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ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ  

Пояснительная записка 

Задачи Программы: 

реализация содержания ОП ДО; 

разностороннее развитие реб нка в период дошкольного детства с уч том возрастных и 

индивидуальных особенностей на основе духовно-нравственных ценностей российского народа, 

исторических и национально-культурных традиций. 

К традиционным российским духовно-нравственным ценностям относятся, прежде всего, 

жизнь, достоинство, права и свободы человека, патриотизм, гражданственность, служение 

Отечеству и ответственность за его судьбу, высокие нравственные идеалы, крепкая семья, 

созидательный труд, приоритет духовного над материальным, гуманизм, милосердие, 

справедливость, коллективизм, взаимопомощь и взаимоуважение, историческая память и 

преемственность поколений, единство народов России. 

Цель Программы достигается через решение следующих задач: 

- обеспечение единых для Российской Федерации содержания ДО и планируемых 

результатов освоенияОПДО; 

- приобщение детей (в соответствии с возрастными особенностями) к базовым ценностям 

российского народа - жизнь, достоинство, права и свободы человека, патриотизм, 

гражданственность, высокие нравственные идеалы, крепкая семья, созидательный труд, приоритет 

духовного над материальным, гуманизм, милосердие, справедливость, коллективизм, 

взаимопомощь и взаимоуважение, историческая память и преемственность поколений, единство 

народов России; 

- создание условий для формирования ценностного отношения к окружающему миру, 

становления опыта действий и поступков на основе осмысления ценностей; 

- построение (структурирование) содержания образовательной деятельности на основе уч та 

возрастных и индивидуальных особенностей развития; 

- создание условий для равного доступа к образованию для всех детей дошкольного возраста 

с уч том разнообразия образовательных потребностей и индивидуальных возможностей; 
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- охрана и укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе их 

эмоционального благополучия; 

- обеспечение и развития физических, личностных, нравственных качеств и основ 

патриотизма, интеллектуальных и художественно-творческих способностей реб нка, его 

инициативности, самостоятельности и ответственности; 

- обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и повышение компетентности 

родителей (законных представителей) в вопросах воспитания, обучения и развития, охраны и 

укрепления здоровья детей, обеспечения их безопасности; 

- достижение детьми на этапе завершения ДО уровня развития, необходимого и 

достаточного   для успешного освоения ими образовательных программ начального общего 

образования. 

Рабочая программа разработана на основе Образовательной программы, дошкольного 

 образования ГБДОУ №69 комбинированного вида Приморского района Санкт-Петербурга. 

Программа составлена в соответствии со следующими нормативно-

правовыми документами и локальными актами: 

в соответствии с:  

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. No 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 - приказом Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013г. No1155 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования» (далее – ФГОС ДО); 

- приказом Министерства просвещения РФ от 21.01.2019 г. No31 «О внесении 

изменения в федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного 

образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 октября 2013 г. No 1155»; 

- приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 08.11.2022 No955 

«О внесении изменений в некоторые приказы Министерства образования и науки РФ и 

Министерства просвещения РФ, касающиеся федеральных государственных 

образовательных стандартов общего образования и образования обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья и умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)»; 

- приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 25.11.2022 No1028 
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«Об утверждении федеральной образовательной программы дошкольного образования»; 

- приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 24.11.2022 No1022 

«Об утверждении федеральной адаптированной образовательной программы 

дошкольного образования для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья»; 

- приказом Министерства просвещения РФ от 31.07.2020г. No373 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам дошкольного 

образования»; 

- приказом Министерства просвещения РФ от 1 декабря 2022 г. No 1048 «О внесении 

изменений в Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным программам 

дошкольного образования, утвержденный приказом Министерства просвещения 

Российской Федерации от 31 июля 2020 г. N 373»; 

           - СанПиН 1.2.3685-21 – Санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-

21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для 

человека факторов среды обитания», утвержденные постановлением Главного государственного са

нитарного врача РФ от 28.01.2021 № 2 (зарегистрировано Минюстом РФ 29.01.2021, регистрационн

ый № 62296), действующим до 01.03.2027 г. (далее – СанПиН); 

- СанПиН 2.3/2.4.3590-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организации общественного питания населения», утвержденные 

постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 27.10.2020 № 32 (зарегистрир

овано Минюстом РФ 11.11.2020, регистрационный №60833), действующим до 01.01.2027 г.; 

- СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления де

тей и молодежи», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача РФ

 от 28.09.2020 № 28 (зарегистрировано Минюстом РФ 18.12.2020, регистрационный №61573), дейст

вующим до 01.01.2027 г.; 

- иными нормативно-правовыми актами Российской Федерации и Санкт- 

Петербурга 

-  Устав ГБДОУ детского сада №69 комбинированного вида Приморского района Санкт-

Петербурга; 

Принципы и подходы к формированию рабочей программы:  

-    обеспечение охраны жизни, физического и психического здоровья детей; 



6 

 

- организация системы физкультурно-

оздоровительной работы с учетом возрастных и индивидуальных особенностей развития детей; 

-    обеспечение личностно-

ориентированного и деятельностного подхода к физическому развитию воспитанников 

Краткая психолого-педагогическая характеристика особенностей физического  

развития детей: 

У ребенка с 2 до 7 лет жизни под воздействием обучения условные связи закрепляются и сов

ершенствуются. Повышается физическая подготовленность, совершенствуются психофизические ка

чества. Таким образом, понимание особенностей развития нервной системы ребенка позволяет педа

гогом посредством упражнений и подвижных игр укреплять и совершенствовать его нервную систе

му. 

За период раннего и дошкольного детства непрерывно изменяются показатели физического р

азвития: 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. Масс

а 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 ребенк

а богата хрящевой тканью. Кости его мягкие, гибкие, недостаточно прочные, поэтому они легко под

даются как благоприятным, так и неблагоприятным воздействиям. Эти особенности костной систем

ы требуют внимания педагогов к подбору физических упражнений, мебели, одежды и обуви в соотв

етствии 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 формируют

ся изгибы в шейном, грудном, поясничном отделах позвоночника. Физиологическое развитие позво

ночника играет жизненно важную роль и влияет на формирование правильной осанки, техники дви

жений, состояние внутренних органов, дыхательную и нервную системы. S –

 образный изгиб позвоночника предохраняет скелет от травм при выполнении физических упражне

ний. 

В дошкольном детстве происходит формирование свода стопы. Оно начинается на первом го

ду жизни и интенсивно продолжается с освоением ребенком ходьбы весь дошкольный период. В ук

реплении свода стопы важнейшую роль играют физические упражнения. Важно также подобрать ре

бенку соответствующую обувь. 

В младшем возрасте у ребенка мышцы-

сгибатели развиты больше, чем разгибатели, поэтому часто его движения и осанка бывают неправи
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льными: сутулая спина, опущенная голова, сведенные плечи и т.д. К 5 годам увеличивается мышечн

ая масса, нарастает мускулатура нижних конечностей, увеличиваются сила и работоспособность мы

шц. Сила мышц увеличивается с 3,5 –

 4 кг к 7 годам. С 4 лет появляются различия в показателях у мальчиков и девочек. Значительно уве

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

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

Статическое состояние мышц называется мышечным тонусом. Мышечный тонус в дошкольн

ом возрасте имеет большое значение для формирования правильной осанки. Мышечный тонус туло

вища создает естественный «мышечный корсет». С годами у ребенка укрепляются мышцы спины и 

живота. Это является результатом, как регулярного функционирования центральной нервной систе

мы, так и положительным воздействием физических упражнений. 

В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и перестройка в работе всех фи

зиологических систем организма ребенка: нервной, сердечно -сосудистой, 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 деятельно

сти. По своим характеристикам головной мозг шестилетнего ребенка в большей степени приближае

тся к показателям мозга взрослого человека. Организм ребенка в этот период свидетельствует о гот

овности к переходу на более высокую ступень возрастного развития, предполагающую более интен

сивные умственные и физические нагрузки. 

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

ругих видах совместной деятельности дети осуществляют обмен информацией, планирование, разде

ление 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,  адекватностьв поведении, эмоциональную отзывчивость; 

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

предметами). 
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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, с

уставы 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-

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

пример, 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 физиче

ских 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 повс

едневной двигательной активности, воспроизводить ряд сложных двигательных действий. Качество

 выполнения этих движений позволяет сделать заключение об определенной моторной зрелости дет

ей 6-7 лет. 

Старшие дошкольники отличаются высокой двигательной активностью, обладают достаточн

ым запасом двигательных умений и навыков; им лучше удаются движения, требующие скорости и г

ибкости, 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 нос

ку 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 вст

речающиеся предметы, не задевая их; 
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-

 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 подвижн

ость, уравновешенность, устойчивость нервных процессов, накапливается резерв здоровья: снижает

ся частота заболеваний, они протекают сравнительно легко, чаще всего без осложнений. 

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

ное торможение. Поэтому одним из основных условий эффективности физического воспитания дет

ей старшего дошкольного возраста является учет их возрастных особенностей. 

Таким образом, познание особенностей психофизического развития, формирования двигател

ьных функций позволяет сделать вывод о необходимости создания для ребенка возможности прави

льно двигаться, т.е. заложить у него основы физической культуры. Важную роль здесь, об этом нель

зя забывать, играют воспитание и обучение. 

Особое значение в воспитании здорового реб нка прида тся развитию движений и физическ

ой культуре детей в ходе непосредственно образовательной деятельной по физической культуре. 

В каждом возрастном периоде непосредственно образовательная деятельность имеют разную

 направленность: 

-

 Маленьким детям они должны доставлять удовольствие, научить их ориентироваться в пространст

ве, правильно работать с оборудованием, обучить при мам 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. 

Учитывая психофизические особенности развития детей, в своей работе я использую разнооб

разные варианты проведения непосредственно образовательной деятельности, это: 

- непосредственно образовательная деятельность по традиционной схеме; 

- сюжетно-игровая непосредственно образовательная деятельность. 



10 

 

-

 непосредственно образовательная деятельность, состоящая из набора подвижных игр большой, сре

дней и малой интенсивности; 

- соревнования, где дети в ходе различных эстафет выявляют победителей. 

 

Целевые ориентиры освоения программы по физическому развитию воспитанников по

 возрастам: 

Младший и средний возраст 

 Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

 Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет положительные эмоции 

при физической активности, в самостоятельной двигательной деятельности. 

 Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических упражнениях. 

 Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). 

 Принимает правильное исходное положение при метании; может ме-

тать предметы разными способами правой и левой рукой; отбивает мяч о землю (пол) не менее 5 раз

 подряд. 

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

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

 Может скользить самостоятельно по ледяным дорожкам (длина 5 м). 

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

ием, поднимается на горку. 

 Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны. 

 Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, пластичность движе

ний. 

 Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе закаливания, необходимос

ти соблюдения правил гигиены в повседневной жизни. 

 Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с поддержанием и укрепление

м здоровья (здоровьесберегающая модель поведения) 

 С удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику. 

 Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 

Старший возраст 

 Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 
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 Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет положительные эмоции 

при физической активности, в самостоятельной двигательной деятельности. 

 Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических упражнениях. 

 Проявляет желание участвовать в играх с элементами соревнования, в играх-эстафетах. 

 Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 

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

 Может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное место с высоты

 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), в высоту с разбега (не 

менее 40 см), прыгать через короткую и длинную скакалку 

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

9 м, в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3-

4 м, сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч н

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

 Владеет школой мяча. 

 Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

 Умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в колонне, шере

нге; выполнять повороты направо, налево, кругом. 

 Участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, бадминтон, футбол, хокк

ей. 

 Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе закаливания, необходимос

ти соблюдения правил гигиены в повседневной жизни. Знает о пользе утренней зарядки, физически

х упражнений. 

 Имеет начальные представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа 

жизни (правильное питание, движение, сон) и факторах, разрушающих здоровье. 

 Знает о значении для здоровья человека ежедневной утренней гимнастики, закаливания орг

анизма, соблюдения режима дня. 

 Имеет элементарные представления о здоровом образе жизни, о зависимости здоровья от п

равильного питания. 

 Начинает проявлять умение заботиться о своем здоровье. 

Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 од отовител н й возраст  

 Сформированы основные физические качества и потребность в двигательной активности. 

 В свободное время в группе и на прогулке ребенок организует подвижные игры с другими 

детьми. 

 Движения ребенка в подвижных играх, беге и ходьбе уверенные и ловкие. 
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 При выполнении коллективных заданий опережает средний темп. 

 Утомляется незначительно на занятиях, требующих концентрации внимания и усидчивости

. 

 Умело действует двумя руками при выполнении с несколькими предметами (бытовые дейст

вия, одевание, конструирование, лепка). 

 Умеет ходить, бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 

 Выполняет правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье

). 

 Может прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко приземляться, прыгать в длин

у с места на расстояние не менее 100 см, с разбега-180 см; в высоту с разбега –

 не менее 50 см; прыгать через короткую и длинную скакалку разными способами. 

 Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг). 

 Бросать предметы в цель из разных исходных положений, попадать в вертикальную и гориз

онтальную цель с расстояния 5 – 12 м, метать предметы в движущуюся цель. 

 Умеет перестраиваться в 3-4 колонны. 

 Умеет перестраиваться в 2-3 круга на ходу. 

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

второй», соблюдать интервалы во время передвижения. 

 Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и ритмично, в за

данном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 

 Следит за правильной осанкой. 

 Ходит на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, поднимается на горку 

и спускается с нее, тормозит при спуске. 

 Участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, баскетбол, футбол, хоккей, на

стольный теннис). 

 Самостоятельно без напоминаний выполняет доступные возрасту гигиенические процедур

ы, соблюдает элементарные правила здорового образа жизни. 

 Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 

 Имеет сформированные представления о здоровом образе жизни (об особенностях строения

 и функциях организма человека). 

 Имеет представления и может высказаться о важности соблюдения режима дня, стремится 

соблюдать его. 

 Имеет представления о рациональном и правильном питании, стремится правильно питатьс

я. 

 Может перечислить продукты, которые вредны или полезны для ребенка, какими витамина

ми богаты. 
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 Имеет представления о значении двигательной активности на свежем воздухе в жизни чело

века, о пользе и видах закаливающих процедур, о роли солнечного света, воздуха, воды и их влияни

и на здоровье. 

 

Сроки реализации программы – с 01 сентября 2023 по 31 мая 2024 года. 

 

 

СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

Содержание образовательной работы с детьми представлены в Приложении 1 

 Педагогическая диагностика (мониторинг), достижения детьми планируемых результа

тов освоения программы по физическому развитию воспитанников 

 В соответствии с ФГОС ДО целевые ориентиры не подлежат непосредственной оценке, в то

м числе в виде педагогической диагностики (мониторинга), и не являются основанием для их форма

льного сравнения с реальными достижениями детей.  Освоение программы не сопровождается пров

едением промежуточных аттестаций и итоговой аттестации воспитанников. Однако в ходе своей ра

боты педагог должен выстраивать индивидуальную траекторию развития каждого ребенка. Для этог

о необходим инструментарий оценки своей работы, который позволит ему оптимальным образом в

ыстраивать взаимодействие с детьми. Непосредственное наблюдение строится в основном на анали

зе реального поведения ребенка. Информация фиксируется посредством прямого наблюдения за по

ведением ребенка. Результаты наблюдения педагог получает в естественной среде: в игровых ситуа

циях, на занятиях. 

Объект 

педагогической  

диагностики  

(мониторинга) 

Формы и методы

 педагогической 

диагностики 

Периодично

сть проведе

ния педагог

ической диа

гностики 

Длительность проведения

 педагогической  

диагностики 

Сроки  

проведения  

педагогической 

диагностики 

Динамика  

индивидуального  

развития детей по  

образовательной  

области:"Физическое 

развитие" 

 

Наблюдение 

 

 

3 раза в год 

 

2 недели в каждой группе 

Сентябрь 

Декабрь 

Май 

 

Показатели физической подготовленности 
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   3 года 4 года 5 лет 6 лет 7 лет 

Скорость бега на 10м (сек) 

мальчики 
3,5 –

 2,8 

3,3 –

 2,4 

2,5 –

 2,1 

2,4 –

 1,9 

2,2 –

 1,8 

девочки 
3,8 –

 2,7 

3,4 –

 2,6 

2,7 –

 2,2 

2,5 –

 2,0 

2,4 –

 1,8 

Скорость бега на 30м (сек) 

мальчики 
11,0 –

 9,0 

10,5 –

 8,8 

9,2 –

 7,9 

8,4 –

 7,6 

8,0 –

 7,4 

девочки 
12,0 –

 9,5 

10,7 –

 8,7 

9,8 –

 8,3 

8,9 –

 7,7 

8,7 –

 7,3 

Длина прыжка с места (см) 

мальчики 
47 –

 67,6 

53,5 –

 76,6 

81,2 –

 102,4 

6,3 –

 108,7 

94 –

 122,4 

девочки 
38,2 –

 64 

51,1 –

 73,9 

66 –  

94 

7,7 –

 99,6 

80 –

 123 

Дальность броска правой рукой (м) 

мальчики 
1,8 –

 3,6 

2,5 –

 4,1 

3,9 –

 5,7 

4,4 –

 7,9 

6,0 –

 10,0 

девочки 
1,5 –

 2,3 

2,4 –

 3,4 

3,0 –

 4,4 

3,3 –

 5,4 

4,0 –

 6,8 

Дальность броска левой рукой (м) 

мальчики 
2,0 –

 3,0 

2,0 –

 3,4 

2,4 –

 4,2 

3,3 –

 5,3 

4,2 –

 6,8 

девочки 
1,3 –

 1,9 

1,8 –

 2,8 

2,5 –

 3,5 

3,0 –

 4,7 

3,0 –

 5,6 

Дальность броска набивного мяча весом 

1кг из-за головы (см) 

мальчики 
119 –

 157 

117 –

 185 

187 –

 270 

21 –

 303 

242 –

 360 

девочки 
97 –

 153 

97 –

 178 

138 –

 221 

56 –

 256 

193 -

 313 

Скорость бега 

90м     
30,6 –

 25,0 
    

120м       

3

5,7 –

 29,2 

  

150м         
41,2 –

 33,6 
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Организация и формы взаимодействия с педагогами ОУ представлены в годовом плане

 работы инструктора по физической культуре в Приложении 2. 

Организация и формы взаимодействия с родителями (законными представителями) во

спитанников 

 Основные задачи работы с родителями 

• установить партнерские отношения с семьей каждого воспитанника; 

• объединить усилия для развития и воспитания детей; 

• создать атмосферу взаимопонимания, общности интересов, эмоциональной взаимной подде

ржки; 

• активизировать и обогащать воспитательные умения родителей; 

• поддерживать их уверенность в собственных педагогических возможностях; 

• активизировать семейные спортивные праздники.                                   

                                             

Основные формы взаимодействия с семьей. 

1. Знакомство с семьей (анкетирование семей). 

2. Информирование родителей о ходе образовательного процесса (оформление информацион

ных стендов, создание памяток, ведение сайта дошкольного учреждения). 

3. Образование родителей (организация семинаров-практикумов, проведение мастер-

классов, тренингов в дистанционном формате). 

4. Совместная деятельность (привлечение родителей к организации вечеров физкультурных 

развлечений, конкурсов, семейных праздников, досугов). 

 

План работы с родителями на 2023-2024 учебный год в Приложении 2. 
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ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

 Структура реализации образовательной деятельности  

Формы организаци

и 

Младший возраст Сред

ний возраст 

Старший возраст 

1. Физкультурно-

оздоровительные мероприятия в ходе выполнения режимных моментов деятельности детского са

да 

  2-

3 года 

3-

4 года 

4-

5 лет 

5-

6 лет 

6-

7 лет 

1.1 Утренняя гимн

астика с музыкальным со

провождением 

4-

5 минут еже

дневно 

5-

6 минут еже

дневно 

6-

8 минут еже

дневно 

8-

10 минут еж

едневно 

10 ми

нут ежеднев

но 

1.2 Физкультминут

ки 

Ежедневно по мере необходимости (до 3-х минут) 

1.3 Игры и физичес

кие упражнения на прогул

ке 

Ежед

невно 5-

6 минут 

Ежед

невно 6-

10 минут 

Ежед

невно 10-

15 минут 

Ежед

невно 15-

20 минут 

Ежед

невно 20-

30 минут 

1.4 Закаливание:           

- воздушные ванны Ежедневно после дневного сна 

- ходьба босиком Ежедневно после дневного сна 

-

 ходьба по массажным до

рожкам 

Ежедневно после дневного сна 
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1.5 Дыхательная ги

мнастика 

Ежедневно после дневного сна 

2. Учебные физкультурные занятия 

2.1 Совместные за

нятия в спортивном зале/

на улице 

2 раз

а в неделю п

о 10 минут 

3 раз

а в неделю п

о 15 минут 

3 раз

а в неделю п

о 20 минут 

3 раз

а в неделю п

о 25 минут 

3 раз

а в неделю п

о 30 минут 

2.2 Корригирующа

я гимнастика 

1 раз 

в неделю 10 

минут 

1 раз 

в неделю 15 

минут 

1 раз 

в неделю 20 

минут 

1 раз 

в неделю 25 

минут 

1 раз 

в неделю 30 

минут 

 

3.Спортивный досуг 

3.1 Самостоятельн

ая двигательная деятельн

ость 

Ежедневно под руководством воспитателя (продолжительность 

определяется в соответствии с индивидуальными особенностями ребен

ка) 

3.2 Спортивные пр

аздники 

- - Лето

м 1 раз в год 

2 раз

а в год 

2 раз

а в год 

3.3 Досуги и развле

чения 

1 раз 

в месяц 

1 раз 

в месяц 

1 раз 

в месяц 

1 раз 

в месяц 

1 раз 

в месяц 

3.4 Дни здоровья 1 раз 

в год 

1 раз 

в квартал 

1 раз 

в квартал 

1 раз 

в квартал 

1 раз 

в квартал 

4. Совместная деятельность с семьей 

4.1 Веселые старты - 1 раз 

в год 

1 раз 

в год 

2 раз

а в год 

2 раз

а в год 

4.2 Консультации д

ля родителей 

Ежеквартально 

 

Максимально допустимая образовательная нагрузка воспитанников 
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Младший возраст – 15 минут 

Средний возраст – 20 минут 

Старший возраст – 25 минут 

Подготовительный возраст – 30 минут 

 

 

 Организация двигательного режима 

Формы организации    
Младшая гру

ппа 

Средняя гру

ппа 

Старшая гру

ппа 

Подготов. гру

ппа 

Организованная деятельность 
6 час/н

ед 

8 час/

нед 

10 час/

нед 

10 час 

и более/нед 

Утренняя гимнастика 
6-

8 минут 

6-

8 минут 

8-

10 минут 

10-

12 мин 

Хороводная игра или игра средней

 подвижности 
2-3 мин 

2-

3 мин 

3-

5 мин 
3-5 мин 

Физминутка во время занятия 2-3 мин 
2-

3 мин 

2-

3 мин 
2-3 мин 

Динамическая пауза между заняти

ями (если нет  

физо или музо) 

5 мин 5 мин 5 мин 5 мин 

Подвижная игра на прогулке 
6-

10 мин 

10-

15 мин 

15-

20 мин 

15-

20 мин 

Индивид. работа по развитию дви

жений на прогулке 

8-

10 мин 

10-

12 мин 

10-

15 мин 

10-

15 мин 

Динамический час на прогулке 
15-

20 мин 

20-

25 мин 

25-

30 мин 

30-

35 мин 

Физкультурные занятия 
15-

20 мин 

20-

25 мин 

25-

30 мин 

30-

35 мин 

Музыкальные занятия 
15-

20 мин 

20-

25 мин 

25-

30 мин 

30-

35 мин 

Гимнастика после дневного сна 5- 5- 5- 5-
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Спортивные праздники, досуги и дни здоровья на 2023-

2024 учебный год представлены в Приложении 1. 

 

Формы организации занятий по образовательной области «Физическое развитие». 

Формы организации занятий являются гибкими и разнообразными (фронтальные, подгруппо

вые, индивидуальные, в спортзале, в группе, на воздухе, на спортивной площадке). 

Физкультурные занятия проводятся в сюжетной, игровой форме и включают в себя такие эле

менты: 

- оздоровительная гимнастика, массаж и самомассаж, 

- дыхательные упражнения, игровой стрейчинг, 

- упражнения на коррекцию осанки и стопы, 

- вес лый тренинг и элементы психогимнастики. 

 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений по возрастам: 

Младшая группа 

10 мин 10 мин 10 мин 10 мин 

Спортивные развлечения 
20мин 

1 раз/мес 

30 ми

н 

1 раз/мес 

30 мин 

1 раз/мес 

40-

50 мин 

1 раз/мес 

Спортивные праздники 
20 мин 

2 раза/год 

40 ми

н 

2/год 

60-

90 мин 

2/год 

60-

90 мин 

2/год 

Неделя здоровья 
Осень 

Весна  

Осень 

Весна 

Осень 

Весна 

Осень 

Весна 

Подвижные игры во 2 половине дн

я 

6-

10 мин 

10-

15 мин 

15-

20 мин 

15-

20 мин 

Самостоятельная двигательная дея

тельность 

ежедне

вно 

ежедн

евно 

ежедне

вно 

ежедне

вно 
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         (от 2 до 4 лет) 

 

Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на достижение цел

ей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, гар

моничное 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 обучающихся потребности в двигательной активности и физическом совер

шенствовании». 

 Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 

 

Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опус-

кая голову, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. Приучать действовать совмес

тно. Формировать умение строиться в колон-

ну по одному, шеренгу, круг, находить свое место при построениях. 

 

Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях си-

дя, стоя, в движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

 

Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, ориентироваться 

в пространстве. 

 

Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенство-

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

 движений. 

 

Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 

 

Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в прыжках с вы

соты, на месте и с продвижением вперед; при-

нимать правильное исходное положение в прыжках в длину и высоту с мес-

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

 

Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; ловить мяч двумя руками о
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дновременно. 

 

Обучать хвату за перекладину во время лазанья. 

Закреплять умение ползать. 

 

 Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 

 

Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 

 

Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным оборудовани

ем в свободное время. 

 

Способствовать формированию у детей положительных эмоций, актив-

ности в самостоятельной двигательной деятельности. 

 

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

 

Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем и слезать с 

него. 

 

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

 

Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в подви

жных играх.  

 

Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физичес-

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

 

Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, тележками, велосипедами, мяча

ми, шарами. 

 римерн й перечен  основн х движений, спортивн х и р и упражнений 

 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, по два (

парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. 

Ходьба с выполнени-
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ем заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-

20 см, длина 2-2,5 м), по доске, гимнастической ска-

мейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по реб-

ристой доске, с перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, поло-

женной 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 ко

лонне 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, убе-

гать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное место), бег с изменение

м 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 ворот

ца (ширина 50-60 см). Метание на дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5-

5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой (расстояние 1,5-

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

1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70-

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

 

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

руг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками пола; пролезание в обруч; п

ерелезание 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, ш

нур, 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; перестро

ение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смы-

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

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и цикли

ческих движений под музыку. 
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Общеразвивающие упражнения 

 

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

кать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одно-

временно, поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, н

ад головой. Хлопать в ладоши перед собой и отво-

дить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, поворачивать их ладонями вверх, поднимат

ь и опускать кисти, шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Передавать м

яч 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, под-

тянуть 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 л

ежа на животе: сгибать и раз-

гибать ноги (поочередно и вместе), поворачиваться со спины на живот и об-

ратно; 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. Поочеред

но поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя захваты-

вать 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 н
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аправо, налево. 

 

Подвижные игры 

 

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

цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках». 

 

С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воро-

бышки и кот», «С кочки на кочку». 

 

С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики». 

 

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

едмет». 

 

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

прятано». 

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

лыми». 

 

Средний возраст 

(от 4 до 5 лет) 

 

Образовательная область «Физическая культура» 

 

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на достижение целей фо

рмирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармони

чное физическое развитие через решение следующих специфических задач: 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координаци

и); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

 формирование у обучающихся потребности в двигательной активности и физическом совер

шенствовании». 

 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 
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Формировать правильную осанку. 

 

Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движе-

ния рук и ног. Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 

 

Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построени-

ях, соблюдении дистанции во время передвижения. 

 

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

 

Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево). 

 

Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на 

месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. 

 

В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать отталкивание со взмахом рук, п

ри приземлении сохранять равновесие. Формировать умение прыгать через короткую скакалку. 

 

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о землю 

правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 

 

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

 

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

 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 

 

Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных формах организаци

и двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, грациозность, выразительность движени

й. 

 

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески использоват

ь их в самостоятельной двигательной деятельности. 
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Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осоз-

нанно относиться к выполнению правил игры. 

 

Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию физкультурного инвентаря и атр

ибутов для подвижных игр на прогулках. 

 

Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительнос-

тью 20 минут; два раза в год — физкультурные праздники (зимний и лет-

ний) продолжительностью 45 минут. 

 

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

 

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. Воспитывать самостоятельно

сть и инициативность в организации знакомых игр. 

 

Приучать к выполнению действий по сигналу. 

 

Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей организованность, самос

тоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками

. 

 

 римерн й перечен  основн х движений, спортивн х и р и упражнений 

 

Основные движения 

 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с высоким подн

иманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьб

а в колонне по од-

ному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметам

и), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в чере

довании с бегом, прыж-

ками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между линиями (расстоя

ние 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 бе

г по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-20 см, высота 30-
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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 ст

ороны (руки на поясе). 

 

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

нне (по одному, по двое); бег в разных направ-

лениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с измене-

нием темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе з течение 1-

1,5 минуты. Бег на расстояние 40-

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

 

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

ейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической скамейке на животе, по

дтягиваясь 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 гим-

настической 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 пооче

редно). 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 ловл

я его двумя руками (3-

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

дметов 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. 
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Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному; в шеренгу, в круг; перес

троение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; разм

ыкание и смыкание. 

 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и цикличных дв

ижений под музыку. 

 

Общеразвивающие упражнения 

 

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

перед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно отводить руки за спину из положений: руки вни

з, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками вперед-

назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, раз

водить в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к с

пинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кист

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

 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поворачиват

ься в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами ру

к носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из разных исход-

ных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. Прокатыва

ть мяч вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из о

дной руки в другую под приподнятой ногой (правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над по-

лом; поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спин

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

нутые 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 подн

имать 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; сто

я на одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд). 

 



29 

 

Спортивные упражнения 

 

Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спус-

ке с нее, подниматься с санками на гору 

 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

 

Ходьба на лыжах. Передвигаться на лыжах по лыжне скользящим ша-

гом. Выполнять повороты на месте (направо и налево) переступанием. Подниматься на склон прямо

 ступающим шагом, полу  лочкой (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 ве-

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

 

 

Подвижные игры 

 

С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», «Найди себ

е 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», «К

то ушел?», «Прятки». 

 

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

 

Спортивные развлечения. «Спорт—

это сила и здоровье», «Веселые ритмы». «Здоровье дарит Айболит» 
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Старший возраст 

(от 5 до 6 лет) 

 

Образовательная область «Физическая культура» 

 

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на достижение целей фо

рмирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармони

чное физическое развитие через решение следующих специфических задач: 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координаци

и); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

 формирование у обучающихся потребности в двигательной активности и физическом совер

шенствовании». 

 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 

 

Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной деятельности. 

 

Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять движения. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

 

Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать наперегонки, с п

реодолением препятствий. 

 

Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

 

Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, отталкивать

ся и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие через длинную скака

лку, сохранять равновесие при приземлении. 

 

Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасы-

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

 

Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, спускаться с горы; 



31 

 

кататься на двухколесном велосипеде; кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и ле

вой); ориентироваться в пространстве. 

 

Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами соревнования, играми-

эстафетами. 

 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 

 

Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и грациозность движений. 

 

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

 

Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, проя

вляя инициативу и творчество.  

 

Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических упражнений, уби

рать его на место. 

 

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее важные сведения о 

событиях спортивной жизни страны. 

 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 минут; два раза в год—

физкультурные праздники длительностью до 1 часа. 

 

Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному участию в к

оллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 

 

 

 римерн й перечен  основн х движений, подвижн х и р и упражнений 

 

Основные движения 

 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на на-

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

вным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с повор
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отом, с выполнением раз-

личных 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 переша

гиванием через набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов

, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (пристав-

ным 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, врас-

сыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в мед-

ленном темпе, бег в среднем темпе на 80-120 м (2-

3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5-

5,5 секунды (к концу года —30 м за 7,5-

8,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком приставным шагом. Кружение 

парами, держась за руки. 

 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предме-

тами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках (

расстояние 3-4 м), толкая головой мяч; полза-

ние по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь рукам

и. Перелезание 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 друг

ой, 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 впер д, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов —

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

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

ину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-

40 см). Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (непод

вижную и качающуюся). 
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Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 ра

з 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 от-

скоком 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 одно-

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

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

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

 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических упражнений п

од музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением, 

 

 

Общеразвивающие упражнения 

 

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

стороны из положения руки перед грудью; подни-

мать руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать ру

ки 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 р

уки вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь ее затылком, плечами, спиной, ягодицами и пяткам

и. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взяв-

шись 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; наклоня

ться, поднимая за спи-

ной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед грудью, р

уки за голову. Поочередно отводить ноги в сторо-

ны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа на спине. Подтяг
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ивать 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. Подни-

мать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону (дер-

жа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы паль

цами ног, приподнимать и опускать их; пере-

кладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в сторону на пятках, о

пираясь носками ног о палку (канат). 

 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастиче-

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

я на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

 

 

Спортивные упражнения 

 

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

и спуске. 

 

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

 

Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять пово-

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

ходить 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 двух-

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

лкиваясь правой и левой ногой. 

 

Спортивные игры 

 

Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. Знать 3-
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4 фигуры. Выбивать городки с полукона (2-3 м) и кона (5-6 м). 

 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди, вести мяч правой, ле

вой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. 

 

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

итателем. 

 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. Обводить мя

ч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу в парах, отбивать о ст

енку несколько раз подряд. 

 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении. закатывать ее в ворота. 

Прокатывать шайбу друг другу в парах. 

 

 одвижн е и р  

 

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

лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки

», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц». 

 

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

 сделает меньше прыжков?», «Классы». 

 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Мед-

ведь и пчелы», «Пожарные на ученье». 

 

С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок?», «Попади в об-

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

 

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

препятствий». 

 

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

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

 

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

Детская Олимпиада». 

 

Подготовительный возраст 

(от 6 до 7 лет) 

 

Образовательная область «Физическая культура» 

 

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на достижение целей фо

рмирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармони

чное физическое развитие через решение следующих специфических задач: 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координаци

и); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом сове

ршенствовании». 

 

 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 

 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. Формировать сохранять прави

льную осанку в различных видах деятельности. 

 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

 

Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

 

Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колон

не, шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. 

 

Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 
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Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координ

ацию движений и ориентировку в пространстве. 

 

Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе играх с элем

ентами соревнования), способствующих развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстр

ота, выносливость, гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве. 

 

Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, точнос

ти, выразительности их выполнения. 

 

Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину 

и высоту с разбега. 

 

Упражнять в лазании с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали.                       

                                                                                                                                                         

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 

Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие спос

обности. Закреплять умение самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собств

енные игры. 

 

Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области с

порта. 

 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (Городки, бадминтон, баскетбол, наст

ольный теннис, хоккей, футбол). 

 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 минут, два раза в го

д – физкультурные праздники (зимний и летний) длительностью до 1 часа. 

 

 римерн й перечен  основн х движений, подвижн х и р и упражнений 

 

Основн е 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
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 и назад, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба в коло

нне 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. Ходь

ба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседа

я на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая по

д ней хлопок; с остановкой по средине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворо

том кругом, с перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, п

о веревке (диаметр 1,5-

3 см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных фигу

р).  

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

я прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из разных исхо

дных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с преодолением препятствий. Б

ег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темп

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

4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—

5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу года.  

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползани

е на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Про

лезание 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 движени

й, использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета на п

ролет 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 од-

 ной 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 с

м, 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 ра

зными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), прыжки через длинную скакалку по одному, пара
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ми, прыжки через большой обруч (как через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скаме

йке, 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. Пер

ебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6-

12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), мет

ание 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 нес

колько (2—3). Расчет на «первый -

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

е приставным шагом; повороты направо, налево, кругом.  

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под 

музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением.  

Общеразвивающие упражнения  

Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц плечевого пояса. Поднимат

ь руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), о

тставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения руки к пле

чам.  

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

перед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-

3 раза)и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые движен

ия согнутыми в локтях руками (кисти у плеч).  

Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной  оси, на предплечье и кисти руки перед собо

й  и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с б

ольшим.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Опуск

ать 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 
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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. П

рогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, старая

сь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отво

дя другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; сто

я, 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, ног

и врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не подни

маясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах вперед) ладон

и 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 одно

й ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). Общеразвивающие упражне

ния, стоя на левой или правой ноге и т.п.  

Спортивные упражнения  

Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее положенный предмет (кегля, флажо

к, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания: проехать в воротца, попасть снежком 

в цель, сделать поворот. Участвовать в играх — эстафетах с санками.  

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

оротом. Скользить с невысокой горки.  

Ходьба на лыжах. Идти скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину. Ходить попер

еменным 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 л

есенкой, 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, туло

вище наклонить вперед, голову держать прямо, смотреть перед собой). Выполнять пружинистые пр

иседания из исходного положения. Скользить на двух ногах с разбега. Поворачиваться направо и на

лево во время скольжения, торможения. Скользить на правой и левой ноге, попеременно отталкивая

сь. Кататься на коньках по прямой, по кругу, сохраняя при этом правильную позу.  
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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 круг

у, змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате.  

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

 

Спортивн е и р  

 

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 п

леча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч на р

азной 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 р

азных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу.  

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на м

есте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать мяч в в

орота.  

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. З

абивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). Попадать шайбой в ворота, у

дарять по ней с места и после ведения.  

Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой на сторону партнер

а без сетки, через сетку. Свободно передвигаться по площадке во время игры.  

Элементы настольного тенниса. Правильно держать ракетку. Выполнять подготовительны

е 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.  

 

 одвижн е и р  
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С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери ленту», «Совушк

а», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороз

а», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка».  

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

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

«Охотники и звери», «Ловишки с мячом».  

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

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

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья ком

анда забросит в корзину больше мячей?».  

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

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

 

Система профилактической и коррекционной работы по оздоровлению дошкольников: 

 рофилактика 

1. Комплексы упражнений по профилактике нарушений зрения во время занятий. 

2. Комплексы по профилактике плоскостопия 

3. Комплексы по профилактике нарушений осанки + сон без маек и подушек 

4. Дыхательная гимнастика 

5. Снятие умственной усталости во время занятий (релаксационные паузы, физкультминут

ки, массаж ушных раковин) 

6. Прогулки + динамический час 

7. Закаливание: 

 Сон без маек 

 Ходьба босиком 

 Обширное умывание 

8. Оптимальный двигательный режим 
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Коррекция 

 Упражнения на коррекцию плоскостопия 

 Упражнения на коррекцию сколиоза 

 Упражнения на коррекцию зрения 

Формы работы с детьми по оздоровлению 

Младший и средний возраст 

1. При м детей на улице (в летний оздоровительный период) 

2. Утренняя гимнастика  

3. Физкультурные занятия в зале (в носках) + динамический час на прогулке 1 раз в неделю 

4. Физкультминутки во время занятий, профилактика нарушения зрения 

5. Чесночные «киндеры» 

6. Фитонциды (лук, чеснок) 

7. Прогулки: дневная 10.15 – 11.50; вечерняя 17.30 – 18.00 

8. Оптимальный двигательный режим 

9. Сон без маек  

10.  Дыхательная гимнастика в кроватях 

11.  Обширное умывание, ходьба босиком 

12.  Упражнения на профилактику плоскостопия + индивидуальная работа по коррекции пло

скостопия и уплощения стопы 

Старший дошкол н й возраст 

1. При м детей на улице (в летний оздоровительный период) 

2. Утренняя гимнастика  

3. Физкультурные занятия в зале (в носках) + динамический час на прогулке 1 раз в неделю 

4. Физкультминутки во время занятий, профилактика нарушения зрения, массаж ушных ра

ковин 

5. Чесночные «киндеры» 

6. Фитонциды (лук, чеснок) 

7. Прогулки: дневная 10.45 – 12.10; вечерняя 17.45 – 18.30 

8. Оптимальный двигательный режим 

9. Сон без маек и подушек 

10. Дыхательная гимнастика в кроватях 

11. Обширное умывание, ходьба босиком 
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12. Упражнения на профилактику плоскостопия + индивидуальная работа по коррекции пло

скостопия и уплощения стопы. 

 

Учебно-методическое и информационное обеспечение программы 

Для проведения занятий физической культурой на участке детского сада оборудована  

физкультурная площадка с зонами для подвижных и спортивных игр, велосипедная (и для самокато

в) дорожка. 

 

Название зада

чи 

Материалы оборудовани

я 

Учебно-

наглядные пособия 

Инфо

рмационные 

и технически

е средства 

1. Оборудов

ание для ходьбы, бег

а, равновесия. 

2. Оборудов

ание для прыжков. 

3. Оборудов

ание для катания, бр

осания, ловли. 

4. Оборудов

ание для ползания и 

лазанья. 

5. Оборудов

ание для упражнений

 общеразвивающего 

воздействия. 

 

 

 

 

 

 

6. Оборудов

 

1.Доска с ребристой пове

рхностью, доска с зацепами, ков

рики массажные, скамейка гимн

астическая. 

2.Гимнастический набор:

 обручи, рейки, палки; дорожка-

мат, мат гимнастический, скака

лка. 

3.Кегли, кольцеброс, ме

шочек с грузом, мишень навесн

ая, мячи. 

4. Дуга, канат, лестница 

с зацепами, лабиринт игровой, г

имнастическая стенка. 

5. тренажеры простейше

го типа, кольцо плоское, лента к

ороткая, массажеры, мяч набив

ной, обруч. 

1.Лестницы для лазания 

2. Игровое оборудование

 с наклонной доской и канатом 

 

Наглядно -

 дидактический материал; 

1. Игровые атриб

уты; 

2. «Живые игруш

ки» (воспитатели или дети

, одетые в соответствующ

ие костюмы); 

3. Считалки, загад

ки; 

 

 

1.Маг

нитофон; 

2.Инт

ерактивный с

тол 

3. Пла

каты 

4. Дид

актические и

гры 
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ание на участке 

 

 

 

3. Баскетбольные кольца 

4. Щиты для метания 

5. Сетка для лазания 

6. Разметка на асфальте (

для прыжков, равновесия, бега) 
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Годовой план работы 

инструктора по физической культуре 

на 2023–2024 учебный год 

ЗАДАЧИ: 

Обучающие: 

 Способствовать получению элементарных знаний о своем организме, способах укрепления 

собственного здоровья; 

 Подвести детей к пониманию того, что каждый человек должен сам заботиться о своем здо

ровье; 

Оздоровительные: 

 Приобщать детей к здоровому образу жизни; 

 Способствовать укреплению здоровья детей средствами физической культуры; 

Развивающие: 

 Содействовать развитию физических качеств (ловкости, быстроты, гибкости, равновесия, г

лазомера, силы и выносливости); 

 Повышение активности и общей работоспособности; 

Воспитательные: 

 Формировать интерес к занятиям физической культуры; 

 Способствовать выработке у детей привычки соблюдения режима, потребности в ежедневн

ых физических упражнениях и играх. 

 

I. Организационно – методическая работа  

Наименование мероприятия Срок Ответстве

нные 

1.1 Составление плана –

 графика организации занятий по физической культуре: в г

руппах и на свежем воздухе для всех возрастных групп 

Август  Ст. воспи

татель, инструкто

р по физической 

культуре. 
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1.2 Составление плана –

 графика проведения спортивных досугов, праздников для 

всех возрастных групп 

Август, пер

вая неделя сентябр

я 

Инструкто

р по физкультуре

, воспитатели гру

пп. 

1.3 Составление плана –

 графика проведения утренней гимнастики и гимнастики п

робуждения для всех возрастных групп 

Август Инструкто

р по физкультуре

, воспитатели 

1.4 Редактирование циклограммы деятельности инс

труктора по физической культуре 

Август Инструкто

р по физкультуре

, воспитатели 

1.5 Составление плана –

 графика двигательной активности по возрастам. 

Август, пер

вая неделя сентябр

я 

Инструкто

р по физкультуре

, воспитатели 

1.7 Участие в проведении ПМПк Согласно го

довому плану ДОУ 

Ст. Воспи

татель, все специ

алисты ДОУ 

1.8 Мониторинг физической подготовленности дете

й (оценка уровней овладения детьми необходимыми навык

ами и умениями по образовательной области «Физическое 

развитие») 

Сентябрь, д

екабрь, май 

Инструкто

р по физкультуре 

1.9 Самообразование (работа с методической литер

атурой, изучение инновационных технологий по физическ

ому развитию посредством Интернет-ресурсов) 

В течении у

чебного года, согла

сно плану самообр

азования  

Инструкто

р по физкультуре 

1.10 Разработка рекомендаций инструктора по физи

ческой культуре (по физическому развитию детей в соотве

тствии с программными требованиями) 

В течении у

чебного года 

Инструкто

р по физкультуре 
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II. Организация физкультурно-оздоровительной деятельности 

2.1 Формирование списков детей 

физкультурных групп здоровья (физкул

ьтурная группа, группа здоровья, огран

ичения) 

Сентябрь Инструктор по физкультуре,  

старшая медсестра 

2.2 Утренняя гимнастика Ежедневно Инструктор по физкультуре,  

воспитатели 

2.3 Занятия по физической культ

уре: в спортивном зале, на свежем возду

хе. 

Ежедневно, 

согласно плану 

Инструктор по физкультуре,  

воспитатели 

2.4 Физкультурные минутки во в

ремя НОД по основным разделам прогр

аммы 

Постоянно, с

огласно планам вос

питателей 

Воспитатели, инструктор по  

физкультуре 

2.5 Гимнастика пробуждения Ежедневно Воспитатели, инструктор по  

физкультуре 

2.6 Использование искусственны

х «дорожек здоровья». 

Ежедневно Воспитатели, инструктор по 

 физкультуре 

2.7 Проведение Дня Здоровья (1 раз в 

квартал) 

Согласно плану (пр

иложение 3) 

Инструктор по физкультуре,  

воспитатели 

2.8 Двигательная активность на свежем 

воздухе (контроль, методическая помощ

ь) 

Ежедневно Инструктор по физкультуре,  

воспитатели 
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2.9 Спортивные досуги  

 

Один раз в месяц в 

каждой возрастной 

группе (приложен

ие 1)  

Инструктор по физкультуре,  

воспитатели 

2.10. Спортивные праздники Согласно плану (пр

иложение 1) 

Инструктор по физкультуре,  

воспитатели 

III. Работа с педагогическим коллективом 

3.1 Освещение вопросов физического во

спитания и оздоровления детей на педаг

огических советах, семинарах, родитель

ских собраниях (общих и групповых) 

Согласно плану  

(приложение 2) 

Инструктор по физкультуре 

3.2 Анкетирование педагогического кол

лектива по проблемам физического вос

питания 

Сентябрь Инструктор по физкультуре 

3.3 Консультирование педагогов Согласно плану  

(приложение 2) 

Инструктор по физкультуре 

 

IV. Работа с родителями 

4.1 Анкетирование родителей по вопросам физиче

ского развития 

Сентябрь Инструкто

р по физкультуре 

4.2 Наглядная информация для родителей по вопр

осам физического воспитания и оздоровления детей дош

кольного возраста 

Согласно пла

ну (приложение 2) 

Инструкто

р по физкультуре 
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4.3 Участие в родительских собраниях  В течении го

да 

Инструкто

р по физкультуре,

 воспитатели 

4.4 Вовлечение родителей в воспитательно-

образовательную среду ДОУ (участие в подготовке и про

ведении спортивных досугов, праздников, Дней Здоровь

я, соревнований). 

В течении го

да 

Инструкто

р по физкультуре,

 воспитатели 

4.5. Проведение консультаций, семинаров-

практикумов, индивидуальные консультации с родителя

ми 

В течение год

а согласно плану (п

риложение 2) 

Инструкто

р по физкультуре 

V. Организация развивающей среды 

5.1. Оснащение уголков двигательной актив

ности в группах 

В 

течении 

года 

Инструктор по физкультуре,

 воспитатели групп 

5.2. Пополнение развивающей среды физку

льтурного зала, изготовление атрибутов. 

В 

течении 

года 

Инструктор по физкультуре,

 воспитатели групп, родители 
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Приложение 1 

Перспективное планирование  

спортивных праздников и досугов 

на 2023-2024 учебный год 

 

 

Месяц Младший и средний воз

раст 

Старший и подготовительный возраст 

Сентябр

ь 

Добрый друг Светофор Урок подготовки к действиям в чрезвычайных ситуациях 

Октябрь Всемирный день мытья ру

к 

Осенние эстафеты; Всемирный день зрения; «Световозвра

щающие приспособления для дошкольников» 

Ноябрь Народные игры Народные игры 

Декабрь «Сказки зимнего леса» День хоккея 

Январь «Снежок мой дружок» День измерения своей стопы; Зимние виды спорта 

Февраль Зимние виды спорта; Эста

фета «Зел ного огонька» 

Праздник «Мы будущие защитники»; Эстафета «Зел ного

 огонька» 

Март «Встреча с Солнышком» Фестиваль ГТОшка 

Апрель Всемирный день здоровья Досуг «Космонавты»; День велосипеда  

Май Праздник «Вот и стали мы

 на год взрослее» 

Товарищеский матч по футболу 

Июнь День здорового питания; 

Летний светофор 

«Летний Светофор»; День здорового питания; Всемирный

 день детского футбола 
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Приложение 2 

Формы работы с педагогами и родителями 

инструктора по физической культуре  

на 2023-2024 учебный год 

 

С педагогами Срок С родителями Срок 

Консультация «Оснащение физ

культурного уголка в группе» 

сентябрь Родительские собра

ния  

сентябрь 

Практикум «Народные подвиж

ные игры с детьми» 

октябрь Консультация «Весе

лая зарядка дома» 

октябрь 

Оформление стендовой информ

ации «Кинезиологические упражнения

» 

ноябрь Досуг «А ну-

ка мамы» посвященный Дн

ю Матери 

ноябрь 

Проведение анализа спортивны

х уголков в группе 

декабрь Фотомонтаж «Физк

ультура в детском саду» 

декабрь 

Практикум «Игровой самомасс

аж» 

январь Открытые физкульт

урные занятия 

январь 

Подбор картотеки по игровому 

самомассажу 

февраль Праздник «Мой пап

а - самый лучший» 

февраль 

Рекомендации по оснащению «

Тропы здоровья» для профилактики п

лоскостопия 

март Практикум по проф

илактике плоскостопия «Н

ожки на дорожке» 

март 

Семинар-

практикум «Кинезиологические упраж

нения» 

апрель Семинар-

практикум по дыхательной

 гимнастике «Чудо-нос» 

апрель 

Информационный стенд «Двиг

ательная активность в теплое время го

да» 

май Праздник «Папа, ма

ма, я –

 вместе дружная семья» 

май 

Проведение открытой обучающ

ей утренней разминки 

июнь Оформление стендо

вой информации по запрос

ам родителей 

в течени

и всего учебног

о года 
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Приложение 3 

Дни здоровья на 2023-2024 учебный год 

 

Название мероприят

ия 

Срок проведения 

 

Ответственные 

Осенний день здоровья  сентября Инструктор по физической культуре, воспитатели 

групп 

Зимний день здоровья декабря Инструктор по физической культуре, воспитатели 

групп 

Весенний день здоровь

я 

марта Инструктор по физической культуре, воспитатели 

групп 

 

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 
УЧРЕЖДЕНИЕ ДЕТСКИЙ САД № 69 КОМБИНИРОВАННОГО ВИДА 
ПРИМОРСКОГО РАЙОНА САНКТ-ПЕТЕРБУРГА, Иванова Маргарита Юрьевна, 
Заведующий

24.10.23 15:35 
(MSK)
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