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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Забота о всестороннем развитии подрастающего поколения постоянно находится в 

центре внимания Российской Федерации. Очень важной составной частью гармоничного 

развития личности является физическое совершенство: крепкое здоровье, закаленность, 



ловкость, сила, выносливость. Воспитание всех этих качеств должно начинаться с детства. 

В связи с этим одной из актуальных задач физического воспитания дошкольников 

является разработка и использование таких методов и средств, которые способствовали 

бы функциональному совершенствованию детского организма, повышению его 

работоспособности, делали бы его стойким и выносливым, обладающим высокими 

защитными способностями к неблагоприятным факторам внешней среды.  

Особое внимание уделяется использованию физических упражнений на свежем 

воздухе — непосредственно образовательная деятельность, спортивные праздники, 

упражнения на прогулке, подвижные игры. При проведении непосредственно 

образовательной деятельности на открытом воздухе дети получают возможность проявить 

большую активность, самостоятельность и инициативу в действиях. Многократное 

повторение упражнений в условиях большого пространства в теплое и холодное время 

года способствует более прочному закреплению двигательных навыков и развитию 

физических качеств.  

Использование разнообразных форм двигательной деятельности создает 

оптимальный двигательный режим, необходимый для полноценного физического 

развития и укрепления здоровья ребенка. Физкультурные праздники, физкультурный 

досуг, Дни здоровья являются важными компонентами активного отдыха детей. 

Многообразная деятельность детей, насыщенная эмоциональными играми, 

упражнениями, проводимыми на свежем воздухе в виде развлечений, способствует 

физической реакции детей, расслабления организма после умственной нагрузки, 

укреплению их здоровья полезными упражнениями и в плане всесторонней физической 

подготовки, и в плане активного отдыха детей являются спортивные игры и упражнения, в 

основе которых лежат все основные виды движений, выполняемых в самых 

разнообразных условиях.  

Данная Программа разработана на основе следующих нормативных документов: 

 - Федерального закона РФ «Об образовании в Российской Федерации» от 29 

декабря 2012 г. № 273-ФЗ (ред. От 31.07.2020) «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 17 октября 2013 г. № 1155 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования»  (Зарегистрировано в Минюсте РФ 14 ноября 2013 г. № 30384) 

- Приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 15.05.2020 № 

236 «Об утверждении Порядка приема на обучение по образовательным программам 

дошкольного образования» (зарегистрировано в Минюсте России 17.06.2020 №58681); 

- Приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 31.07.2020 № 

373 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам дошкольного 

образования»; 

- Постановления главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи"; 

- Постановления главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности человека факторов среды обитания" 

- Устава МДОУ  

 Рабочая программа определяет содержание и организацию воспитательно-

образовательного процесса по образовательной области «Физическая культура» и 

направлена на сохранение и укрепление здоровья детей.  

По действующему СанПиН непосредственно образовательную деятельность по 

физическому развитию детей дошкольного возраста организуют не менее  

3 раз в неделю, длительностью от 10 до 30 минут (в соответствии с возрастом 

дошкольников). 

 Один раз в неделю следует круглогодично организовывать непосредственно 

образовательную деятельность по физическому развитию на открытом воздухе (для детей 



5-7 лет). Ее проводят только при отсутствии у детей медицинских противопоказаний и 

наличии у них спортивной одежды, соответствующей погодным условиям. В теплое время 

года при благоприятных погодных условиях непосредственно образовательную 

деятельность по физическому развитию организуют на открытом воздухе. Задача 

инструктора по физической культуре не превращать непосредственно образовательную 

деятельность в урок, а использовать формы работы с детьми, соответствующие их 

возрасту 

 Инструктору по физической культуре следует целенаправленно организовывать 

образовательный процесс так, чтобы от детей требовалась оптимальная двигательная 

активность во всех видах детской деятельности. Такой подход не только стимулирует 

физическое развитие, но и способствует более успешному решению остальных 

образовательных задач.  

 

Программно-методическое обеспечение настоящей программа составлена на 

основе: 

 -     примерней основной общеобразовательной программы 

 - образовательной программы дошкольного образования муниципального 

дошкольного образовательного учреждения;  

- программы «Играйте на здоровье» Волошиной Л. Н. 

 

Цели и задачи программы 
Цель программы: построение целостной системы с активным взаимодействием 

всех участников педпроцесса, обеспечивающей оптимальные условия для перехода на 

новый, более высокий уровень работы по физическому воспитанию детей, формированию 

у них физических способностей и качеств с учетом их психофизического развития, 

индивидуальных возможностей и склонностей; обеспечивающей охрану и укрепление 

здоровья, формирование основ здорового образа жизни.   

Задачи, поставленные нашим дошкольным учреждением и обуславливающие 

достижения цели, состоят в следующем:  

1. Работа с детьми:  

- построение модели приобщения детей к физической культуре и спорту, 

ценностям здорового образа жизни, формирование у них мотивов самосохранения, 

воспитание привычки заботиться о своем здоровье через все направления работы с 

детьми:  

- организация благоприятных условий для формирования здоровой и физически 

крепкой личности, воспитания у детей созидательного отношения к своему здоровью;  

- обновление содержание учебно-воспитательного процесса дополнительными 

программами и инновационными здоровьесберегающими технологиями 

ориентированными на развитие целостной, физически подготовленной, культурно-

нравственной личности ребенка, формирование у него основ здоровья, физических 

свойств и качеств, соответствующих возрастным, индивидуальным и личностным 

особенностям и возможностям; 

 - воспитание у детей чувства ответственности за свое здоровье, формирование 

целостного понимания здорового образа жизни; 

 - использование в процессе приобщения детей к здоровому образу жизни приемов 

интеграции разных видов деятельности.  

2. Работа с педагогами:  

- повышение уровня профессиональной компетентности педагогического 

коллектива в вопросах физического развития и оздоровления детей:  

- организация деятельности методической службы, направленной на построение 

целостного педагогического процесса ДОУ и обеспечение качественной и эффективной 

поддержки педагогов в процессе освоения инноваций в области физического воспитания и 

оздоровления детей;  

- обеспечение использования в работе методической службы ДОУ эффективных 

форм организации;  

- обеспечение освоения программы физической культуры и внедряемых 

технологий физического воспитания и оздоровления; 



 - создание условий для профессионально-творческого роста педагогов в 

дошкольном образовательном учреждении и проявления их активности.  

3. Работа с родителями:  

- осуществление преемственности ДОУ и семьи в вопросах физического 

воспитания и оздоровления детей, изучение и активизация педагогического потенциала 

семьи: формирование у родителей активной позиции в физическом воспитании и 

оздоровлении ребенка;  

- разработка и внедрение инновационных форм и приемов работы с родителями по 

пропаганде здорового образа жизни;  

- систематизация деятельности через разработку перспективного планирования 

работы с родителями по формированию здорового образа жизни. 

 4. Работа с социумом: 

-  привлечение персонала дошкольных учреждений к организации и участию в 

спортивных мероприятиях;  

- определение новых направлений работы с социальными институтами детства;  

- расширение спектра форм работы ДОУ по пропаганде здорового образа жизни;  

- для повышения престижа работы ДОУ в социуме, роста доверия к ней со стороны 

педагогической общественности расширение форм распространения своего опыта.  

5. Предметно-развивающая среда:  

- организовать предметно-развивающую среду, стимулирующую развитие 

двигательной активности детей в разных видах деятельности 

 

Принципы физического воспитания  
Принципы физического воспитания, в соответствии с которыми складываются 

закономерности, правила и требования, предъявляемые к инструктору по физической 

культуре, определяют его деятельность по всесторонней физической подготовке ребенка к 

будущей жизни, раскрытию у него жизненно важных сил, гармоническому развитию. В 

физическом воспитании наряду с общепедагогическими дидактическими принципами 

(сознательности и активности, наглядности, доступности и т.д.) имеются специальные, 

которые выражают специфические закономерности физического воспитания. Перечислим 

основные из этих принципов: всестороннее и гармоническое развитие личности; связь 

физической культуры с жизнью; оздоровительная направленность физического 

воспитания; непрерывность и систематичность чередования нагрузок и отдыха; 

постепенность наращивания развивающих, тренирующих воздействий; цикличное 

построение непосредственно образовательной деятельности; возрастная адекватность 

направлений физического воспитания.  

Общепедагогические принципы  

 Принцип осознанности и активности направлен на воспитание у ребенка 

осмысленного отношения к физическим упражнениям и подвижным играм. 

Он был разработан П.Ф. Лесгафтом, который противопоставлял 

осознанность механическому заучиванию движений. Осознание техники 

движения, последовательности его выполнения, мышечного напряжения, 

собственного тела способствует формированию у ребенка телесной 

рефлексии. Осознавая оздоровительное воздействие физических 

упражнений на организм, ребенок учится самостоятельно и творчески 

решать двигательные задачи. Он осваивает пространственную 

терминологию, осознанно выбирает рациональный способ двигательного 

действия; придумывает комбинации движений, их варианты, 

организовывает знакомые игры и придумывает свои. П.Ф. Лесгафт писал, 

что необходимо научить ребенка выполнять всякую работу по слову, 

приучать к большей самостоятельности в действиях и волевым 

проявлениям. 

 Принцип активности предполагает в ребенке высокую степень 

самостоятельности, инициативы и творчества. 

 Принцип систематичности и последовательности обязателен для всех 

форм физического воспитания: формирования двигательных навыков, 

закаливания, режима.  



Систематичность проявляется во взаимосвязи знаний, умений, 

навыков. Система подготовительных и подводящих упражнений позволяет 

перейти к освоению нового движения и, опираясь на него, приступить к 

познанию последующего, более сложного материала.  

Регулярность, планомерность, непрерывность физического 

воспитания на протяжении всего дошкольного возраста обеспечивают 

принцип систематичности. Во всех возрастных группах должна соблюдаться 

четкая последовательность физкультурных занятий с обязательным 

чередованием нагрузок и отдыха, а также последовательность, 

преемственность, взаимосвязь в содержании самих занятий.  

Ежедневные, систематически проводимые формы организации 

двигательной деятельности в сочетании с закаливающими мероприятиями 

приучают ребенка постоянно соблюдать оздоровительно-воспитательный 

режим, тогда как прекращение систематических занятий снижает 

функциональные возможности его организма и уровень физической 

подготовленности. 

 Усвоение движений, формирование двигательных навыков требуют 

их повторяемости. 

 Принцип повторения двигательных навыков является одним из 

важнейших.  

В результате многократных повторений образуются двигательные 

навыки, вырабатываются динамические стереотипы. Система повторения 

физических упражнений строится на усвоении нового и повторении в 

разнообразных вариантах разученных движений. Характер вариативности 

упражнений может проявляться в изменении упражнений и условий их 

выполнения, в разнообразии методов и приемов, в различных формах 

физкультурных занятий.  

Включение вариантных изменений в стереотипы выполнения 

движений предполагает соблюдение принципа постепенности. И.П. Павлов 

писал, что в педагогике постепенность и тренировка являются основным 

физиологическим правилом.  

Стратегия и тактика систематического и последовательного обучения 

важна для создания двигательного образования ребенка. Она предполагает 

преемственность от одной ступени обучения к другой. 

 Принцип наглядности — предназначен для связи чувствительного 

восприятия с мышлением.  

Он способствует направленному воздействию на функции сенсорных 

систем, участвующих в движении. В практике физического воспитания 

используется непосредственная и опосредованная наглядность.  

Непосредственная наглядность выражается в показе педагогом 

разучиваемого двигательного действия. 

Опосредованная наглядность представлена демонстрацией пособий, 

кино- и видеофильмов, графиков, фотографий и т.д., обеспечивающих 

представление о выполняемом действии. \ 

Наглядность облегчает выполнение двигательных заданий, развивает 

интерес к физическим упражнениям, ускоряет формирование двигательных 

умений и навыков, развивает двигательные способности.  

При разучивании новых движений принцип наглядности 

осуществляется путем безукоризненного, красивого, четкого показа 

(непосредственной зрительной наглядности). Это обеспечивает точное 

восприятие движения, формирует правильное представление о нем 

 Принцип доступности и индивидуализации имеет свои особенности в 

оздоровительной направленности физического воспитания. Поскольку 

физические упражнения воздействуют на жизненно важные функции 

организма, оказывая оздоровительное воздействие на его органы и системы, 

завышение нагрузок отрицательно влияет на состояние здоровья ребенка.  



Соблюдение принципа доступности в физическом воспитании 

требует от педагогов определения меры доступного. Она зависит от 

индивидуальных возможностей ребенка и от объективных трудностей, 

возникающих при выполнении определенного упражнения.  

Соблюдение принципа доступности предполагает, что, мобилизуя 

умственные и физические способности, ребенок успешно справляется с 

программным материалом. Данные об индивидуальных возможностях 

ребенка педагоги получают путем тестирования и диагностирования, 

изучения результатов медикопедагогического контроля.  

Педагог подбирает упражнения, которые соответствуют 

функциональным и приспособительным возможностям детского организма, 

не нанося ущерба его здоровью.  

В процессе физического воспитания границы доступного для ребенка 

материала расширяются. Недоступное ему на раннем этапе в дальнейшем 

становится доступным и выполнимым. По мере развития физических и 

духовных сил ребенка изменяются педагогические и программные 

требования, предъявляемые к нему.  

Стимулируется его дальнейшее развитие. Важную роль в этом играет 

подбор посильных для ребенка нагрузок, которые постепенно усложняются 

в различных формах двигательной деятельности, а также при распределении 

программного материала на занятиях.  

Использование подготовительных и подводящих упражнений 

способствует преодолению трудностей при усвоении двигательных 

навыков. Реализация принципа доступности требует соблюдения 

последовательности в создании методических условий. Поскольку 

двигательные умения и навыки базируются на уже приобретенных умениях, 

важным условием принципа доступности является преемственность 

физических упражнений.  

Распределение материала, основанного на связи каждого 

предыдущего занятия с последующим, обеспечивает усвоение 

программного содержания. Соблюдение преемственности занятий выражено 

в следующих правилах: от известного к неизвестному или от освоенного к 

неосвоенному; от простого к сложному, от легкого к трудному. Однако эти 

правила не всегда универсальны, и трудность физических упражнений 

требует регулирования координационной сложности и степени физических 

усилий ребенка.  

Оптимальное построение системы занятий, заблаговременная и 

непосредственная подготовка на них к преодолению ребенком очередных 

трудностей способствуют методическому обеспечению в реализации 

принципа доступности в работе дошкольного учреждения.  

Принцип индивидуализации предполагает необходимость учета 

функциональных возможностей, типологических особенностей малыша. Он 

позволяет улучшать врожденные задатки, развивать способности, 

тренировать нервную систему, воспитывать положительные качества и 

способности ребенка.  

Принцип индивидуализации в физическом воспитании 

осуществляется на основе общих закономерностей обучения и воспитания. 

Опираясь на индивидуальные особенности, педагог всесторонне развивает 

ребенка, планирует и прогнозирует его развитие.  

С учетом уровня индивидуальной подготовленности ребенка, его 

двигательных способностей и состояния здоровья намечаются пути 

совершенствования двигательных навыков, построения двигательного 

режима, приобщения к разным формам двигательной деятельности.  

Используя природные данные ребенка, педагог направляет и 

стабилизирует его всестороннее развитие. 

 



Принципы, отражающие закономерности физического 

воспитания: 

Принцип непрерывности — выражает основные закономерности построения 

занятий в физическом воспитании. Это один из важнейших принципов, обеспечивающих 

последовательность и преемственность между занятиями, частоту и суммарную 

протяженность их во времени. Данный принцип обеспечивает развитие 

морфофункциональных свойств организма, которые развиваются и совершенствуются, 

подчиняясь «законам упражнения». Принцип непрерывности выражает закономерности 

построения физического воспитания как целостного процесса. Он тесно связан с 

принципом системного чередования нагрузок и отдыха. Сочетание высокой активности и 

отдыха в разных формах двигательной деятельности ребенка повышает их эффективность, 

что выражается в динамичности закономерных изменений содержания и формы 

параметров функциональных нагрузок от занятия к занятию, от этапа к этапу 

Тенденция постепенного увеличения нагрузок строится на основе принципа 

постепенного наращивания развивающе - тренирующих воздействий. Она выражает 

поступательный характер и гарантирует развивающий эффект системы физических 

упражнений и обуславливает усиление и обновление воздействий в процессе физического 

воспитания. Динамичность нагрузок зависит от закономерностей адаптации к ним 

ребенка. Нормирование нагрузки основывается на принципе адаптивного 

сбалансирования динамики нагрузок. 

Реализация потенциальных двигательных возможностей организма, прогрессивное 

изменение психофизических качеств, происходит волнообразно и обеспечивает 

развивающее и тренирующее воздействие физических упражнений на ребенка. 

Упорядочению процесса физического воспитания способствует принцип цикличности.  

Он заключается в повторяющейся последовательности занятий, что обеспечивает 

повышение тренированности, улучшает физическую подготовленность ребенка. 

Формирование двигательных умений и навыков, физическое образование ребенка, его 

двигательные способности, функциональные возможности организма развиваются в 

физическом воспитании на основе принципа возрастной адекватности процесса 

физического воспитания (т.е. учета возрастных и индивидуальных особенностей ребенка). 

Важнейшее значение в системе физического воспитания имеет принцип всестороннего и 

гармонического развития личности. Он содействует развитию психофизических 

способностей, двигательных умений и навыков, осуществляемых в единстве и 

направленных на всестороннее — физическое, интеллектуальное, духовное, нравственное 

и эстетическое — развитие личности ребенка. 

Принцип оздоровительной направленности решает задачи укрепления здоровья 

ребенка. Подбор физических упражнений для ребенка направлен не только на 

профилактику нарушения осанки, состояния здоровья, но и на всестороннее оздоровление 

организма, повышение его работоспособности, совершенствование психофизических 

качеств, поддержание эмоционально- положительного состояния, жизнерадостности и 

любви к жизни. Физические упражнения в сочетании с определенными процедурами 

повышают функциональные возможности организма, способствуют значительному 

улучшению оздоровительной деятельности мозга, функций желудочно-кишечного тракта, 

эндокринной системы и т.д. Оздоровительная направленность физических упражнений и 

всех форм организации двигательной деятельности ребенка непременно должна 

осуществляться под строгим врачебным контролем.  

В дошкольных учреждениях используются разнообразные способы обучения:  

- фронтальный — направленный на одновременное осознанное выполнение 

двигательных действий всеми участвующими в этом процессе детьми;  

- групповой — обеспечивает возможность самостоятельного упражнения в 

знакомых движениях небольшой группе детей или позволяет воспитателю, подобрав 

дифференцированные задания для небольших групп детей, обучать другую группу 

двигательному действию;  

- индивидуальный — позволяет каждому ребенку самостоятельно и успешно 

выполнять данное ему воспитателем задание. 

Использование разнообразных способов обучения обеспечивает принцип 

единства оптимального сочетания фронтальных, групповых и индивидуальных 



способов обучения, что способствует эффективному решению воспитательно-

образовательных и оздоровительных задач в работе с детьми.  

Все принципы физического воспитания осуществляются в единстве. Они 

реализуют оздоровительную направленность физического воспитания и обеспечивают 

связь физической культуры с жизнью, осуществляют подготовку ребенка к обучению в 

школе, формируют любовь к занятиям физическими упражнениями, спортом.  

 

 

1.2. Возрастные особенности детей от 3 до 7 лет 

  

У ребенка с 3 до 7 лет жизни под воздействием обучения условные связи 

закрепляются и совершенствуются. Повышается физическая подготовленность, 

совершенствуются психофизические качества.  

Таким образом, понимание особенностей развития нервной системы ребенка 

позволяет педагогом посредством упражнений и подвижных игр укреплять и 

совершенствовать его нервную систему. За период раннего и дошкольного детства 

непрерывно изменяются показатели физического развития: роста, массы тела, окружности 

головы, грудной клетки.  

За первый год жизни рост ребенка увеличивается примерно на 25 см.  

К 5 годам он удваивается по сравнению с первоначальным. Масса тела ребенка на 

первом году жизни утраивается по сравнению с массой при рождении. После года 

отмечаются прибавки на каждом году жизни по 2 — 2,5 кг.  

К 6 -7 годам она удваивается по сравнению с показателями годовалого ребенка. 

Костная система ребенка богата хрящевой тканью. Кости его мягкие, гибкие, 

недостаточно прочные, поэтому они легко поддаются как благоприятным, так и 

неблагоприятным воздействиям. 

 Эти особенности костной системы требуют внимания педагогов к подбору 

физических упражнений, мебели, одежды и обуви в соответствии с функциональными и 

возрастными возможностями ребенка. 

Окостенение опорно-двигательного аппарата начинается с 2 — 3 лет. Оно 

происходит постепенно в течение всего дошкольного детства. В этот период 

формируются изгибы в шейном, грудном, поясничном отделах позвоночника. 

Физиологическое развитие позвоночника играет жизненно важную роль и влияет на 

формирование правильной осанки, техники движений, состояние внутренних органов, 

дыхательную и нервную системы.  

З-образный изгиб позвоночника предохраняет скелет от травм при выполнении 

физических упражнений. 

В дошкольном детстве происходит формирование свода стопы. Оно начинается на 

первом году жизни и интенсивно продолжается с освоением ребенком ходьбы весь 

дошкольный период. В укреплении свода стопы важнейшую роль играют физические 

упражнения. Важно также подобрать ребенку соответствующую обувь.  

В младшем возрасте у ребенка мышцы-сгибатели развиты больше, чем 

разгибатели, поэтому часто его движения и осанка бывают неправильными: сутулая 

спина, опущенная голова, сведенные плечи и т.д. 

 К 5 годам увеличивается мышечная масса, нарастает мускулатура нижних 

конечностей, увеличиваются сила и работоспособность мышц. Сила мышц увеличивается 

с 3,5-4 кг к 7 годам. 

 С 4 лет появляются различия в показателях у мальчиков и девочек. Значительно 

увеличивается становая сила - сила мышц туловища. Она увеличивается к 7 годам до 32-

34 кг по сравнению с 15- 17кг в 3-4 года.  

Статическое состояние мышц называется мышечным тонусом. Мышечный тонус в 

дошкольном возрасте имеет большое значение для формирования правильной осанки. 

Мышечный тонус туловища создает естественный «мышечный корсет». С годами у 

ребенка укрепляются мышцы спины и живота.  

Это является результатом, как регулярного функционирования центральной 

нервной системы, так и положительным воздействием физических упражнений. 



 В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и перестройка в 

работе всех физиологических систем организма ребенка: нервной, сердечнососудистой, 

эндокринной, опорно-двигательной. Организм дошкольника развивается очень 

интенсивно. Ребенок быстро прибавляет в росте и весе, изменяются пропорции тела. На 

протяжении первых семи лет у него не только увеличиваются все внутренние органы, но и 

совершенствуются их функции. Происходят существенные изменения высшей нервной 

деятельности. По своим характеристикам головной мозг шестилетнего ребенка в большей 

степени приближается к показателям мозга взрослого человека. Организм ребенка в этот 

период свидетельствует о готовности к переходу на более высокую ступень возрастного 

развития, предполагающую более интенсивные умственные и физические нагрузки. После 

пяти лет резко возрастает потребность ребенка в общении со сверстниками. В игре и 

других видах совместной деятельности дети осуществляют обмен информацией, 

планирование, разделение и координацию функций. Постепенно складывается достаточно 

сплоченное детское общество.  

Существенно увеличиваются интенсивность и широта круга общения. Проявления 

в психическом развитии:  

- хочет заниматься интересными делами, умеет сам их находить;  

- стремится к контактам, проявляет доброжелательность в общении со взрослыми и 

сверстниками, адекватность в поведении, эмоциональную отзывчивость;  

- стремится к освоению нового (информации, игр, способов действия с различными 

предметами).  

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат и 

мускулатура) у детей 6-7 лет еще далеко до завершения. Кости детей содержат 

значительное количество хрящевой ткани, суставы очень подвижны, связочный аппарат 

легко растягивается.  

В 6-8 лет заканчивается формирование физиологических изгибов позвоночника. 

Скелетная мускулатура ребенка 6-8 лет характеризуется слабым развитием сухожилий, 

фасций и связок. Так, брюшной пресс ребенка 6 лет как мышечно-фасциональный 

комплекс еще слабо развит и не в состоянии выдержать значительные напряжения, 

например, связанные с подъемом тяжестей.  

К 6-7 годам хорошо развиты круглые мышцы живота, однако мелкие мышцы 

спины, имеющие большое значение для удержания правильного положения позвоночного 

столба, развиты слабее.  

К 6-7 годам заметно увеличивается сила мышц-разгибателей туловища, бедра и 

голени — это способствует развитию координированных двигательных актов (ходьба, бег, 

прыжки) и физических качеств (быстрота, сила, выносливость).  

Уровень развития костно-мышечной системы и двигательного анализатора у детей 

6-7 лет дает им возможность, кроме естественных движений (ходьба, бег, прыжки), 

имеющих место в повседневной двигательной активности, воспроизводить ряд сложных 

двигательных действий. Качество выполнения этих движений позволяет сделать 

заключение об определенной моторной зрелости детей 6-7 лет.  

Старшие дошкольники отличаются высокой двигательной активностью, обладают 

достаточным запасом двигательных умений и навыков; им лучше удаются движения, 

требующие скорости и гибкости, а их сила и выносливость пока еще не велики. 

 У ребенка развиты основные двигательные качества (ловкость, гибкость, 

скоростные и силовые качества):  

- сохраняет статическое равновесие (от 15 секунд), стоя на линии (пятка одной    

ноги примыкает к носку другой ноги);  

- подбрасывает и ловит мяч двумя руками (от 10 раз);  

- прыгает в длину с места, приземляясь на обе ноги и не теряя равновесие;   

- бегает свободно, быстро и с удовольствием,  пробегает со старта дистанцию    30 

м, ловко обегает встречающиеся предметы, не задевая их; 

 - бросает теннисный мяч или любой маленький мяч, снежок, мешочек и прочее    

удобной рукой на 5-8 метров; 

 - хорошо владеет своим телом, сохраняет правильную осанку. В старшем 

дошкольном возрасте на фоне общего физического развития улучшается    подвижность,    

уравновешенность,   устойчивость нервных процессов, накапливается резерв здоровья: 



 снижается частота заболеваний, они протекают сравнительно легко, чаще всего без 

осложнений.  

Однако дети все еще быстро устают, «истощаются» и при перегрузках возникает 

охранительное торможение. Поэтому одним из основных условий эффективности 

физического воспитания детей старшего дошкольного возраста является учет их 

возрастных особенностей. Таким образом, познание особенностей психофизического 

развития, формирования двигательных функций позволяет сделать вывод о 

необходимости создания для ребенка возможности правильно двигаться, т.е. заложить у 

него основы физической культуры. Важную роль здесь, об этом нельзя забывать, играют 

воспитание и обучение.  

Особое значение в воспитании здорового ребёнка придаётся развитию движений и 

физической культуре детей в ходе непосредственно образовательной деятельной по 

физической культуре.  

Причём, в каждом возрастном периоде непосредственно образовательная 

деятельность имеют разную направленность:  

- Маленьким детям они должны доставлять удовольствие, научить их 

ориентироваться в пространстве, правильно работать с оборудованием, обучить приёмам 

элементарной страховки  

- В среднем возрасте — развить физические качества (прежде всего выносливость и 

силу)  

- В старших группах — сформировать потребность в движении, развивать 

двигательные способности и самостоятельность и т.д. 

Поэтому мы пытаемся использовать разнообразные варианты проведения 

непосредственно образовательной деятельности:  

1. Непосредственно образовательная деятельность по традиционной схеме.  

2. Непосредственно образовательная деятельность, состоящая из набора 

подвижных игр большой, средней и малой интенсивности. 

 3. Тренировки в основных видах движений.  

4. Ритмическая гимнастика. 

 5. Соревнования, где дети в ходе различных эстафет двух команд выявляют 

победителей.  

6. Зачёты, во время которых дети сдают физкультурные нормы. 

 7. Сюжетно-игровая непосредственно образовательная деятельность.  

8. Различные виды непосредственно образовательной деятельности (использование 

тренажеров и спортивных комплексов, туризм и другие).  

  

Организация физического воспитания (на основе действующего СанПиН) 

Форма организации Младший возраст Средний возраст Старший возраст 

1.  Физкультурно-оздоровительные мероприятия в ходе выполнения режимных 

моментов деятельности детского сада 

Утренняя гимнастика Ежедневно  Ежедневно Ежедневно 

5-6 минут 6-8 минут 8-10минут 

Физкультминутки  Ежедневно по мере необходимости (до 3-х минут) 

Игры и физические 

упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 

6 – 10 минут 

Ежедневно 

10 – 15 минут 

Ежедневно 

15 – 20 минут 

Закаливающие 

процедуры  

Ежедневно после дневного сна 

Дыхательная 

гимнастика  

Ежедневно после дневного сна 

Занятия на 

тренажерах, плавание 

(при наличии 

условий), спортивные 

упражнения 

1 - 2 раза в неделю  

15-20 минут 

1 - 2 раза в неделю  

20-25 минут 

1 - 2 раза в неделю  

25 - 30 минут 

2. Физкультурные занятия 



 Физкультурные 

занятия в спортивном 

зале 

3 раза в неделю по 

15 минут 

 

 

 

3 раза в неделю по 

20 минут 

2 раза в неделю по 

25 – 30  минут 

Физкультурные 

занятия на свежем 

воздухе 

- - 1 раз в неделю по 

25  - 30 минут 

3. Спортивный досуг 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

Ежедневно под руководством воспитателя (продолжительность 

определяется в соответствии с индивидуальными 

особенностями ребенка)  

Спортивные 

праздники 

- Летом 1 раз в год 2 раза в год 

Физкультурные 

досуги и развлечения 

1 раз в месяц 1 раз в месяц 1 раз в месяц 

Дни здоровья  1 раз в квартал  1 раз в квартал  1 раз в квартал 

 

    

2. Содержательный раздел  

 

2.1     ОСНОВНЫЕ ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ РЕАЛИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  
Основными   задачами   детского   сада   по   физическому воспитанию 

дошкольников являются: 

 -  Охрана и укрепление здоровья детей  

- Формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков ребёнка в 

соответствии с его индивидуальными особенностями, развитие физических качеств  

- Создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности 

 - Воспитание потребности в здоровом образе жизни  

- Обеспечение физического и психического благополучия.  

Успешное решение поставленных задач возможно лишь при условии комплексного 

использования всех средств физического воспитания: рациональный режим, питание, 

закаливание (в повседневной жизни; специальные меры закаливания) и движение 

(различные виды гимнастик, развивающие упражнения, спортивные игры, физкультурные 

занятия).  

Для полноценного физического развития детей, реализации потребности в 

движении в детском саду созданы определённые условия. 

 В группах созданы уголки физической культуры, где располагаются различные 

пособия, в том числе и для профилактики плоскостопия.  

В детском саду оборудован спортивный зал для занятий с разнообразным 

оборудованием.  

Всё это повышает интерес малышей к физкультуре, увеличивает эффективность 

занятий, позволяет детям упражняться во всех видах основных движений в помещении.  

 

ИНТЕГРАЦИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА»  С ДРУГИМИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫМИ ОБЛАСТЯМИ 

  

В процессе образовательной деятельности по физической культуре следует 

обращать    внимание    на    одновременное    решение    задач других образовательных 

областей: 

 «Социально-коммуникативное развитие» создание в процессе образовательной 

деятельности по физическому развитию педагогических ситуаций и ситуаций морального 

выбора, развитие нравственных качеств, поощрение проявлений смелости, находчивости, 

взаимовыручки, выдержки, побуждение детей к самооценке и оценке действий и 

поведения сверстников; привлечение детей к расстановке и уборке физкультурного 

инвентаря и ' оборудования.  



«Познавательное развитие» активизация мышления детей (через 

самостоятельный выбор игры, оборудования, пересчет мячей), организация специальных 

упражнений на ориентировку в пространстве, подвижных игр и упражнений, 

закрепляющих знания об окружающем (имитация движения животных, труда взрослых).  

«Речевое развитие» побуждение детей к проговариванию действий и называнию   

упражнений,   поощрение   речевой   активности   в процессе двигательной деятельности, 

обсуждение пользы закаливания и занятий физической культурой; организация игр и 

упражнений под тексты стихотворений, потешек, считалок; сюжетных физкультурных 

занятий на темы прочитанных сказок и потешек.  

«Художественно-эстетическое развитие» привлечение внимания дошкольников к 

эстетической стороне внешнего вида детей и инструктора по физической культуре, 

оформления спортивного зала; использование в процессе непосредственно 

образовательной деятельности изготовленных детьми элементарных физкультурных 

пособий (флажки, картинки, мишени для метания), рисование мелом разметки для 

подвижных игр; организация ритмической гимнастики, игр и упражнений под музыку, 

пение; проведение спортивных игр и соревнований под музыкальное сопровождение; 

развитие артистических способностей в подвижных играх имитационного характера. 

ЗАДАЧИ И СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  ПО 

ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ  

  

Задачи и содержание работы по физической культуре в группе 

общеразвивающей направленности для детей 3-4 лет  

    Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

 - развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

 - накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

 - формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

 

Развитие физических качеств,  накопление и обогащение двигательного опыта 

  

1. Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская 

голову, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног.  

2. Приучать действовать совместно.  

3. Формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить 

свое место при построениях.  

4. Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в 

движении, при выполнении упражнений в равновесии.  

5. Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать 

движения, ориентироваться в пространстве.  

6. Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать 

основные движения. Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, выразительность и 

красоту движений.  

7. Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 

 8. Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно 

приземляться в прыжках с высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать 

правильное исходное положение в прыжках в длину и высоту с места; в метании 

мешочков с песком, мячей диаметром 15-20 см.  

9. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; ловить 

мяч двумя руками одновременно.  

10.Обучать хвату за перекладину во время лазанья.  

11.Закреплять умение ползать.  

 



 

 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом  

совершенствовании 

  

1. Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях.  

2. Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться 

физкультурным оборудованием в свободное время.  

3. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

 4. Формировать желание и умение кататься на санках, трехколесном велосипеде, 

лыжах.  

5. Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, кататься 

на нем и слезать с него.  

6. Развивать умение надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на 

место.  

7. Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; 

выполнять правила в подвижных играх.  

8. Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. Организовывать подвижные игры с правилами.  

9. Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, тележками, 

велосипедами, мячами, шарами. 

 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 

 

 Основные виды движений  
Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по 

одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между 

предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, 

поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина 1520 см, длина 2-2,5 м), по доске, 

гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по 

ребристой доске, с перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на 

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

 Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края 

площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой 

дорожкам (ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с 

выполнением заданий (останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, 

бежать по сигналу в указанное место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в 

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

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между 

предметами, в воротца (ширина 50-60 см). Метание на дальность правой и левой рукой (к 

концу года на расстояние 2,5-5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, 

правой и левой рукой (расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 

1,2 м) правой и левой рукой (расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем 

(расстояние 70100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2-3 раза 

подряд).  

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между 

предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками 

пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке (высота 1,5 м). Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с 

продвижением вперед (расстояние 2-3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между 

ними, прыжки с высоты 15-20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный выше 

поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4-6 линий (поочередно через каждую); 

через предметы (высота 5 см); в длину с места через две линии (расстояние между ними 

25-30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 см.  



Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, 

шеренгу, круг; перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание 

обычным шагом; повороты на месте направо, налево переступанием.  

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих 

упражнений и циклических движений под музыку.  Общеразвивающие упражнения  

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

Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно). 

Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. 

Хлопать в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в 

стороны, поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить 

пальцами.  

Упражнения для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и гибкости 

позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом   в   

стороны   (вправо-влево).   Из   исходного   положения сидя: поворачиваться положить 

предмет позади себя, повернуться и взять его), наклониться, подтянуть ноги к себе, 

обхватив колени руками. Из исходного положения лежа на спине: одновременно 

поднимать и опускать ноги, двигать ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного 

положения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), 

поворачиваться со спины на живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя 

руки в стороны.  

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

Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать,  

обхватывая  колени  руками  и  наклоняя  голову. Поочередно поднимать и опускать ноги, 

согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами ног мешочки с песком. Ходить по палке, 

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

Спортивные упражнения: катание на санках. Катать на санках друг друга; 

кататься с невысокой горки.  

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. Ходьба на 

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

лыжах переступанием.  

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по 

кругу, с поворотами направо, налево.  

Подвижные игры:  с бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и 

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

«Птички в гнездышках». С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», 

«Воробышки и кот», «С кочки на кочку». С подлезанием и лазаньем. «Наседка и 

цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики». С бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше 

мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», «Береги предмет». На ориентировку в 

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

Спортивные развлечения. «Кто быстрее?», «Зимние радости», «Мы растем сильными и 

смелыми».  

 

Формы обучения и планируемые результаты 

 

Задачи  Формы и методы  Результат  

- обогащать двигательный 

опыт разнообразными 

видами физических 

упражнений и подвижных 

игр; 

 - содействовать 

правильному выполнению 

движений в соответствии с 

образцом 

взрослого(правильное 

положение тела, заданное 

- непосредственно 

образовательная 

деятельность; 

 - развивающая игровая 

деятельность; 

 - подвижные игры;  

 - спортивные игры и 

упражнения;  

- спортивные праздники и 

развлечения, досуги, дни 

здоровья;  

- имеет первоначальные 

знания о физических 

упражнениях, подвижных 

играх; 

 - выполняет движения по 

сигналу педагога, 

согласовывает темп и ритм 

упражнений по показу 

взрослого; 

 - ходит прямо, сохраняя 

заданное направление, не 



направление); - привлекать 

детей к коллективным 

формам организации 

двигательной активности: 

 - формировать умение 

выполнять знакомые 

движения легко и свободно, 

ритмично и согласованно, 

ориентируясь в 

пространстве и сохраняя 

равновесие; 

 - приучать ходить и бегать 

свободно, естественно 

координируя движения рук 

и ног, не шаркая ногами, не 

опуская головы;  

- добиваться овладения 

разными видами ходьбы и 

бега;  

- учить прыгать, энергично 

отталкиваясь двумя ногами 

и мягко приземляясь;  

- упражнять в ползании и 

лазанье, бросании и 

отталкивании предметов 

при катании, ловле; 

 - приучать действовать 

совместно, в общем темпе; 

 - учить поддерживать 

правильную осанку; 

 -учить  кататься на санках, 

трехколесном велосипеде, 

одевать, снимать лыжи, 

ходить на них;  

- учить выполнять правила 

в подвижных играх.  

 

- игровые беседы с 

элементами движений; - 

разные виды гимнастик;  

- закаливающие процедуры: 

 - физминутки, 

динамические паузы:  

- чтение художественной 

литературы, 

рассматривание 

иллюстраций; 

 - двигательная активность 

в течение дня.  

 

шаркая ногами;  

 - бегает, изменяя 

направление, сохраняя 

равновесие, изменяет темп 

бега в соответствии с 

указанием;  

- ползает на четвереньках, 

лазает по гимнастической 

стенке произвольным 

способом; 

 - прыгает на двух ногах, в 

длину, с места; - катает мяч 

в заданном направлении с 

расстояния 1,5 м, бросает 

мяч двумя руками от груди, 

из-за головы, бросает мяч о 

пол и вверх 2-Зр. подряд и 

ловит его; 

 - метает предметы правой 

и левой рукой на дальность 

с расстояния не менее 5 м.;  

- строится в колонну, 

шеренгу, круг; 

 - сохраняет равновесие при 

ходьбе и беге по 

ограниченной плоскости, 

перешагивая предметы; 

 - самостоятельно 

скатываться на санках с 

горки, катать на санках 

друг друга;  

- скользить по ледяной 

дорожке с помощью 

взрослых;  

- передвигаться на лыжах 

скользящим и ступающим 

шагом, выполнять 

повороты на месте на 

лыжах; 

 - кататься на 3-х колёсном 

велосипеде.  

 

 

Задачи и содержание работы по физической культуре в группе 

общеразвивающей направленности для детей 4-5 лет  

  

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

 - развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации);  

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями);  

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

 



Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта: 

1. Формировать правильную осанку.  

2. Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения рук и 

ног. Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком.  

3. Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, 

соблюдении дистанции во время передвижения.  

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

5. Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой 

(вправо, влево). 

 6. Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в 

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

пространстве.  

7. В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать отталкивание 

со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. Формировать умение прыгать 

через короткую скакалку.  

8. Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, 

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

прижимая к груди).  

9. Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, выносливость и 

др.  

10. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и т. д.  

11. Закреплять умение кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу.  

12. Совершенствовать умение ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять 

повороты, подниматься на гору. 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании 

  

1. Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных 

формах организации двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, 

грациозность, выразительность движений. 

 2. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение 

творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности.  

3. Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно 

относиться к выполнению правил игры.  

4. Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию 

физкультурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках.  

5. Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 20 

минут; два раза в год — физкультурные праздники (зимний и летний) 

продолжительностью 45 минут.  

6. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами 

и т. д.  

7. Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку.  8. 

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации 

знакомых игр.  

9. Приучать к выполнению действий по сигналу.  

10. Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 

организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские 

взаимоотношения со сверстниками. 

 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 

1. Основные движения 
 Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, 

ходьба с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в 

сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по 



прямой, по кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с 

выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, 

прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между 

линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по доске, 

гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с 

мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, 

ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 1520 см, высота 30-35 см). 

Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной 

мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными 

положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе).  

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

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

(между предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. 

Непрерывный бег в медленном темпе з течение 11,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со 

средней скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года).  

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между 

предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по 

гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, 

опираясь на стопы и ладони: подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым 

боком вперед. Пролезание в обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. 

Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и 

влево).  

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с 

ходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги 

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

поочередно через 4-5 линий, расстояние между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 

предмета (поочередно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в 

длину с места (не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

 Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей друг другу 

между предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на 

расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками : из-за головы и одной рукой через 

препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками 

(3-4 раза подряд), отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). 

Метание предметов на дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с 

расстояния 2-2,5 м) правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 

1,5 м) с расстояния 1,5-2 м.  

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному; в 

шеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; 

повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание.  

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений 

и цикличных движений под музыку 

 

2. Общеразвивающие упражнения  

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

Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно отводить руки за 

спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками 

вперед-назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать 

руки за голову, разводить в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, 

плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, 

опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного 

положения руки вперед, в стороны.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; 

наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: 

класть и брать предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). 

Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из исходного 

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



приподнятой ногой (правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, 

сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. 

Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать 

вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на животе. 

 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног 

Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; выполнять 

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

руки вперед, в стороны. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по 

палке или по канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и 

перекладывать предметы с места на место стопами ног.  

Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, 

руки вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд). 3.  

Спортивные упражнения Катание на санках. Скатываться на санках с горки, 

тормозить при спуске с нее, подниматься с санками на гору  

Элементы футбола: ведение мяча ногами , передача , закатывание мяча в ворота  

Элементы баскетбола: ведение мяча правой и левой рукой, передача мяча 

партнеру, бросание мяча в корзину 

 Настольный теннис: простейшие упражнения с ракеткой и мячом - удержание, 

прокатывание  

Городки: построение простейших фигур, игры и упражнения с городками 

 Элементы хоккея: ведение шайбы , правильное удержание клюшки, совершать 

удар и передачу  

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. Ходьба на лыжах. 

Передвигаться на лыжах по лыжне скользящим шагом. Выполнять повороты на месте 

(направо и налево) переступанием. Подниматься на склон прямо ступающим шагом, 

полуёлочкой (прямо и наискось). Проходить на лыжах до 500 м. Игры на лыжах. 

«Карусель в лесу», «Чем дальше, тем лучшее, «Воротца». 

 Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном велосипедах 

по прямой, по кругу. Выполнять повороты направо и налево. 4.  

Подвижные игры С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во 

бору», «Птичка и кошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», 

«Бездомный заяц», «Ловишки». С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка 

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

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

На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где спрятано», «Найди и 

промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». Народные игры. «У медведя во бору» и др.  

Спортивные развлечения. «Спорт—это сила и здоровье», «Веселые ритмы». 

«Здоровье дарит Айболит»  

 

Формы обучения и планируемые результаты 

 

Задачи  Формы и методы  Результат  

- формировать умение 

правильно выполнять 

движения, развивать 

элементы произвольности 

во время выполнения 

двигательных заданий; 

- способствовать 

естественному процессу 

развития координации, 

ориентировки в 

пространстве, чувству 

равновесия;  

- воспитывать личностные 

качества (активность, 

- непосредственно 

образовательная 

деятельность; 

- развивающая игровая 

деятельность; 

- подвижные игры;  

- спортивные игры и 

упражнения; 

- спортивные праздники и 

развлечения, досуги, дни 

здоровья; 

- игровые беседы с 

элементами движений; 

- разные виды гимнастик; 

- умеет ходить и бегать, 

согласуя движения рук и 

ног; 

- сохраняет равновесие на 

ограниченной поверхности 

опоры; 

- ловит мяч двумя руками с 

расстояния до 1,5 м. 

- принимает правильное 

исходное положение при 

метании; метает предметы 

разными способами правой 

и левой рукой, отбивает 

мяч о землю не менее 5 раз 



самостоятельность, 

инициативу, творчество); 

- закреплять умения ходить 

и бегать с согласованными 

движениями рук и ног; 

- учить бегать легко, 

ритмично, энергично, 

отталкиваясь носком; 

- учить ползать, пролезать, 

перелезать через предметы; 

- закреплять умение 

принимать правильное 

исходное положение при 

метании, отбивать мяч о 

землю правой и левой 

рукой; бросать и ловить его 

двумя руками; 

- закреплять умение 

энергично отталкиваться и 

правильно приземляться в 

прыжках, ориентироваться 

в пространстве;  

- учить прыгать через 

короткую скакалку; 

- учить построениям, 

перестроениям, соблюдая 

дистанцию во время 

движения; 

- учить размыканию и 

смыканию на вытянутые 

руки;  

- учить правильно 

принимать исходное 

положение при выполнении 

общеразвивающих 

упражнений; 

- учить самостоятельно 

скатываться с горки. 

Тормозить при спуске с 

нее; 

- учить скользить 

самостоятельно по ледяной 

дорожке; 

- ходить на лыжах 

скользящим шагом, 

выполнять повороты, 

подниматься на горку; 

- учить кататься на 

двухколесном велосипеде 

по прямой и по кругу; 

- учить выполнять ведущую 

роль в подвижной игре, 

соблюдать и 

контролировать правила в 

подвижных играх; 

- развивать физические 

качества: быстроту, 

- закаливающие процедуры; 

- физминутки, 

динамические паузы; 

- чтение художественной 

литературы;  

- рассматривание 

иллюстраций; 

- двигательная активность в 

течение дня 

подряд; 

- лазает по гимнастической 

стенке не пропуская реек, 

перелезая с одного пролета 

на другой; 

- ползает разными 

способами: опираясь на 

стопы и ладони, на животе, 

подтягиваясь руками; 

- умеет строиться в 

колонну, шеренгу, 

выполнять повороты на 

месте с переступанием; 

- может самостоятельно 

скатываться на санках с 

горки, тормозить при 

спуске с нее; 

- умеет самостоятельно 

скользить по ледяной 

дорожке;  

- умеет ходить на лыжах 

скользящим шагом, 

выполнять повороты на 

месте переступанием, 

подниматься на горку 

ступающим шагом и 

«полуелочкой» 

- умеет кататься на 

двухколесном велосипеде, 

выполнять поворот вправо 

и влево 

- придумывает варианты 

подвижных игр; - имеет 

четкие представления о 

технике основных 

движений, элементарных 

спортивных упражнений; 

- знает правила поведения 

на утренней гимнатсике, 

подвижных играх; правила 

страховки при выполнении 

физических упражнений 



выносливость, ловкость; 

- формировать правильную 

осанку 

 

 

Задачи и содержание работы по физической культуре в группе 

общеразвивающей направленности для детей 5-6 лет  

  

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

 - развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); - накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями);  

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

 Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта:  

1. Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной 

деятельности.  

2. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять 

движения. 

 3. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость.  

4. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей.  

5. Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; 

бегать наперегонки, с преодолением препятствий.  

6. Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп 

7. Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно 

разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на 

мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении.  

8. Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и 

ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе.  

9. Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, 

спускаться с горы; кататься на двухколесном велосипеде; кататься на самокате, 

отталкиваясь одной ногой (правой и левой); ориентироваться в пространстве.  

10. Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами 

соревнования, играми-эстафетами.  

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании:  

1. Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и 

грациозность движений.  

2. Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-

эстафетах.  

3. Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры, проявляя инициативу и творчество.  

4. Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для 

физических упражнений, убирать его на место.  

5. Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее 

важные сведения о событиях спортивной жизни страны.  

6. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 минут; 

два раза в год физкультурные праздники длительностью до 1 часа.  

7. Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к 

активному участию в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях.   

 

 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 



1. Основные движения  
Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных 

сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, 

приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль 

стен зала с поворотом, с выполнением различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой 

рейке гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и 

боком, на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные 

мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, 

прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком 

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

шагом). Кружение парами, держась за руки.  

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

широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. 

Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-

120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 

20 м примерно за 55,5 секунды (к концу года —30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной 

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

руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в 

чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на 

четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической 

скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелазание 

через несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по 

гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролета 

на другой, пролезание между рейками.  

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

с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед — другая 

назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) 

на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — 

поочередно через каждый (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой - 20 

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

см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 см). Прыжки через 

короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и 

качающуюся). 

 Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя 

руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание 

мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг 

другу из разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за 

головы, от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением 

шагом вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание 

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

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

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в 

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

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

руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком.  

Ритмическая   гимнастика.   Красивое,   грациозное   выполнение знакомых 

физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным 

сопровождением. 

 

2. Общеразвивающие упражнения 

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

Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и 

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

сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-

вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать 

кисти; сжимать и разжимать пальцы. 



 Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь ее затылком, 

плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, 

прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. 

Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне 

пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями пола; наклоняться, поднимая за 

спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки 

перед грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; 

двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа на спине. Подтягивать 

голову и ногу к груди (группироваться). 

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

ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед 

(махом); выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками 

движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и 

опускать их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным 

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

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической 

скамейке на носках, приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков 

(приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе 

 

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

Выполнять повороты при спуске. 

 Хоккей: удерживать клюшку , делать передачу шайбы партнеру, забивать шайбу в 

ворота  

Баскетбол: отбивать мяч правой и левой рукой , с продвижением , передача мяча, 

забрасывание в корзину Футбол: ведение мяча , передача , закатывание в ворота, 

командная игра  

Настольный теннис: игра парами на теннисном столе   

Городки: командная игра Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, 

приседая и вставая во время скольжения.  

Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять повороты на 

месте и в движении. Подниматься на горку лесенкой, спускаться с нее в низкой стойке. 

Проходить на лыжах в медленном темпе дистанцию 1-2 км. Игры   на   лыжах.   «Кто   

первый   повернется?»,   «Слалом». «Подними», «Догонялки».  

Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на двухколесном 

велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и направо. Кататься на самокате, 

отталкиваясь правой и левой ногой. 

 

4. Спортивные игры  
Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. Знать 3-4 

фигуры. Выбивать городки с полукона (2-3 м) и кона (5-6 м). Элементы баскетбола. 

Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 7 уди, вести мяч правой, левой рукой. 

Бросать мяч в корзину двумя руками от груди.  

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. 

Играть в паре с воспитателем.  

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном 

направлении. Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать 

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

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, 

закатывать ее в ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах.  

 

5. Подвижные игры 

 



 С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые 

ребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и шука», «Перебежки», «Хитрая 

лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц».  

С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки 

на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». С лазаньем и ползанием. «Кто 

скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на ученье». 

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

 

парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка 

препятствий» 

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

быстрее?» Народные игры. « Гори- гори ясно»  

Спортивные развлечения «Веселые старты», «Подвижные игры», «Зимние 

состязаниям, «Детская Олимпиада».  

 

Формы обучения и планируемые результаты 

 

Задачи Формы и методы Результат 

- развивать проявление 

интереса к качеству 

выполнения движений и 

количественным 

показателям;  

- приучать  осмысленно  

относиться   к     

достижению точности и 

правильности выполнения 

движений; - 

совершенствовать ранее 

освоенные движения;  

- создавать условия для 

самостоятельной 

двигательной деятельности; 

 - способствовать развитию 

двигательных умений и 

навыков, необходимых  

физических   качеств и 

общей выносливости 

организма;  

- добиваться коллективного 

результата при проведении 

подвижных игр, 

спортивных игр, 

физкультурных 

упражнений в 

соревновательной форме; 

 - формировать у детей 

потребность в ежедневной 

активной двигательной 

деятельности;  

- добиваться правильной 

техники выполнения 

движений; - продолжать 

учить согласовывать свои 

движения с движениями 

товарищей;  

- приучать разумно 

- непосредственно 

образовательная 

деятельность; 

 -развивающая игровая 

деятельность; 

 -подвижные игры; 

 -спортивные игры и 

упражнения; 

 - спортивные праздники и 

развлечения, досуги, дни 

здоровья;  

- игровые беседы с 

элементами движений; - 

разные виды гимнастик;  

- закаливающие процедуры;  

- физминутки, 

динамические паузы; 

 - чтение художественной 

литературы, 

рассматривание 

иллюстраций; 

 - двигательная активность 

в течение дня  

- 

- умеет самостоятельно и 

качественно выполнять 

физкультурные 

упражнения.  

- имеет привычку 

самостоятельно заниматься 

физкультурными 

упражнениями, 

соответствующими их 

интересам. 

 - быстро готовится к 

разным организованным 

видам деятельности. 

 - оказывает помощь 

товарищам, взрослым.  

- ухаживает за 

спортинвентарем; 

 - выполняет движения, 

руководствуясь знаниями и 

представлениями о технике 

выполнения движений, 

результативен, уверен, 

выразителен, точен в 

выполнении достаточно 

сложных для возраста 

движений;  

- постоянно проявляет 

самоконтроль и самооценку 

- проявляет элементы 

двигательного творчества 

- проявляет избирательный 

интерес к движениям, в 

частности к спортивным 

играм, в зависимости от 

своих склонностей и 

возможностей.  

- ходит и бегает легко, 

ритмично, сохраняя 

правильную осанку, 



распределять свои силы, 

организованно 

переключаться на другие 

виды деятельности;  

- учить бегать на перегонки 

с преодолением 

препятствий; 

 - продолжать учить 

сочетать замах с броском 

при метании; 

 - учить кататься на 

коньках; 

 - закреплять умение легко 

ходить и бегать, энергично 

отталкиваться от опоры, 

соблюдая заданный темп;  

- продолжать упражнять в 

статическом и 

динамическом равновесии; 

непосредственно 

учить сочетать замах с 

броском при метании; 

 - учить лазать по стенке 

меняя темп, перелезать на 

другой пролет по 

диагонали; 

 - учить прыгать в высоту, 

длину с разбега, сочетая 

разбег с отталкиванием, 

прыгать через длинную 

скакалку, сохранять 

равновесие при 

приземлении;  

- учить быстро, 

перестраиваться на месте и 

во время движения, 

равняться;  

- выполнять движения 

ритмично, в указанном 

темпе;  

- учить выполнять 

упражнения из разных 

исходных положений; 

 - продолжать учить 

самостоятельно 

скатываться с горки; 

 - учить скользить по 

ледяным дорожкам; - учить 

самостоятельно надевать 

коньки, держать равновесие 

на коньках, кататься по 

прямой, отталкиваясь 

поочерёдно; 

 - учить элементам 

спортивных игр;  

- продолжать учить 

самостоятельно 

направление и темп. 

 - выполняет движения на 

равновесие. 

- перебрасывает набивные 

мячи (1 кг.), бросает 

предметы в цель из разных 

положений.  

- попадает в вертикальную 

и горизонтальную цель с 

расстояния 3-5 м, метает 

предметы левой и правой 

рукой на расстояние 5-12 

м., метает предметы в 

движущуюся цель. - лазает 

по гимнастической стенке с 

изменением темпа. - 

прыгает в обозначенное 

место с высоты 30см., 

прыгает в длину с места на 

расстояние до 1 м., с 

разбега - 100 см-180 см.. в 

высоту с разбега - 40-50 м. - 

прыгает через короткую и 

длинную скакалку разными 

способами. - 

перестраивается в колонну 

по 2,3, на ходу. - знает 

исходные положения, 

последовательность 

выполнения 

общеразвивающих 

упражнений; - ходит на 

лыжах переменным и 

скользящим шагом на 

расстояние 2-3 км., 

поднимается на горку, 

спускается, тормозит. - 

умеет кататься по прямой 

на коньках, отталкиваясь 

поочередно, тормозить. - 

умеет кататься на 

двухколесном велосипеде и 

самокате. - активно 

участвует в играх с 

элементами спорта. 



организовывать подвижные 

игры, варианты игр, 

комбинировать движения; 

 - формировать потребность 

в ежедневной двигательной 

активности. 

   

 

Задачи и содержание работы по физической культуре в группе 

общеразвивающей направленности для детей 6-7 лет 

  

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости    и 

координации);  

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными    

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

физическом совершенствовании.  

 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта:  
 

1. Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности.  

2. Формировать сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

3.  Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге.  

4.  Добиваться активного движения кисти руки при броске.  

5. Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, 

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

указанном воспитателем темпе.  

6.  Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

7.  Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, 

развивать координацию движений и ориентировку в пространстве.  

8. Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе 

играх с элементами соревнования), способствующих развитию психофизических 

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

движений, умения ориентироваться в пространстве.  

9.  Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, 

легкости, точности, выразительности их выполнения. 

10.  Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое 

покрытие, в длину и высоту с разбега.  

11.  Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической стенки по 

диагонали 

 

Формирование потребности в двигательной активности  и физическом 

совершенствовании: 
 

1. Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, 

проявляя творческие способности. Закреплять умение самостоятельно 

организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры. 

 2. Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

 3. Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, 

баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол).  



4. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 минут, 

два раза в год - физкультурные праздники (зимний и летний) длительностью до 1 

часа 

 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений  

 

1. Основные движения Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными 

положениями рук, на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием 

колена (бедра), широким и мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, 

гимназическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба 

в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных 

направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в 

сочетании с другими видами движений. Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и 

пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под 

ней хлопок; с остановкой посредине и перешагиванием (палки, веревки), с 

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

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

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

фигур).     

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

выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по 

одному, по двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с 

различными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, 

по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темпа. 

Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со средней скоростью на 80-120 м (2—4 

раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег з—5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 

м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу года. Ползание, лазанье. Ползание на 

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

гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. 

Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, гимнастическую 

скамейку несколькими способами подряд (высота 35-50 см). Лазанье по 

гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений, 

использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием 

с пролета на пролет по диагонали.  

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 

3— 4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 

м, с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки через 6—8 набивных мячей 

последовательно через каждый; на одной ноге через линию, веревку вперед и 

назад, вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого 

приседа, на мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, 

в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180-190 см), вверх с места, 

доставая предмет, подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребенка, с 

разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую скакалку разными способами (на 

двух ногах, с ноги на ногу), прыжки через длинную скакалку по одному, парами, 

прыжки через большой обруч (как через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, 

стоя на скамейке, продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах с продвижением 

вперед по наклонной поверхности.  

Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы 

(расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча 

вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 

раз), с хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на 

месте и в движении. Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание 

набивных мячей. Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в 

цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную 

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



Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно в колонну по 

одному, в круг, шеренгу). Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на 

ходу, из одного круга в несколько (2—3). Расчет на «первый - второй» и 

перестроение из одной шеренги в две; равнение в колонне, круге; размыкание и 

смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, кругом.      

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным 

сопровождением. 

 

2. Общеразвивающие упражнения 

 Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения 

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

стенке; поднимать руки вверх из положения руки к плечам. Поднимать и опускать 

плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки сжаты в кулаки), вперед и в 

стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 раза) и выпрямлять руки в стороны из 

положения руки перед грудью; выполнять круговые движения согнутыми в локтях 

руками (кисти у плеч). Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на 

предплечье и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и 

сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать 

туловище в стороны, поднимая руки вверх — в стороны из положения руки к 

плечам (руки из-за головы): наклоняться вперед, подняв руки вверх, держа руки в 

стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживаясь в этом 

положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней упоре сзади. 

Садиться из положения лежа на спине (закрепив ноги) и снова ложиться. 

Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги 

одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев 

переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о 

пол). Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, держась за опору, 

поочередно поднимать прямую ногу. Упражнения для развития и укрепления 

мышц брюшного пресса и ног. Выставлять ногу вперед на носок: приседать, держа 

руки за головой; поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); 

приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, 

не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком 

выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и 

разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. 

Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, 

на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). 

Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т. п. 

 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее положенный предмет 

(кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания: 

проехать в воротца, попасть снежком в цель, сделать поворот. Участвовать в играх 

— эстафетах с санками.  

Футбол: короткие командные игры Баскетбол: индивидуальная работа по 

совершенствованию умений и навыков , короткие командные игры  Настольный 

теннис: игра парами на теннисном столе Городки: командные игры 

 Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной 

ноге, с поворотом. Скользить с невысокой горки. Ходьба на лыжах. Идти 

скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину. Ходить попеременным 

двухшажным ходом (с палками). Проходить на лыжах 600 М В среднем темпе, 2-3 

км в медленном темпе. Выполнять повороты переступанием в движении. 

Подниматься на горку лесенкой, елочкой. Спускаться с горки в низкой и высокой 



стойке, тормозить. Игры на лыжах. «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», 

«Встречная эстафета», «Не задень» и др.  

Катание на коньках. Самостоятельно надевать ботинки с коньками. Сохранять 

равновесие на коньках (на снегу, на льду). Принимать правильное исходное 

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

прямо, смотреть перед собой). Выполнять пружинистые приседания из исходного 

положения. Скользить на двух ногах с разбега. Поворачиваться направо и налево 

вовремя скольжения, торможения. Скользить на правой и левой ноге, попеременно 

отталкиваясь. Кататься на коньках по прямой, по кругу, сохраняя при этом 

правильную позу. Игры на коньках. «Пружинки», «Фонарики», «Кто дальше?», 

«Наперегонки», «Пистолетик», «Бег по кругу вдвоем» и др.     

 Катание на велосипеде и самокате. Ездить на двухколесном велосипеде по 

прямой, по кругу, змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате. Игры на 

велосипеде. «Достань предмет», «Правила дорожного движения», др. 4.        

 

4. Спортивные игры  
Городки Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. 

Знать 4—5 фигур. Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем 

количестве бросков бит.  

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной 

рукой от плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от груди в 

движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, 

сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками 

из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки в 

другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова 

передвигаясь по сигналу.  

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой 

ногой, стоя на месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, 

попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 

 Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). Вести шайбу клюшкой, 

не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать 

шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними. 

Забивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). Попадать 

шайбой в ворота, ударять по ней с места и после ведения 

Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой на 

сторону партнера без сетки, через сетку. Свободно передвигаться по площадке во 

время игры.          

  Элементы настольного тенниса. Правильно держать ракетку. Выполнять 

подготовительные упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч 

одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену. Подавать мяч через сетку после его 

отскока от стола.       

 

5.Подвижные игры  
С бегом, «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери 

ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до 

флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», 

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

рву». С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый 

меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом». С ползанием и лазаньем. 

«Перелет птиц», «Ловля обезьян». Эстафеты. «Веселые соревнования», «Дорожка 

препятствий». С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через 

препятствияфлажку?», «Чья команда забросит в корзину больше мячей?». 

Народные игры. «Гори, гори ясно», лапта. 

 6.Спортивные развлечения «Летняя Олимпиада», «Ловкие и смелые», «Спорт, 

спорт, спорт», «Зимние катания», «Игры-соревнования», «Путешествие в 

Спортландию». 

 



Формы обучения и планируемые результаты 

 

Задачи Формы и 

методы 

Результат   

Развивать проявление интереса к 

качеству выполнения движений и 

количественным показателям; - 

Приучать осмысленно относиться к 

достижению точности и 

правильности выполнения 

движений 

- Совершенствовать ранее 

освоенные движения.  

- Создавать условия для 

самостоятельной двигательной 

деятельности. 

 - Способствовать развитию 

двигательных умений и навыков, 

необходимых физических качеств 

и общей выносливости организма. 

 - Добиваться коллективного 

результата при проведении 

подвижных игр, спортивных игр, 

физкультурных упражнений в 

соревновательной форме. 

 - Формировать у детей 

потребность в ежедневной 

активной двигательной 

деятельности. 

 - Добиваться правильной техники 

выполнения движений. 

 - Продолжать учить согласовывать 

свои движения с движениями 

товарищей.  

- Приучать разумно распределять 

свои силы, организованно 

переключаться на другие виды 

деятельности. - Учить бегать на 

перегонки с преодолением 

препятствий. - Продолжать учить 

сочетать замах с броском при 

метании. - Учить кататься на 

коньках. 

- Закреплять умение легко ходить и 

бегать, энергично отталкиваться от 

опоры, соблюдая заданный темп. 

 - Продолжать упражнять в 

статическом и динамическом 

равновесии.  

- Учить лазать по стенке меняя 

темп, перелезать на другой пролет 

по диагонали. 

 - Учить прыгать в высоту, длину с 

разбега, сочетая разбег с 

отталкиванием, прыгать через 

длинную скакалку, сохранять 

равновесие при приземлении. - 

- 

непосредственно 

образовательная 

деятельность; 

 -развивающая 

игровая 

деятельность; 

 -подвижные 

игры; 

 -спортивные 

игры и 

упражнения; 

 - спортивные 

праздники и 

развлечения, 

досуги, дни 

здоровья; 

 - игровые 

беседы с 

элементами 

движений; 

 - разные виды 

гимнастик; 

 - закаливающие 

процедуры; 

 - физминутки, 

динамические 

паузы;  

- чтение 

художественной 

литературы, 

рассматривание 

иллюстраций;  

- двигательная 

активность в 

течение дня.  

  

 

- Умеет самостоятельно 

и качественно 

выполнять 

физкультурные 

упражнения 

- Имеет привычку 

самостоятельно 

заниматься 

физкультурными 

упражнениями, 

соответствующими их 

интересам. 

 - Быстро готовится к 

разным организованным 

видам деятельности. - 

Ухаживает за 

инвентарем. 

 - Выполняет движения, 

руководствуясь 

знаниями и 

представлениями о 

технике выполнения 

движений, 

результативен, уверен, 

выразителен, точен в 

выполнении достаточно 

сложных для возраста 

движений. 

 - Оказывает помощь 

товарищам, взрослым.  

- Постоянно проявляет 

самоконтроль и 

самооценку.  

- Проявляет элементы 

двигательного 

творчества.  

- Проявляет 

избирательный интерес к 

движениям, в частности 

к спортивным играм, в 

зависимости от своих 

склонностей и 

возможностей.  

- Ходит и бегает легко, 

ритмично, сохраняя 

правильную осанку, 

направление и темп. - 

Выполняет движения на 

равновесие. - 

Перебрасывает 

набивные мячи (1 кг.) 

бросает предметы в цель 

из разных положений. 



Учить быстро, перестраиваться на 

месте и во время движения, 

равняться. 

 - Учить скользить по ледяным 

дорожкам, скользить с невысокой 

горки.  

- Учить кататься на самокате, 

двухколесном велосипеде. 

 - Учить самостоятельно надевать 

коньки, сохранять равновесие на 

коньках, кататься по прямой, 

отталкиваясь поочередно. 

 - Учить элементам спортивных 

игр. 

 - Продолжать учить 

самостоятельно организовывать 

подвижные игры, варианты игр, 

комбинировать движения. 

Попадает в 

вертикальную и 

горизонтальную цель с 

расстояния 3-5 м, метает 

предметы левой и 

правой рукой на 

расстояние 5-12 м„ 

метает предметы в 

движущуюся цель. 

 -Лазает по 

гимнастической стенке с 

изменением темпа.  

-Прыгает в обозначенное 

место с высоты 30 см., 

прыгает в длину с места 

на расстояние до 1м., с 

разбега 100 см-180 см., в 

высоту с разбега 40-

50см, 

 -прыгает через 

короткую и длинную 

скакалку разными 

способами.  

-Перестраивается в 

колонну по 2,3, на ходу. 

положения, 

последовательность 

выполнения  

общеразвивающих 

упражнений.  

- Ходит на лыжах 

переменным и 

скользящим шагом на 

расстояние 2-Зкм., 

поднимается на горку, 

спускается, тормозит. 

Катается на 

двухколёсном 

велосипеде и самокате. 

 - Активно участвует в 

играх с элементами 

спорта. 

 

 

 

 

 

2.2 Часть программы, формируемая участниками образовательных 

отношений 

 

В настоящее время во многих дошкольных учреждениях России, как 

региональный компонент реализуется  авторская программа «Играйте на 

здоровье», полностью построенная на подвижных играх с элементами спорта и 

игровых упражнениях. 

 Игры, игровые упражнения, включающие  самые разнообразные 

двигательные действия, разработки методических рекомендаций, создают 

целостную систему обучения, доступную для взрослых и детей.  



В 2005 году решением Федерального центра экспертизы, мультимедиа и 

телекоммуникаций в образовании Министерства образования и науки  Российской 

Федерации программа «Играйте на здоровье» была рекомендована к 

использованию в образовательном процессе  в образовательном учреждениях, 

реализующих программы дошкольного образования. Использование программы 

«Играйте на здоровье», как регионального компонента основной 

общеобразовательной программы дошкольного образования не противоречит 

ФГОС и новым стандартамдошкольного образования. Содержание программы и 

игровая технология ее реализации гармонично взаимосвязаны с федеральным 

компонентом образовательной области «Физическая культура» 

 Чтобы увлечь не только детей, но и родителей игрой, перевести родителей с 

позиции наблюдателей в активных участников педагогического процесса, мы 

предлагаем варианты домашних заданий и своеобразные, доступные детям, 

дневники самоконтроля. Если задание выполнено, можно закрасить фигуру, 

дорисовать предмет, написать цифру в квадрате и т.д. Это помогает объединить 

взрослых и детей, занять свободное время полезным делом, вспомнить давно 

забытые игры.  

 Использование предложенных в программе игр с элементами спорта, 

обогащает двигательную деятельность детей, делает ее разносторонней, 

отвечающей индивидуальному опыту, интересам детей. Они готовы делиться 

своим опытом с малышами, самостоятельно играть с мячом, ракеткой, клюшкой 

 

Программа «Играйте на здоровье» для детей 3-4 лет и технология ее 

реализации в образовательном процессе дошкольного учреждения 

 

ГОРОДКИ  

Задачи обучения  2 младшая группа 

1. Познакомить с русской народной игрой «городки», инвентарем для игры (бита, 

городок), элементами площадки для игры ( город, кон), несколькими фигурами (забор, 

ворота, бочка). 

 2. Отрабатывать элементарные действия с битой (брать, передавать, бросать), разучить 

способы ее метания (прямой рукой сбоку и от плеча).  

3. Учить строить простейшие фигуры. 

 4. Развивать силу, глазомер. 

 5. Формировать осторожность, внимательность, побуждать к взаимодействию в игровых 

ситуациях. 

 

 Задачи обучения средняя группа  
1.  Познакомить с площадкой для игры «городки» (город, кон, полукон), закрепить 

названия и способы построения простейших фигур (забор, бочка, ворота), познакомить с 

новыми фигурами (рак, письмо).  

2.  Формировать технику правильного броска биты (способ - прямой     рукой сбоку, от 

плеча). 

 3. Воспитывать интерес к русским народным подвижным играм.  

4. Развивать координацию движений, точность.  

5. Учить правилам безопасности в игре. 

 

Оценка уровня физической подготовленности к игре Городки  
1. Сила кистей рук / правой и левой / измеряется детским динамометром, показатели 

заносятся в таблицу.  

2. Дальность броска биты /правой и левой рукой/  измеряется расстояние, оцениваются 

качественные показатели: исходное положение, прицел, бросок, сохранение равновесия.  

3.  Глазомер / оценивается количество точных попаданий правой и левой рукой в один 

городок из пяти бросков – расстояние 3 метра.  

  



Дифференцированный подход в обучении игре «Городки» предполагает: 1. Учет 

возрастных возможностей программа: для 2 младшей и средней группы,  для старшей и 

подготовительной групп.  

2. Учет половых особенностей: городки пластмассовые для девочек, деревянные для 

мальчиков.   

Для детей младшего дошкольного возраста длина городка – 10 см; бита - 40 см, 

вес – 400 грамм; сечение городков и бит – 3 см. В зависимости от возраста и роста длина 

городка может быть 10; 12;   14 см; биты — 40; 45; 50 см (вес — 400; 430; 450 г); сечение 

городков и бит — 3; 4; 5   см; 3.   

3. При отборе игровых упражнений для общефизической и технической подготовки, 

учитываются результаты диагностики,  содержание занятий может меняться. 

 4. Индивидуальный подбор заданий для развития тех или иных качеств на основе           

оценки уровня физической подготовленности. 

 

Дети 5-6 лет  

1. Формировать интерес к русской народной игре, познакомить с историей ее 

возникновения, с фигурами для игр; развивать умение строить фигуры.  

2. Учить правильной стойке, действиям с битой, способам броска на дальность и в цель; 

показать важность правильной техники в достижении конечного результата.  

3. Развивать силу, координацию и точность движений, глазомер.  

 

Дети 6-7лет  

1. Закрепить знания о фигурах, площадке для игры в городки, познакомить с новыми 

фигурами; раскрыть значение этой игры для укрепления здоровья, улучшения физических 

качеств; вызвать интерес к игре как форме активного отдыха.  

2. Учить детей играть по правилам, действовать в командах; ориентировать их на 

достижение конечного результата — выбить городки из «города».  

3. Формировать самостоятельность дошкольников в двигательной деятельности, умение 

сосредоточиться на поставленной задаче, чувство уверенности в своих силах. 

 

Оценка уровня физической подготовленности к игре в городки (Проводится 2 раза в 

год: до начала обучения и после 10 занятий) 

 

1. Сила кистей рук (правой или левой); измеряется детским динамометром; показания 

заносятся в таблицу.  

2. Дальность броска биты правой или левой рукой: измеряется расстояние, оцениваются 

качественные показатели (исходное положение, прицел, бросок, сохранение равновесия). 

 3. Глазомер: оценивается число точных попаданий правой или левой рукой в один 

городок из пяти бросков (расстояние 3 метра). 

 

НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 

 

Задачи обучения (2 младшая группа: 

 1. Познакомить детей с теннисным шариком и ракеткой, показать свойства шарика 

(легкий, прыгает, ломается, если обращаться не аккуратно)  

2. Формировать действия с ракеткой (брать, держать, передавать, вращать), действия с 

маленьким мячиком (катать, бросать, ловить, отбивать)  

3. Развивать мелкую моторику рук, согласованность  движений.  

4. Создавать ситуации, побуждающие детей проявлять усилия в овладении действиями с 

мячом и ракеткой, развивать эмоциональную сферу ребенка в действиях с мячом и 

ракеткой. 

 5. Воспитывать желание действовать с маленьким мячиком самостоятельно.  

  

Задачи обучения (средняя группа)  
1. Учить выполнять действия с мячом и ракеткой (катать, прокатывать, отбивать), 

формировать стойку теннисиста. 

 2. Формировать бережное отношение к теннисному мячику и ракетке. 



 3. Воспитывать терпение, уверенность в движениях, создавать условия для проявления 

положительных эмоций.  

4. Развивать глазомер, согласованность движений, мелкую моторику рук. 

 

Оценка уровня физической подготовленности к игре   «настольный теннис»  

1. «Подбрось-поймай» - (чувство «мяча» - глазомер, количество повторений) 2. «Отрази 

мяч» (подвешенный на веревочке, количество раз 

3. «Постой на ракетке» (постоять на ракетке на одной ноге в сек). 

 

Дифференцированный подход в обучении игре «настольный  теннис» реализуется 

через:  
1. Использование самодельных, облегченных ракеток с большой игровой поверхностью 

(ширина 17-20см, ширина ручки 5-6 см) или просто кружочков и квадратов из фанеры.  

2. Можно подогнать фабричную ракетку, укоротив и уменьшив диаметр ручки.  

3. Подбором игр, заданий с учетом исходного уровня глазомера, согласованности 

движений, мелкой моторики рук у младших дошкольников.  

 

Дети 5-6 лет  
1. Познакомить с инвентарем для игры в настольный теннис, свойствами целлулоидного 

мяча; воспитывать бережное отношение к нему.  

2. Формировать «чувство мяча», умение держать ракетку и действовать ей, выполнять 

простейшие упражнения с ракеткой и мячом.  

3. Развивать ловкость, глазомер, согласованность, быстроту движений. 

 4. Учить действовать в парах. 

 

 Дети 6-7 лет  
1. Дать понятие о настольном теннисе как о спортивной игре, олимпийском виде спорта; 

познакомить с ее правилами.  

2. Формировать простейшие технические приемы (стойка теннисиста, подача, прием мяча) 

игры за столом, координацию движений.  

3. Воспитывать выдержку, настойчивость, умение поддерживать партнерские отношения, 

согласованность действий при игре в парах, учить ориентироваться в игровой обстановке. 

 

Оценка уровня физической подготовленности к игре в настольный теннис  
1. «Подбрось — поймай» («чувство мяча», глазомер, число повторений).  

2. «Почекань мяч» (координация движений, число повторений). 

 3. «Отрази мяч» (овладение техникой удара, число правильно выполненных ударов). 

 4. «Подай мяч» (овладение техникой подачи, число правильно выполненных подач).  

 

Футбол 

 

Задачи  обучения (2 младшая группа):  
1. Познакомить детей с названием и особенностями игры в футбол (играем с мячом 

ногами).  

2. Формировать элементарные для футбола действия с мячом (удары по неподвижному 

мячу ногой, остановка движущегося мяча, ведение, удар по воротам).  

3. Воспитывать интерес к действиям с мячом, желание играть вдвоем, втроем.  

4. Развивать координационные способности, ловкость, глазомер. 

5. В процессе овладения действий с мячом совершенствовать технику ходьбы, бега 

 

Оценка уровня физической подготовленности к игре  в футбол 

 1. Бег 10 метров с ходу (скорость бега, быстрота)  

2. Челночный бег 30 метров (ловкость)  

3. Удар по неподвижному мячу (техника, сила удара, расстояние). 

 4. Ведение по прямой 5 метров (техника, скорость). 

 5. Удары по воротам 3 раза с расстояния 2-х метров (число попаданий, техника удара). 

 



Индивидуально-дифференцированный подход к обучению игре  в футбол     

Реализуется через: 

 1. Комплектование подгрупп по половому признаку, уровню физической 

подготовленности.  

 2. Увеличение или уменьшение расстояния в действиях с мячом, веса и размера мяча. 

 3. Рациональную дозировку физической нагрузки с учетом возможностей и состояния 

ребенка. 

 

Дети 5-6 лет  
1. Познакомить дошкольников с игрой в футбол, историей ее возникновения. 2. 

Формировать простейшие технико-тактические действия с мячом: ведение, удар, передача 

мяча, обводка; разучить индивидуальную тактику.  

3. Развивать координацию движений, выносливость, быстроту, ловкость.  

  

Дети 6-7 лет 
 1.  Познакомить с правилами игры, игровым полем, разметкой.  

2.  Закрепить способы действий с мячом в футболе, учить их взаимодействовать с другими 

игроками, ориентируясь в игровом пространстве; совершенствовать моторику.  

3.  Формировать потребность и желание играть в футбол самостоятельно; развивать 

двигательную активность. 

 

Диагностика физической подготовленности к игре в футбол  

1.  Челночный бег на 30 м (ловкость, быстрота).  

2.  Ведение мяча между кеглями — 10 м; расстояние между кеглями — 2 м (ориентировка 

в пространстве, координация движений). 

 3. Удары по ворогам — 5 ударов (число попаданий, техника). Удары проводятся с 

расстояния в 4 м; размеры ворот — 1x2 м.  

  

Дифференцированный подход к обучению игре в футбол осуществляется путем: 

 - комплектования подгрупп по половому признаку, уровню физической 

подготовленности;  

-  увеличения или уменьшения расстояния между игроками в парных действиях, веса и 

размеров мяча, игрового поля, ворот; 

 - рациональной дозировки физической нагрузки с учетом возможностей и физического 

состояния ребенка, увеличения или сокращения длительности занятий. 

 

 

Особенности организации педагогической диагностики и мониторинга 

 

При реализации Программы может проводиться оценка индивидуального развития 

детей. Такая оценка производится педагогическим работником в рамках педагогической 

диагностики (оценки индивидуального развития детей дошкольного возраста, связанной с 

оценкой эффективности педагогических действий и лежащей в основе их дальнейшего 

планирования).  Результаты педагогической диагностики (мониторинга) могут 

использоваться исключительно для решения следующих образовательных задач:   

1) индивидуализации образования (в том числе поддержки ребёнка, построения его 

образовательной траектории или профессиональной коррекции особенностей его 

развития);  

 2) оптимизации работы с группой детей. При необходимости используется 

психологическая диагностика развития детей (выявление и изучение индивидуально-

психологических особенностей детей), которую проводят квалифицированные 

специалисты (педагоги-психологи, психологи).   

Участие ребёнка в психологической диагностике допускается только с согласия его 

родителей (законных представителей).  

Результаты психологической диагностики могут использоваться для решения задач 

психологического сопровождения и проведения квалифицированной коррекции развития 

детей.  



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ  

 

3.1. Учебный план  

 

Учебный план МДОУ «Детский сад №9» 

для группы младшего  возраста (от 3 до 4 лет) 

 



 

 

Учебный план МДОУ «Детский сад №9» 

для группы среднего   возраста (от 4 до 5 лет) 
 

 

 
 
 

Учебный план МДОУ «Детский сад №9» 

для группы старшего   возраста (от 5 до 6 лет) 
 
 

№ п/п части образовательного 

процесса 

продолжитель

ность НОД в 

неделю 

Объем 

НОД в 

неделю 

продолжите

льность 

НОД в год 

Объем 

НОД в 

год 

1. Инвариативная часть Основная образовательная программа дошкольного 

образования «Тропинки». / Под редакцией В.Т. 

Кудрявцева – М.: Издательский центр «Вентана-

Граф», 2016.  

1.1. Физическое развитие.  Двигательная деятельность 

1. Физкультурное занятие 45 3 1620 мин 

(27 часов) 

 

108 

 ВСЕГО 45 мин в 

неделю  

 

3  занятия в 

неделю в 

муз. зале 

1620  мин в 

год 

(27часов) 

108 

занятий 

в год 

№ п/п части образовательного 

процесса 

продолжитель

ность НОД в 

неделю 

Объем 

НОД в 

неделю 

продолжите

льность 

НОД в год 

Объем 

НОД в 

год 

1. Инвариативная часть Основная образовательная программа дошкольного 

образования «Тропинки». / Под редакцией В.Т. 

Кудрявцева – М.: Издательский центр «Вентана-

Граф», 2016.  

1.1. Физическое развитие.  Двигательная деятельность 

1. Физкультурное занятие 60 3 2160 мин 

(36 часов) 

 

108 

 ВСЕГО 60 мин в 

неделю  

 

3  занятия в 

неделю в 

муз. зале 

2160 мин в 

год 

(36часов) 

108 

занятий 

в год 

№ п/п части образовательного 

процесса 

продолжитель

ность НОД в 

неделю 

Объем 

НОД в 

неделю 

продолжите

льность 

НОД в год 

Объем 

НОД в 

год 

1. Инвариативная часть Основная образовательная программа дошкольного 

образования «Тропинки». / Под редакцией В.Т. 

Кудрявцева – М.: Издательский центр «Вентана-

Граф», 2016.  

1.1. Физическое развитие.  Двигательная деятельность 

1. Физкультурное занятие 75 3 2700 мин 

(45 часов) 

108 

 ВСЕГО 75 мин в 

неделю  

 

3  занятия в 

неделю – 2 

в муз заде; 

2700 мин в 

год 

(45 часов) 

108 

занятий 

в год 



 
 

Учебный план МДОУ «Детский сад №9» 

для группы подготовительного к школе  возраста (от 6 до 7 лет) 
 
 

 
 

Достижение положительных результатов зависит от правильной организации 

образовательного процесса.  

Особое внимание уделяется соблюдению гигиенических условий: 

 - помещение должно быть проветрено, в нем должна быть проведена влажная 

уборка; 

 - при общем нормальном освещении свет должен падать с левой стороны;  

- оборудование, инструменты и материалы, их размещение должны отвечать 

педагогическим, гигиеническим и эстетическим требованиям. 

 Время, определяемое для образовательной деятельности в режимных моментах, 

соответствует установленным нормам и используется полноценно.  

Большое значение имеет организация групповых и подгрупповых форм работы с 

детьми, с обязательным игровым привлечением детского внимания, постановкой 

проблемы перед детьми или творческой задачи, совместное решение о способах ее 

выполнения. В ходе реализации задач образовательной деятельности привлекаются к 

активному участию в работе все дети, учитывая их индивидуальные особенности, 

формируются у детей навыки организованной деятельности, развивается способность 

оценивать и контролировать свои действия. Любая образовательная ситуация 

используется для развития у детей доброжелательного отношения к товарищам, 

выдержки, целеустремленности.  

 

Особенности организации и проведения 

 непосредственной образовательной деятельности 

 

Количество и продолжительность организованной образовательной деятельности 

устанавливаются в соответствии с санитарно-гигиеническими нормами и требованиями. 

Максимально допустимый объём образовательной нагрузки в первой половине дня: - в 

младшей группе – 30 минут; - в средней группе – 40 минут; - в старшей группе не 

превышает 45 минут; - в подготовительной к школе группе –1,5 часа. В середине времени, 

отведённого на непрерывную образовательную деятельность, проводятся физкультурные 

1 – на 

спортивной 

площадке 

№ п/п части образовательного 

процесса 

продолжитель

ность НОД в 

неделю 

Объем 

НОД в 

неделю 

продолжите

льность 

НОД в год 

Объем 

НОД в 

год 

1. Инвариативная часть Основная образовательная программа дошкольного 

образования «Тропинки». / Под редакцией В.Т. 

Кудрявцева – М.: Издательский центр «Вентана-

Граф», 2016.  

1.1. Физическое развитие.  Двигательная деятельность 

1. Физкультурное занятие 90 3 3240 мин 

(54 часа) 

108 

1. ВСЕГО 90 минут в 

неделю 

 3  занятия 

в неделю – 

2 в муз 

заде; 1 – на 

спортивной 

площадке 

3240 мин 

(54 часа) 

108 



минутки, дыхательная и пластическая гимнастика. Продолжительность непрерывной 

организованной образовательной деятельности: - для детей от 3-4 лет – не более 15 минут; 

- для детей от 4-5 лет – не более 20 минут; - для детей от 5 до 6 лет – не более 25 минут; - 

для детей от 6 до 7 лет – не более 30 минут. Перерывы между периодами непрерывной 

образовательной деятельности – не менее 10 минут. 

 Образовательная деятельность с детьми старшего дошкольного возраста может 

осуществляться во второй половине дня после дневного сна, не чаще 2 - 3 раз в неделю. Её 

продолжительность составляет не более 25-30 минут в день. В середине организованной 

образовательной деятельности статического характера проводятся физкультурные 

минутки, дыхательная и пластическая гимнастика.  

Образовательная деятельность, требующая повышенной познавательной 

активности и умственного напряжения детей, организуется в первую половину дня. 

Непосредственно образовательная деятельность по физическому развитию для детей 3 – 7 

лет организуется не менее 3 – х раз в неделю. Один раз в неделю для детей 5 – 7 лет 

круглогодично занятия по физическому развитию  проводятся на открытом воздухе. Их 

проводят только при отсутствии у детей медицинских противопоказаний и наличии у 

детей спортивной одежды, соответствующей погодным условиям.  

Форма организации занятий с детьми с 3 до 7 лет подгрупповые и фронтальные. 
 

В летний период непосредственно образовательная деятельность не проводится. 

Проводятся спортивные и подвижные игры, спортивные праздники, экскурсии и другие, а 

также увеличивается продолжительность прогулок. 

 

При проектировании предметно-развивающей среды выделяются следующие 

основные составляющие: - пространство; - время; - предметное окружение.  

Создание игрового пространства, миникабинетов, экологической лаборатории, 

логопункта и т.д. создают возможность детям осваивать все пространство ДОУ. 

Расширяются возможности для освоения образовательного пространства. «Изрезанность» 

пространства. «Лабиринтное расположение мебели (при этом мебель не должна быть 

высокой, чтобы визуально не исчезло ощущение простора, света в помещении) 

Развивается ориентировка в пространстве Гибкость, мобильность обстановки во всех 

помещениях ДОУ У ребенка есть возможность заняться проектированием обстановки Все 

пространство «разбирается» на части и вместо целостного пространства проектируется 

множество небольших «центров», в которых относительно полно представлены 

различные виды деятельности и имеется все необходимое оборудование У ребенка есть 

возможность целенаправленных, сосредоточенных занятий каким-либо видом 

деятельности, концентрация внимания, усидчивость  

 

 

Все предметы доступны детям. Подобная организация пространства позволяет 

дошкольникам выбирать интересные для себя занятия, чередовать их в течение дня, а 

педагогу дает возможность эффективно организовывать образовательный процесс с 

учетом индивидуальных особенностей детей. Оснащение уголков меняется в соответствии 

с тематическим планированием образовательного процесса. Предметная среда имеет 

характер открытой, незамкнутой системы, способной к изменению, корректировке и 

развитию.  

Предметно-игровая среда групп  организована таким образом, что каждый ребенок 

имел возможность заниматься любимым делом. Все групповое пространство 

распределено на центры (зоны, уголки), которые доступны детям: игрушки, 

дидактический материал, игры. В группе мебель и оборудование установлены так, что 

каждый ребенок может найти удобное и комфортное место для занятий с точки зрения его 

эмоционального состояния: достаточно удаленное от детей и взрослых или, наоборот, 

позволяющее ощущать тесный контакт с ними, или же предусматривающее в равной мере 

контакт и свободу. С этой целью используется различная мебель, в том числе и 

разноуровневая: всевозможные диванчики, пуфики, а также мягкие модули. Их 

достаточно легко передвигать и поразному компоновать в группе. Такая организация 



пространства является одним из условий среды, которое дает возможность педагогу 

приблизиться к позиции ребенка.  

 

 

3.2. Методическое обеспечение 

 

  

1. Волошина Л.Н., Курилова Т.В. Играйте на здоровье! Программа и технология   

физического воспитания детей 3-7 лет.     Б.: Изд-во Белый город. 2013.  

2. Детство: Примерная образовательная программа дошкольного образования / Т. 

И. Бабаева, А. Г. Гогоберидзе, О. В. Солнцева и др. — СПб. : ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО 

«ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2011 – 528 с.  

3. Школа мяча: Учебно-методическое пособие для педагогов и специалистов 

дошкольных образовательных учреждений. ДЕТСТВО-ПРЕСС, 2012.-96с . 

 4. Физкультурные занятия в детском саду. О.М.Литвинова. Феникс, 2010 – 492с  

5. Оздоровительные минутки. Простая и эффективная гимнастика для детей и 

взрослых. Л.И. Латохина. Астрель 2009 – 158с.  

6. Здоровьесберегающая система дошкольного образовательного учреждения: 

модели программ, рекомендации, разработки занятий М.А. Павлова, М.В. Лысогорская. 

Учитель, 2014-186с.  

7. Приобщаем дошкольников к здоровому образу жизни. Н.В. Полтавцева, 

Стожарова М.Ю., Краснова Р.С., Гаврилова И.А. ТЦ Сфера, 2013 – 128с. 

 8. Костромина. В.Н., Попова Г.П.,Организация деятельности детей на прогулке: ll  

младшая группа, Учитель, 2014,-200 с. 

 9. Карпухина Н. Л. . программная разработка образовательных областей 

«Социализация», «Познание», «Физическая культура»,во 2 младшей группе детского сада 

ООО «Метода» 2013-200с. 
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