаний, тем осознаннее и 26 

быстрее его деятельность, тем активнее его взаимодействие со сверстниками, 27 

успешнее ориентировка в окружающей обстановке. 28 

В содержание игровых физкультурных занятий включены подвижные 29 

игры общеразвивающего характера, направленные на формирование 30 

основных движений (ходьбы, бега, прыжков, метания, лазанья), учтена 31 

необходимость регулирования физической нагрузки, распределения ее на 32 

различные группы мышц, направленность игр на комплексное развитие 33 

двигательных способностей (мышечной силы, ловкости, быстроты, 34 

выносливости, координации движений); 35 

 36 

 37 

 38 

 39 

 40 

 41 

 42 
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