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1. Целевой раздел Программы. 

 

1.1 Пояснительная записка 

 

Учебная рабочая программа инструктора по физической культуре разработана на основе образовательной программы дошкольного 

образования «Радуга» (по редакцией Якобсон С.Г.); Программой физического воспитания  для детей с 3-7 лет, автор Пензулаева Л.И., 

пособие «Физическая культура для малышей 1-3 лет, автор Лайзане С.Я. 

Программа разработана в соответствии с документами: 

• Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ»  

• Приказ Мин.обр.науки РФ от 17.10.2013 №1155 «Об утверждении ФГОС ДО» 

• СанПиН 2.4.3648-20 от 28.09.2020 г. -№28 

• Образовательная программа МБДОУ Ярский детский сад №3 на 2024-2025 учебный год  

          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. 

 

1.2.   Цели и задачи реализации программы 

 

• гармоничное физическое развитие;  

• формирование интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой;  

•  формирование основ здорового образа жизни.  

Задачи:  

Оздоровительные:  

• охрана жизни и укрепление здоровья, обеспечение нормального функционирования всех органов и систем организма;  

• всестороннее физическое совершенствование функций организма; •   повышение работоспособности и закаливание.  

Образовательные:  

• формирование двигательных умений и навыков;  

• развитие физических качеств;  

• овладение ребенком элементарными знаниями о своем организме, роли физических упражнений в его жизни, способах укрепления 

собственного здоровья.  

 



 

Воспитательные:  

• формирование интереса и потребности в занятиях физическими упражнениями;  

• разностороннее гармоничное развитие ребенка (не только физическое, но и умственное, нравственное, эстетическое, трудовое).  

  

1.3.   Принципы и методы формирования Программы 

 

Эффективность решения данных задач зависит от правильного подбора принципов и методов в физическом воспитании и развитии 

детей. 

     Наряду с общепедагогическими дидактическими принципами (сознательности и активности, наглядности и доступности и др.), 

имеются специальные, которые выражают специфические закономерности физического воспитания: 

 Принцип оздоровительной направленности, согласно которому инструктор по физической культуре несет ответственность за 

жизнь и здоровье своих воспитанников, должен обеспечить рациональный общий и двигательный режим, создать оптимальные условия 

для двигательной активности детей.  

 Принцип разностороннего и гармоничного развития личности, который выражается в комплексном решении задач физического и 

умственного, социально – нравственного и художественно – эстетического воспитания, единства своей реализации с принципом 

взаимосвязи физической культуры с жизнью. 

 Принцип гуманизации и демократизации, который позволяет выстроить всю систему физического воспитания детей в детском саду 

и физкультурно–оздоровительной работы с детьми на основе личностного подхода, предоставление выбора форм, средств и методов 

физического развития и видов спорта, принципа комфортности в процессе организации развивающего общения педагога с детьми и 

детей между собой. 

 Принцип индивидуализации позволяет создавать гибкий режим дня и охранительный режим в процессе проведения занятий по 

физическому развитию учитывая индивидуальные способности каждого ребенка, подбирая для каждого оптимальную физическую 

нагрузку и моторную плотность, индивидуальный темп двигательной активности в процессе двигательной активности, реализуя принцип 

возрастной адекватности физических упражнений. 

 Принципы постепенности наращивания развивающих, тренирующих воздействий, цикличности построения физкультурных 

занятий, непрерывности и систематичности чередовании я нагрузок и отдыха, лежащие в основе методики построения физкультурных 

занятий. 

 Принцип единства с семьей, предполагающий единство требований детского сада и семьи в вопросах воспитания, оздоровления, 

распорядка дня, двигательной активности, гигиенических процедур, культурно – гигиенических навыков, развития двигательных 

навыков. Поэтому очень важным становится оказание необходимой помощи родителям воспитанников, привлечение их к участию в 

совместных физкультурных мероприятиях – физкультурных досугах и праздниках, походах. 

    В программе широко используются методы физического образования и   воспитания: 



1. Наглядные методы: показ физических упражнений, использование наглядных пособий (рисунков, фотографий, диафильмов и 

др.), имитации (подражания), зрительные ориентиры (предметы, разметка зала), звуковые сигналы. 

2. Словесные методы: название упражнений, описание, объяснение, указания, распоряжения, команды, вопросы к детям, рассказ, 

беседа и др. Словесные методы сочетаются и используются вместе с практическими и наглядными 

3. Практические методы: можно отнести выполнение движений (совместно – распределенное, совместно – последовательное 

выполнение движений вместе с педагогом и самостоятельное выполнение), повторение упражнений с изменениями и без, а также 

проведение их в игровой форме, в виде подвижных игр и игровых упражнений, и соревновательной форме. 

 

1.4. Создание условий для физического развития в реализации поставленных программных целей и задач.  

 

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет реализовать их врожденное стремление к движению. 

Становление детской идентичности, образа Я тесно связано с физическим развитием ребенка, с его ловкостью, подвижностью, 

активностью.  

Для того чтобы стимулировать физическое развитие детей, важно: 

• ежедневно предоставлять детям возможность активно двигаться; 

• обучать детей правилам безопасности; 

• создавать доброжелательную атмосферу эмоционального принятия,  

способствующую проявлениям активности всех детей (в том числе и менее активных) в двигательной сфере; 

• использовать различные методы обучения, помогающие детям с разным уровнем физического развития с удовольствием бегать, лазать, 

прыгать. 

Особенности организации предметно-пространственной среды для  

физического развития.  

Среда должна стимулировать физическую активность детей, присущее им желание двигаться, познавать, побуждать к подвижным 

играм. В ходе подвижных игр, в том числе спонтанных, дети должны иметь возможность использовать игровое и спортивное 

оборудование. Игровая площадка должна предоставлять условия для развития крупной моторики.  

Игровое пространство (как на площадке, так и в помещениях) должно быть трансформируемым (меняться в зависимости от игры и 

предоставлять достаточно места для двигательной активности). Программа ориентирована на детей от 3 до 7 лет. 

 

 

 

 

 

 



 

 

1.5 Задачи и характеристики особенностей развития детей дошкольного возраста (от 2 лет до 7 лет). 

 

Третьи год жизни (первая младшая группа) 

 формирование умения действовать совместно – на основе подражания воспитателю или в соответствии с его указаниями. 

Третий год жизни – важный этап в развитии ребенка. Темп физического развития замедляется, но организм в целом крепнет, 

движения совершенствуются. Однако опорно-двигательный аппарат развит сравнительно слабо, двигательный опыт небольшой, 

движения часто непреднамеренны, направления их случайны, эмоциональные проявления неустойчивы, активное торможение плохо 

развито. Ребёнок ещё не умеет самостоятельно регулировать скорость, силу и амплитуду движений. Всё это необходимо учитывать при 

организации работы по физическому воспитанию. В этой группе проводятся три занятия в неделю. Обучая детей движениям, воспитатель 

показывает и объясняет их, а дети, подражая ему, выполняют. Упражнения проводятся в основном в игровой форме. 

В первой младшей группе детей строят в колонну по одному, в шеренгу, в круг, врассыпную – сначала подгруппами, потом всей 

группой. Построение происходит с помощью воспитателя по зрительным ориентирам. 

Особенностью формирования у детей двигательных навыков на данном возрастном этапе является многократное повторение одних и 

тех же движений. 

Взрослый должен поддерживать двигательную активность детей, поощряя самостоятельное использование ими атрибутов для игр. 

Руководство самостоятельной двигательной деятельностью детей осуществляется с учётом их индивидуальных особенностей. 

Общеразвивающие упражнения дети могут выполнять стоя врассыпную или в кругу. 

 

Четвертый год жизни (вторая младшая группа). 

 продолжать работу по укреплению и охране здоровья детей, созданию условий для формирования правильной осанки, 

систематического закаливания организма, совершенствованию умений и навыков в основных видах движений на занятиях и вне их, 

воспитание гигиенических навыков; 

 совершенствовать пространственную ориентировку детей; 

 поощрять их участие в совместных играх и физических упражнениях; 

 способствовать формированию положительных эмоций, активности в самостоятельной двигательной деятельности. 

Младший возраст - важнейший период в развитии дошкольника, который характеризуется высокой интенсивностью физического и 

психического развития. В это время происходит переход ребенка к новым отношениям с взрослыми, сверстниками, предметным миром. 

В раннем возрасте ребенок многому научился: он освоил ходьбу, разнообразные действия с предметами 

Психологи обращают внимание на «кризис трех лет», когда младший дошкольник, еще недавно такой покладистый, начинает 

проявлять нетерпимость к опеке взрослого, стремление настоять на своем требовании, упорство в осуществлении своих целей. Это 

свидетельствует о том, что прежний тип взаимоотношений взрослого и ребенка должен быть изменен в направлении предоставления дошкольнику 

большей самостоятельности и обогащения его деятельности новым содержанием. Если же новые отношения с ребенком не складываются, его 



инициатива не поощряется, самостоятельность постоянно ограничивается, то возникают собственно кризисные явления в системе ребенок 

— взрослый, что проявляется в капризах, упрямстве, строптивости, своеволии по отношению к взрослым (в контактах со сверстниками 

этого не происходит). 

Характерное для младшего дошкольника требование «я сам» - отражает прежде, всего появление у него новой потребности в 

самостоятельных действиях, а не фактический уровень возможностей. Поэтому задача взрослого, в том числе и инструктора по физической 

культуре — поддержать стремление к самостоятельности, не погасить его критикой неумелых действий ребенка, не подорвать его веру в собственные 

силы, высказывая, нетерпение по поводу его медленных и неумелых действий. Необходимо помочь каждому ребенку заметить рост своих дости-

жений, ощутить радость переживания успеха в деятельности (Я — молодец!). 

Самостоятельность формируется у младшего дошкольника в совместной деятельности со взрослыми и непосредственно в личном 

опыте. В совместной деятельности инструктор помогает ребенку освоить новые способы и приемы действий. Он постепенно расширяет 

область самостоятельных действий ребенка с учетом его растущих возможностей и своей положительной оценкой усиливает стремление 

без помощи взрослого добиться лучшего результата. 

 

Пятый год жизни (средняя группа) 

 укреплять здоровье, закаливать организм, совершенствовать его адаптационные способности и функции. 

 Способствовать развитию опорно-двигательного аппарата. 

 Формировать умение сохранять правильную осанку. 

 Содействовать профилактике плоскостопия. Создать условия для целесообразной двигательной активности. 

 Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно-силовые и координационные способности, ориентировку в 

пространстве, точность выполнения движения. 

 

Возросли физические возможности детей: движения их стали значительно более уверенными и разнообразными. Дошкольники 

испытывают острую потребность в движении. В случае ограничения активной двигательной деятельности они быстро перевозбуждаются, 

становятся непослушными, капризными. Поэтому в средней группе особенно важно наладить разумный двигательный режим, наполнить 

жизнь детей разнообразными подвижными играми, игровыми заданиями, танцевальными движениями под музыку, хороводными играми. 

Уделяя внимание развитию детской самостоятельности, инструктор широко использует приемы индивидуального подхода, следуя 

правилу: не делать за ребенка то, что он в состоянии сделать самостоятельно. Но при этом он исходит из реального уровня умений, 

которые могут значительно различаться у разных детей. Поэтому если для одних детей будет достаточно простого напоминания о 

нужном действии, совета, то для других необходим показ или совместное действие с ребенком — в этом проявляется одна из 

особенностей детей. 

Примечательной особенностью детей является фантазирование, нередко они путают вымысел и реальность. Яркость фантазий 

расширяет рамки умственных возможностей детей и используется инструктором для обогащения детского игрового опыта: придумывания 

в игре фантастических образов животных, людей, сказочных путешествий. 



Двигательная сфера ребенка характеризуется позитивными изменениями крупной мелкой моторики. Развиваются ловкость, 

координация движений. Дети в этом возрасте лучше удерживают равновесие, перешагивают через небольшие преграды. Усложняются 

игры с мячом. 

 

Шестой год жизни (старшая группа) 

 Осуществлять непрерывное совершенствование двигательных умений и навыков с учетом возрастных особенностей 

(психологических, физических и физиологических) детей шестого года жизни. 

 Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, координированность и точность действий, способность поддерживать 

равновесие. 

 Совершенствовать навыки ориентировки в пространстве. 

 Использовать такие формы работы, как игры-соревнования, эстафеты. 

Старший дошкольный возраст играет особую роль в развитии ребенка: в этот период жизни начинают формироваться новые психоло-

гические механизмы деятельности и поведения. 

Возраст 5—7 лет характеризуется активизацией ростового процесса: за год ребенок может вырасти на 7—10 см, при этом 

показатели роста детей подготовительной группы несколько выше, чем у детей шестого года жизни. Изменяются пропорции тела. 

Совершенствуются движения, двигательный опыт детей расширяется, активно развиваются двигательные способности. Заметно 

улучшается координация и устойчивость равновесия, столь необходимые при выполнении большинства движений. При этом девочки 

имеют некоторое преимущество перед мальчиками. 

У детей активно развиваются крупные мышцы туловища и конечностей, но все еще слабыми остаются мелкие мышцы, особенно 

кистей рук. Воспитатель, инструктор по физической культуре уделяет особое внимание развитию мелкой моторики. Старший 

дошкольник технически правильно выполняет большинство физических упражнений. Он способен критически оценить движения других 

детей, но самоконтроль и самооценка непостоянны и проявляются эпизодически. Углубляются представления детей о здоровье и здо-

ровом образе жизни, о значении гигиенических процедур (для чего необходимо мыть руки, чистить зубы и прочее), закаливания, занятий 

спортом, утренней гимнастики. Дети проявляют интерес к своему здоровью, приобретают сведения о своем организме (органы чувств, 

движения, пищеварения, дыхания) и практические умения по уходу за ним. 

  Происходят большие изменения высшей нервной деятельности. В течение шестого года жизни совершенствуются основные 

нервные процессы — возбуждение и особенно торможение. Это благотворно сказывается на возможностях саморегуляции. 

Эмоциональные реакции в этом возрасте становятся более стабильными, уравновешенными. 

 

Седьмой год жизни (подготовительная к школе группа) 

 Совершенствовать жизненно необходимые виды двигательных действий (ходьбу, бег, лазание, прыжки, ползание и лазание, 

бросание, ловлю и метание) с учетом этапности развития нервной системы, психики и моторики. 

 Добиваться развития физических качеств (быстроты, ловкости, гибкости, координации движений, хорошей ориентировки в 

пространстве, чувства равновесия, умения проявлять силу и выносливость). 



 Воспитывать выдержку, смелость, решительность, настойчивость, самостоятельность, инициативность, фантазию, творческие 

способности, интерес к активной двигательной деятельности и потребность в ней. 

 Способствовать формированию широкого круга игровых действий. 

На седьмом году жизни происходят большие изменения в физическом, познавательном, эмоциональном и социально-личностном 

развитии старших дошкольников, формируется готовность к предстоящему школьному обучению. 

Движения детей седьмого года жизни отличаются достаточной координированностъю и точностью. Дети хорошо различают 

направление движения, скорость, смену темпа и ритма. Возросла возможность пространственной ориентировки, заметно увеличились 

проявления волевых усилий при выполнении отдельных упражнений, стремление добиться хорошего результата. У детей вырабатывается 

эстетическое отношение к движениям, они начинают воспринимать красоту и гармонию движений. Проявляются личные интересы 

мальчиков и девочек в выборе физических упражнений и подвижных игр. 

Старшие дошкольники активно приобщаются к нормам здорового образа жизни. В увлекательной, наглядно-практической форме 

инструктор по физическому развитию обогащает представления детей о здоровье, об организме и его потребностях, способах 

предупреждения травматизма, закаливании. Гигиенические навыки у детей старшего дошкольного возраста становятся достаточно 

устойчивыми. Формируется привычка самостоятельно следить за своим внешним видом, пользоваться носовым платком, быть опрятными 

и аккуратными, причесываться. 

Повышается общая осведомленность детей о здоровьесберегающем поведении: элементарные правила безопасности, сведения о 

некоторых возможных травмирующих ситуациях, важности охраны органов чувств (зрения, слуха), некоторых приемах первой помощи в 

случае травмы (ушиб, порез, ссадина), правилах поведения в обществе в случае заболевания (при кашле, чихании прикрывать рот 

платком, отворачиваться, не пользоваться общей посудой с заболевшим), некоторых правилах ухода за больным (не шуметь, выполнять 

просьбы, предложить чай, подать грелку, градусник и т. п.). 

Переход в старшую и особенно в подготовительную группу связан с изменением статуса дошкольников в детском саду — в общей 

семье воспитанников детского сада они становятся самыми старшими. Наряду с воспитателем инструктор по физической культуре 

помогает детям осознать и эмоционально прочувствовать свое новое положение. 

Такие мотивы, как: «Мы заботимся о малышах», «Мы — помощники воспитателя», «Мы хотим узнать новое о мире и многому 

научиться», «Мы готовимся к школе», выступления на спортивных, общегородских соревнованиях направляют активность старших 

дошкольников на решение новых, значимых для их развития задач. Необходимо постоянно поддерживать в детях ощущение 

взросления, растущих возможностей, вызывать стремление к решению новых, более сложных задач познания, общения, деятельности, 

вселять уверенность в своих силах. Одновременно важно развивать чувство ответственности за свои действия и поступки. 

Воздушный и тепловой режимы, освещенность спортивного зала должны соответствовать принятым гигиеническим нормам. Возраст 

5—7 лет характеризуется активизацией ростового процесса. Быстро увеличивается длина конечностей.  Следует помнить, что позвоноч-

ник ребенка 5—7 лет очень чувствителен к деформирующим воздействиям. Поэтому постоянный контроль за позой и осанкой каждого 

ребенка — обязательное условие его нормального физического развития. 

 

 



1.6. Примерная модель физкультурно-оздоровительной деятельности. 

 

Формы организации Младший возраст Средний возраст Старший возраст 

1. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в ходе выполнения режимных моментов деятельности детского сада 

  2-3 года 3-4 года 4-5 лет 5-6 лет 6-7 лет 

1.1 Утренняя 

гимнастика с 

музыкальным 

сопровождением 

4-5 минут 

ежед-но 

5-6 минут 

ежед-но 

6-8 минут ежед-но 8-10 

минут 

 ежед-

но 

10 минут ежед- но 

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

1.2 Игры и физические 

упражнения на  

прогулке 

Еж-но 5-6 

минут 

Еж-но 6-

10 минут 

Еж-но 10-15 минут Еж-но 

15-20 

минут 

Еж-но 20-30 минут 

1.4 Закаливание:           

      

- воздушные ванны Ежедневно после дневного сна 

- обтирание Ежедневно после дневного сна 

- ходьба по массажным 

дорожкам 

Ежедневно после дневного сна 

1.5 Дыхательная 

 гимнастика 

Ежедневно после дневного сна 

1.6 Пятиминутка 

 здоровья 

Ежедневно 

2. Учебные физкультурные занятия 

2.1 Совместные занятия 

в спортивном зале 

2 раза в 

неделю по 

10 минут 

2 раза в 

неделю по 

15 минут 

2 раза в неделю по 20 

минут 

2 раза в 

неделю 

по 25 

минут 

2 раза в неделю по 30 минут 

2.2 Физкультурные 

занятия на свежем 

воздухе 

- 1 раз в 

неделю  

1 раз в неделю  1 раз в 

неделю 

1 раз в неделю  



3.Спортивный досуг 

3.1 Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

Ежедневно под руководством воспитателя (продолжительность определяется в соответствии с 

индивидуальными особенностями ребенка) 

3.2 Спортивные 

праздники 

- - Летом 1 раз в год 2 раза в 

год 

2 раза в год 

3.3 Досуги и 

развлечения 

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 раза в 

год 

2 раза в год 

4.2 Консультации для 

родителей 

Ежеквартально 

4.3 Оздоровительные 

мероприятия. 

Согласно годовому планированию ДОУ. 

     

     Все формы и виды работы взаимосвязаны и дополняют друг друга. В совокупности они создают необходимый двигательный 

режим, обеспечивающий ежедневные занятия ребенка физической культурой. 

  

1.7. Планируемые результаты освоения программы 

 

Конечным результатом освоения Образовательной программы является сформированность интегративных качеств ребенка 

(физических, интеллектуальных, личностных): 

Физические качества: ребенок физически развитый, овладевший основными культурно-гигиеническими навыками. У ребенка 

сформированы основные физические качества и потребность в двигательной активности. Самостоятельно выполняет доступные возрасту 

гигиенические процедуры, соблюдает элементарные правила здорового образа жизни 

Общие показатели физического развития. 

 Сформированность основных физических качеств и потребности в двигательной активности. 



 Двигательные умения и навыки. 

 Двигательно-экспрессивные способности и навыки. 

 Навыки здорового образа жизни. 

Планируемые результаты: 

Первая младшая группа: 

 Укрепление      физического и психического здоровья детей; 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни; 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

 Накопление и двигательного опыта детей; 

 Овладение и обогащение основными видами движения; 

 Сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Вторая младшая группа: 

 Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни; 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

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

 Сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Средняя группа: 

 Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни; 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

 Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 

 Овладение основными видами движения; 

 Сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Старшая группа: 

 Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни; 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

 Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 



 Овладение основными видами движения; 

 Сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Подготовительная группа: 

 Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни; 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

 Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 

 Овладение основными видами движения; 

 Сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

2. Содержательный раздел 

 

2.1.  Содержание работы по физическому развитию 

 

Для детей третьего года жизни 

Ходьба. В первой младшей группе нужно учить детей ходить правильно, не      наталкиваясь друг на друга, формировать умение 

сохранять устойчивое      положение тела и правильную осанку. 

Бег. На третьем году жизни ребёнка нужно учить бегать, сохраняя равновесие и заданное направление, не наталкиваясь на предметы. 

Прыжки. В первой младшей группе вводятся прыжки на двух ногах на месте, с продвижением, а также в длину и высоту с места. 

Основное внимание должно      быть направлено на обучение детей отталкиванию двумя ногами, мягкому приземлению на носкипри 

прыжках вверх и в высоту с места. 

Катание, бросание, ловля. Ребёнка учат брать мяч, держать его и переносить одной и двумя руками, скатывать, прокатывать, 

энергично отталкивать в заданном направлении. 

Ползание и лазание. Сначала детей целесообразно учить ползанию на животе, постепенно переходя к ползанию на четвереньках с 

опорой на колени и ладони. Это упражнение проводится фронтально и сочетается с движениями на выпрямление туловища. Аналогично 

организуются упражнения в подлезании. 

Упражнения в равновесии. Умение сохранять равновесие развивается у ребёнка в процессе выполнения всех физических 

упражнений, а также специальных занятий. Воспитателю необходимо учитывать, что такие упражнения требуют от ребёнка 

концентрации внимания и преодоления чувства неуверенности, страха. 

Подвижные игры. Роль ведущего берёт на себя воспитатель. По ходу игры он подсказывает детям их действия, подбадривает 

неуверенных, застенчивых. Малыши выполняют движения, подражая педагогу. Подвижную игру на занятии 

 



Для детей четвертого года жизни 

Ходьба и упражнения в равновесии: ходьба обычная, на носках, на месте с высоким подниманием бедра («стайкой», в колонне по 

одному, парами, в разных направлениях, за ведущим по ориентирам); с заданиями: ходьба по кругу, «змейкой», с остановками, с присе-

данием, с изменением темпа; ходьба между линиями, шнурами, по доске (длина 2—3 м, ширина 20 см); то же с перешагиванием пред-

метов (ширина 10—15 см), рейки лестницы; ходьба по наклонной доске (ширина 30—35 см, приподнята на 20 см). 

Бег: «стайкой», врассыпную, в колонне по одному, парами, по прямой и «змейкой», с остановками, между предметами, с ускорением 

и замедлением (с изменением темпа); бег на скорость (15—20 м), в медленном темпе. 

Прыжки: на месте, с продвижением вперед (2—3 м), из круга в круг, вокруг предметов и между ними; прыжки в глубину (20—25 

см); прыжки в длину с места (до 50 см); прыжки в высоту с места: через линию, шнур, предмет (высота 5 см). 

Катание, бросание, ловля: катание мяча двумя руками друг другу (расстояние 1,5 м), под дуги (ширина 50—60 см), между 

предметами; ловля мяча, брошенного взрослым (расстояние 70—100 см); бросание мяча вверх, отбивание мяча об пол 2—3 раза подряд; 

метание предметов на дальность (не менее 2,5 м), в вертикальную цель (расстояние 1— 1,5 м), в горизонтальную цель (расстояние 1,5—2 

м). 

Ползание и лазание, ползание на четвереньках по прямой (расстояние 3—6 м), «змейкой» между предметами (4—5 предметов), по 

наклонной доске; подлезание под скамейку (прямо и боком), под дуги (высота 40 см); перелезание через бревно; лазание по лесенке-

стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Построения: свободное, врассыпную, в полукруг, в колонну по одному, в круг. 

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

Повороты, переступая на месте. 

Общеразвивающие упражнения 

Для обогащения двигательного опыта при освоении общеразвивающих упражнений инструктор  предлагает малышам преимущест-

венно на утренней гимнастике выполнять следующие движения. 

Исходные положения: стоя, ноги слегка расставив, сидя, лежа, стоя на коленях. 

Положения и движения головы: вверх, вниз, повороты направо, налево (3—4 раза). 

Положения и движения рук (одновременные, однонаправленные): вперед-назад, вверх, в стороны (5—6 раз). 

Положения и движения туловища-, наклоны (вперед, влево, вправо), повороты (влево, вправо) — 3—4 раза. 

Положения и движения ног: приседания, подскоки на месте (20— 25 раз каждое). 

 

Спортивные упражнения 

Катание на трехколесном велосипеде по прямой, с поворотами, по кругу. 

Скольжение по ледяным дорожкам на двух ногах с помощью взрослого. 

Подвижные игры 

Инструктор  широко использует подвижные игры для закрепления навыков основных движений у детей. 

Подвижные игры с ходьбой, бегом, прыжками, подлезанием и лазанием, бросанием и ловлей. 



 

Музыкально-ритмические упражнения 

Ходьба, бег под музыку в заданном темпе, выполнение упражнений с предметами (лентами, флажками, платочками, султанчиками) в 

соответствии с характером музыки. 

Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств: 

Игры: «Мыши и кот», «Доползи до погремушки», «Скачем около пенечка», «Воробьишки и автомобиль», «Сильные руки», «Поймай 

бабочку». 

Упражнения: прокатывание ногами набивных мячей весом 0,5 кг, то же между кеглями. Прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед 

на расстояние 2—3 м. 

Упражнения на развитие координации движений: 

Упражнения с предметами 

Перекладывание предметов стоя, под согнутой в колене ногой, подбрасывание и ловля платочков, кружение с размахиванием лен-

точкой над головой; из положения лежа на животе, перевороты на спину. 

Ходьба по коридорчику шириной 20—25 см, 35—40 см, по трудным дорожкам-доскам в виде препятствий: кирпичиков (10—12 

штук), кубиков (10—12 штук), бег между кеглями и кубиками, расположенными на расстоянии 1 м друг от друга («Пробеги и не сбей»). 

Для повышения интереса детей к выполнению заданий можно использовать погремушки, ленточки, листочки и т. д. в качестве ори-

ентиров. 

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

Игровые упражнения и игры для развития быстроты: «Быстро возьми», «Быстро возьми — быстро положи», «Кто соберет больше 

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

 

 Для детей пятого года жизни 

Построение в круг, шеренгу и в колонну по одному. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении, со сменой ведущего. Перестроение в звенья на ходу. Повороты 

направо, налево и кругом на месте, переступанием. 

Ходьба и равновесие: ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стопы, в полуприседе, с поворотами, с заданиями 

(руки на поясе, к плечам, в стороны, за спину и т. д.); ходьба с перешагиванием через предметы (высота 15—20 см), по наклонной доске 

(высота 30 см, ширина 25 см), с предметами в руках, на голове, без предметов (высота 35—40 см, ширина 30 см); ходьба спиной вперед 

(2—3 м), «змейкой», со сменой темпа; ходьба приставным шагом, по шнуру и бревну (высота 20—25 см, ширина 10 см), с мешочком на 

голове. 

Бег: в колонне по одному и парами, «змейкой» между предметами,- со сменой ведущего и сменой темпа, между линиями (расстояние 

30—90 см), с высоким подниманием колен; бег со старта из разных исходных позиций (стоя, стоя на коленях и др.); бег на скорость (15—

20 м, 2—3 раза), в медленном темпе (до 2 мин), со средней скоростью 40—60 м (3—4 раза). 



Прыжки:, на двух ногах с поворотами кругом, со сменой ног; ноги вместе — ноги врозь; с хлопками над головой, за спиной; прыжки 

с продвижением вперед (3—4 м), вперед-назад, с поворотами, боком (вправо, влево); прыжки в глубину (спрыгивание с высоты 25 см); 

прыжки через предметы (2—3) высотой 5—10 см; прыжки в длину с места (50—70 см); прыжки вверх с места (вспрыгивание), высота 

15—20 см. 

Бросание, ловля, метание, катание мяча, обруча между предметами (расстояние 40—50 см); прокатывание мяча из разных исходных 

позиций одной и двумя руками; бросание мяча вверх и ловля (3— 4 раза подряд), отбивание мяча одной и двумя руками (4—5 раз); 

бросание мяча друг другу двумя руками снизу, из-за головы (расстояние 2 м) и ловля его (расстояние 1,5 м); метание предмета на 

дальность (расстояние 5—6,5 м), в горизонтальную цель (расстояние 2—2,5 м), в вертикальную цель (расстояние 1,5—2 м). 

Ползание и лазание: ползание на четвереньках (расстояние 10 м) между предметами, прокатывая мяч, с поворотами кругом; ползание 

по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь на руках; подлезание под препятствия прямо и боком; пролезание между рейками 

лестницы, поставленной боком; лазание с опорой на стопы и ладони по доске, наклонной лестнице, скату; лазание по гимнастической 

стенке (высота 2 м); перелезание с одного пролета на другой вправо, влево, не пропуская реек, чередующимся шагом. 

 

Общеразвивающие  упражнения 

Исходные положения: стоя, стоя на левом, правом колене, сидя (ноги вперед, врозь, на пятках), лежа (на спине, на животе). 

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

Положения и движения рук: однонаправленные и поочередные вверх-вниз, смена рук; махи рук (вперед-назад, перед собой), вра-

щения (одновременные двумя руками вперед-назад); сжимание и разжимание пальцев, вращение кистей рук (7—8 раз). 

Положения и движения туловища: повороты, наклоны (вправо, влево, вперед), 4—5 раз. 

 

Спортивные упражнения 

Катание на санках, лыжах: подъем с санками на горку, скатывание с горки, торможение при спуске; катание на санках друг друга; 

скольжение по ледяным дорожкам на двух ногах самостоятельно; передвижение на лыжах скользящим шагом, ходьба на лыжах без 

времени. 

Катание на двух- и трехколесном велосипеде: по прямой, по кругу, «змейкой», с поворотами. 

 

Подвижные игры 

Игры с бегом, прыжками, лазанием, бросанием и ловлей, на ориентировку в пространстве и внимание. 

 

Музыкально-ритмические упражнения 

Движения парами по кругу в танцах и хороводах; кружение по одному и парами; «пружинки», подскоки на месте, прямой галоп; 

постановка ноги на носок, на пятку. 

Освоение основных движений, общеразвивающих, спортивных, музыкально-ритмических упражнений содействует не только форми-

рованию жизненно важных навыков у детей, но и развитию их физических качеств. В то же время педагог использует в работе с детьми 



специальные упражнения для целенаправленного развития физических качеств. При этом следует учитывать, что в среднем дошкольном 

возрасте прежде всего у ребенка наиболее активно развиваются скоростно -силовые качества. 

 

Упражнения для развития физических качеств 

Игры и упражнения для развития быстроты движений 

Для развития быстроты в работе с детьми среднего возраста инструктор использует повторный метод, при котором упражнения вы-

полняются с максимальными усилиями, но легко, свободно, без лишнего напряжения. При этом упражнения на быстроту не должны быть 

продолжительными, широко используются интервалы для отдыха — легкий бег, спокойная ходьба, успокаивающие движения (руки в сто-

роны чуть ниже уровня плеч ладонями вверх, руки назад ладонями внутрь, плечи не поднимать (3—4 раза)). 

Скоростной бег: 15—20 м.  

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

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

Бег на 10—12 м с высоким подниманием коленей, через препятствия, с изменением темпа. 

Бег за мячом «Догони и подними мяч». 

Игры и игровые задания на развитие быстроты реакции на звуковые и зрительные сигналы (продолжительность 15—20 с). 

Общеразвивающие  упражнения с предметами и без них 

Хлопки в максимально быстром темпе перед собой и за спиной. 

Постукивание правым кулаком по левому, ускоряя темп, доводя его до максимального (повторить 2—3 раза). 

Быстрые повороты палки вправо-влево. 

Лежа на животе, руки под подбородок (кисть одной руки на кисть другой), быстрое поочередное сгибание ног в коленях (2—4 раза). 

Лежа на спине, поочередное быстрое поднимание и выпрямление ног, согнутых в коленях. 

Сидя, упор сзади, попеременное поднимание прямых ног с ускорением темпа. 

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

Игры с обручами 

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

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

Игры с бумажными стрелами, самолетиками 

«Догони голубя», «Чей самолет пролетит дальше?», «Подбрось и быстро поймай», «Поиграем с бумажным мячиком». 

Игры 

«Цветные автомобили», «Найди себе пару», «Мы — веселые ребята», «Совушка», «Кто скорее добежит до флажка». 

Игры и упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

Для развития этих качеств инструктор организует образовательные ситуации, в которые включает наиболее эффективные упраж-

нения. 

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



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

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

Подскоки на месте в 2—3 серии по 20—35 с. Между сериями педагог организует паузы для отдыха со спокойной ходьбой и дыхатель-

ными упражнениями. 

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

«Мячики»: подскоки на месте. При этом важно помнить, что подскоки разумно давать в 2—3 серии по 20—35 с каждая. 

«Часики»: стоя у гимнастической стенки и держась одной рукой за рейку, поочередные махи ногами (по 5—6 раз каждой ногой). 

«Кузнечик»: стоя у гимнастической лестницы лицом к ней и взявшись обеими руками за одну рейку, быстро вставать на вторую-

третью снизу рейки и спускаться на пол. Усложнение: толчком двух ног запрыгивать на вторую рейку. 

«До свидания, мячик!»: прокатывание набивного мяча весом 500 г на расстояние 3—4 м в паре из исходного положения, сидя, ноги 

врозь. 

«Катим влево, катим вправо»: из положения сидя, упор сзади, набивной мяч весом 500 г на коленях, поднимать ноги и прокатывать 

под ними мяч то влево, то вправо (3—4 раза). 

«Из домика в домик»: прыжки толчком двух ног с мягким приземлением из обруча в обруч (диаметром 30—35 см), разложенных на 

полу на расстоянии 30—35 см. 

«Кругом, кругом, кругом»: прыжки вокруг предмета (мягкого модуля, скамейки, стола, стула) сначала в одну, затем в другую 

сторону. 

«Радуга»: прыжки через ленты, лежащие на расстоянии 0,5 м, цвет которых соответствует цвету полос радуги. 

«Кенгуру»: прыжки через резинки или рейки, расположенные на расстоянии 1 м на высоте 12—15 см. 

«Кто соберет больше лент»: прыгая вверх с места, снимать по одной короткой ленточки с веревки, натянутой выше поднятых рук 

ребенка на 20—25 см. 

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

Игры и упражнения для развития силы 

Упражнения с набивными мячами весом 500 г и с фитболами 

Воспитатель предлагает детям выполнять эти упражнения преимущественно из положений сидя и лежа по 3—5 раз. 

Лежа на животе, поднимание рук перед собой. 

Сидя, прокатывание мяча вперед как можно дальше. 

Стоя, поднимание мяча над головой и бросание вперед. 

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

Ритмичные сжимания большого мяча (фитбола) между руками. 

Передача фитбола, набивного мяча друг другу по кругу. 

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

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

Подвижные игры и игровые упражнения 



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

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

«Сильные руки»: шагать вокруг обруча, опираясь на руки, сначала в одну, затем в другую стороны. 

«Влево - вправо»: поочередное усаживание на набивной мяч или справа или слева от него. 

«Лягушки», «Скок-поскок». 

«Кто соберет больше лент»: прыгать вверх с места толчком двумя ногами, снимать только по одной ленте. 

«Через ручейки», «Зайчата». 

Игры и упражнения для развития выносливости 

Для развития выносливости у детей средней группы инструктор использует метод непрерывных упражнений небольшой интенсивно-

сти с небольшими перерывами. В конце года продолжительность непрерывных движений может быть доведена до 1,5—2 мин. 

Упражнения 

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

Бег с низкой скоростью (30—40% от максимальной) на 150—200 м в I полугодии и 240—300 м — во II полугодии. 

Подскоки в течение 30—50 с в начале года и 50—60 с в конце года (сериями от 20—25 до 50—60 прыжков с небольшими переры-

вами). 

Подвижные игры с многократным повторением движений, выполняемых длительное время: «Поезд», «Жеребята», «Солнце и до-

ждик», «Найди свой лист», «На прогулке», «Найдите флажки», «Козочки». 

Спортивные упражнения 

Ходьба на лыжах. 

Катание на санках. 

Катание на велосипеде. 

Катание и качание на качелях. 

Упражнения на развитие гибкости 

Упражнения для рук и плечевого пояса 

Активные круговые движения руками в одну и другую стороны. 

Активные маховые движения руками с лентами вверх-вниз по максимальной амплитуде. 

Махи обручем вперед-назад одной, затем другой рукой. 

Поочередные плавные маховые движения руками вперед-назад с одновременным приседанием. 

Из положения сидя на полу, обхватывание большого фитбола руками и ногами. 

Упражнения для туловища 

Наклоны вправо с прокатыванием обруча (мяча) как можно дальше от себя вправо и влево. 

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

Пружинистые повороты в стороны по максимальной амплитуде. 

Наклоны вперед как можно дальше с опорой на руки. 



Упражнения для ног 

Круговые вращательные поочередные движения стопой в одну и другую стороны. 

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

Махи ногами в сторону, стараться достать до кисти руки. 

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

Стоя спиной к гимнастической стенке вплотную, совершать наклоны вперед, перебирая поочередно рейки и притягивая туловище 

вниз. 

Стоя на коленях спиной к стенке, прогибаться, доставая стенку. 

 

Игры и упражнения для развития координации 

Ходьба разными способами в сочетании с заданиями на равновесие, с изменением направления движения. 

Бег из разных исходных положений (стоя, сидя). 

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

Общеразвивающие упражнения с предметами: мячами, палками, обручами и т. п. 

Подвижные игры(включая удмуртские подвижные) 

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

«Найди свою пару», «Ловушки с лентами», «Зайцы и сторож», «Кто быстрее добежит до флажка?» 

 

Для детей шестого года жизни 

Основные движения 

Самостоятельные перестроения. Из шеренги в колонну, в две колонны, в два круга, по диагонали, «змейкой» без ориентиров. 

Повороты направо, налево, на месте и в движении на углах. 

Ходьба и упражнения в равновесии. Ходьба в полуприседе, с перекатом с пятки на носок, с задержкой на носке («петушиный шаг»), 

с заданиями (с хлопками, различными положениями рук), с закрытыми глазами (3—4 м). Ходьба через предметы (высотой 20—25 см), по 

наклонной доске (высотой 35—40 см, шириной 20 см), ходьба по гимнастической скамейке с закрытыми глазами, с поворотами, 

различными движениями рук, остановками. Ходьба по шнуру (8—10 м), бревну (высотой 25—30 см, шириной 10 см), с мешочком на 

голове (500 г), по пенькам, спиной вперед (3—4 м). Приставной шаг с приседанием, шаг на всей ступне на месте, с продвижением вперед 

и в кружении, полуприседание с выставлением ноги на пятку. 

Бег. На носках, с высоким подниманием колен, через предметы и между ними, со сменой темпа. Бег в медленном темпе 350 м по 

пересеченной местности. Бег в быстром темпе 10 м (3—4 раза), 20—30 м (2—3 раза); челночный бег 3x10 м в медленном темпе (1,5—2 

мин). 

Прыжки. На месте: ноги скрестно — ноги врозь; одна нога вперед, другая назад; попеременно на правой и левой ноге 4—5 м. 

Прыжки через 5—6 предметов на двух ногах (высота 15—20 см), вспрыгивание на предметы: пеньки, кубики, бревно (высотой до 20 см). 

Подпрыгивание до предметов, подвешенных на 15—20 см выше поднятой руки. Прыжки в длину с места (80—90 см), в высоту (30—40 



см) с разбега 6—8 м; в длину (на 130—150 см) с разбега 8 м. Прыжки в глубину (с пенька, бревна, кубов высотой 30—40 см) в указанное 

место. Прыжки через длинную скакалку, неподвижную и качающуюся, через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад. 

Бросание, ловля, метание. Прокатывание мяча одной и двумя руками из разных исходных положений между предметами (ширина 

40— 30 см, длина 3—4 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля двумя руками не менее 10 раз подряд, одной рукой — 4—6 раз подряд. 

Отбивание мяча не менее 10 раз подряд на месте и в движении (не менее 5—6 м). Перебрасывание мяча друг другу и ловля его стоя, сидя, 

разными способами (снизу, от груди, из-за головы, с отбивкой о землю). Метание в горизонтальную и вертикальную цель (на высоту 2,2 

м) с расстояния 3,5—4 м. Метание вдаль на 5—9 м. 

Ползание и лазание. Ползание на четвереньках, толкая головой мяч по скамейке. Подтягивание на скамейке с помощью рук; 

передвижение вперед с помощью рук и ног, сидя на бревне. Ползание и перелезание через предметы (скамейки, бревна). Подлезание под 

дуги, веревки (высотой 40—50 см). Лазание по гимнастической стенке чередующимся способом ритмично, с изменением темпа. Лазание 

по лестнице с перекрестной координацией движений рук и ног. Лазание по веревочной лестнице, канату, шесту свободным способом. 

 

Общеразвивающие  упражнения 

Исходные положения: стоя (пятки вместе, носки врозь), сидя, лежа на животе и спине. 

Положения и движения головы, вверх, вниз, повороты в стороны, наклоны (4—5 раз). 

Положения и движения рук: одновременные и попеременные; однонаправленные и разнонаправленные — вверх (вниз), в стороны; 

махи и вращения (одновременно двумя руками и поочередно вперед- назад); подъем рук вперед-вверх со сцепленными в замок пальцами 

(кисти внутрь тыльной стороной); сжимание, разжимание, вращение кистей рук (8—10 раз). 

Положения и движения туловища: повороты, наклоны вперед, назад, в стороны, вращения. 

Положения и движения ног: приседания (до 40 раз), махи вперед- назад, держась за опору; выпады вперед, в стороны с движениями 

рук вперед, в стороны, вверх; подскоки на месте (40x3=120). Упражнения с отягощающими предметами — мешочками, гантелями (150 г), 

набивными мячами (1 кг). 

 

Спортивные упражнения 

Катание на санках с горки по одному и парами. Катание друг друга по ровному месту. 

Ходьба на лыжах  переменным шагом. Повороты на месте влево (вправо).  

Катание на велосипеде по прямой, повороты направо, налево. Катание на самокате, отталкиваясь одной ногой. 

Туристические походы с двумя переходами по 25—30 минут и активным отдыхом между ними (игры, эстафеты в естественных 

условиях).  

Подвижные игры (включая удмуртские подвижные игры). 

Игры с бегом, прыжками, ползанием, лазанием, метанием; игры- эстафеты. 

Городки. Бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5—6 м) и полукона (2—3 м). 

Баскетбол. Перебрасывание мяча друг другу от груди. Ведение мяча правой и левой рукой. Забрасывание мяча в корзину двумя ру-

ками от груди. Игра по упрощенным правилам. 



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

Футбол. Отбивание мяча правой и левой ногами в заданном направлении. Обведение мяча между и вокруг предметов. Отбивание 

мяча о стенку. Передача мяча ногой друг другу (3—5 м). Игра по упрощенным правилам. 

Освоение основных движений, общеразвивающих, спортивных, музыкально-ритмических упражнений содействует не только 

формированию жизненно важных навыков у детей, но и развитию физических качеств. В то же время педагог использует в работе с 

детьми специальные упражнения для целенаправленного развития физических качеств. При этом следует учитывать, что на шестом году 

жизни наиболее активно развиваются общая выносливость, сила и быстрота. 

 

Упражнения для развития физических качеств 

Игры и упражнения для развития быстроты движений 

Упражнения на развитие быстроты реакции: бег со стартов из разных исходных положений: стоя, сидя, из упора на коленях; смена 

движений, разных по структуре: ходьба — прыжки; изменение направления движения при ходьбе и беге по сигналу; изменение ин-

тенсивности движений: ходьба — бег быстрый, бег медленный — бег с ускорением. 

Упражнения на развитие способности в короткое время увеличивать темп движения: бег в максимальном темпе на дистанции 20—

25 м; бег с высоким подниманием бедра или отведением голени назад; бег с ускорением. 

Игры на развитие быстроты 

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

«Найди свое место». 

«Змейка»: ходьба по извилистой дорожке со сменой направления по сигналам. 

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

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

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

«Брось мяч в стену». 

«Кто быстрее?»: перебежки шеренгами. 

«Бег наперегонки», «Бабочки и стрекозы». 

Игры и упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

Бег с высоким подниманием колен на расстояние 8—10 м, бег с захлестом голени назад. 

Прыжки с продвижением вперед на расстояние 5 м. 

Бег и прыжки через препятствия высотой от 15 до 30 см (длина дорожки с препятствиями может быть 15—20 м, количество препятст-

вий — 3—8). 

Ходьба в полуприседе, глубоком приседе. 

Прыжки точно в центр начерченного круга или линии. 

Упражнения с набивными мячами (вес 500—1000 г) 

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



Сидя, мяч в руках, наклоны вперед. 

Прыжки вокруг мяча и через него. 

Прокатывания мяча из разных положений (сидя, стоя). 

Подвижные игры 

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

«Парашютики»: прыжки по дорожке с поворотом на 90—180 градусов произвольно и по сигналу. 

«На одной ножке по дорожке». 

Упражнения для развития силы 

Упражнения с отягощением набивными мячами, преодолением сопротивления предмета, партнера. 

Сжимание кистевого эспандера — резинового кольца; растягивание упругих резинок и детского плечевого эспандера в положениях 

стоя, сидя, лежа. 

 

Упражнения и игры для развития выносливости 

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

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

Бег в медленном темпе на 300—350 м по пересеченной местности. 

Бег в медленном темпе 1,5—2 мин. 

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

Упражнения для развития гибкости 

Для рук и плечевого пояса 

Круговые движения рук в разные стороны с максимальной амплитудой. 

Одновременное отведение двух рук как можно дальше назад. 

Для туловища 

Наклоны вперед, дотрагиваясь до пола руками. 

Стоя, ноги слегка расставлены, круговые движения обручем вправо –влево -вправо. 

Сидя, ноги в стороны, прокатывание мяча как можно дальше от себя, не выпуская его из рук. 

Для ног 

Пружинистые приседания. 

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

Стоя боком у стенки, держась за рейку, маховые движения поочередно одной и другой ногой. 

Игры и упражнения для развития ловкости 

Бег с перешагиванием через гимнастические палки, уложенные на разном расстоянии (одинаковом, увеличенном); челночный бег 3 

раза по 10 м. 

Упражнения с гимнастическими палками и кольцами 



Перебрасывание палки из одной руки в другую перед собой. 

Перебрасывание кольца (диаметром 25—30 см), из руки в руку. 

Подвижные игры 

«Мишень-люлька», «Будь ловким», «Передай мяч». 

«Не задень»: обегание предметов. 

«Маятник»: подскоки влево -вправо. 

 

 Для детей седьмого, восьмого года жизни 

Основные движения 

Ходьба. Ходить в разных построениях (в колонне по одному, парами, четверками, в круге, в шеренге); ходить, совершая различные 

движения руками. Ходить обычным, гимнастическим, скрестным шагами; ходить выпадами, в приседе, спиной вперед, приставными 

шагами вперед и назад, с закрытыми глазами. 

Бег. Бегать легко, стремительно. Бегать, сильно сгибая ноги в коленях, спиной вперед, выбрасывая прямые ноги вперед; бегать через 

препятствия — барьеры, набивные мячи (высотой 10—15 см), не задевая за них, сохраняя скорость бега. Бегать спиной вперед, сохраняя 

направление и равновесие. Бегать со скакалкой, с мячом, по доске, по бревну. Бегать из разных стартовых положений (сидя, сидя «по-ту-

рецки», лежа на спине, на животе, сидя спиной к направлению движения и т. п.). Сочетать бег с ходьбой, прыжками, подлезанием и т. п.; с 

преодолением препятствий в естественных условиях. Пробегать 10 м с наименьшим числом шагов. Бегать в спокойном темпе до 2—3 

минут. Пробегать 2—4 отрезка по 100—150 м в чередовании с ходьбой. Пробегать в среднем темпе по пересеченной местности до 300 м. 

Пробегать в быстром темпе 10 м 3— 4 раза с перерывами. Бегать наперегонки; на скорость — 30 м. 

Прыжки. Подпрыгивать на двух ногах на месте с поворотом кругом; смещая ноги вправо-влево; сериями по 30—40 прыжков 3—4 

раза. Прыгать, продвигаясь вперед на 5—6 м; перепрыгивать линию, веревку боком, с зажатым между ног мешочком с песком, с набитым 

мячом; перепрыгивать через 6—8 набивных мячей весом 1 кг. Перепрыгивать на одной ноге линию, веревку вперед и назад, вправо и 

влево, на месте и с продвижением вперед. Выпрыгивать вверх из глубокого приседа. Подпрыгивать на месте и с разбега с целью достать 

предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка на 25—30 см. Впрыгивать с разбега в три шага на предметы высотой до 40 см, 

спрыгивать с них. Прыгать в длину с места (не менее 100 см); в длину с разбега (не менее 170—180 см); в высоту с разбега (не менее 50 

см). Прыгать через короткую скакалку разными способами: на двух ногах с промежуточными прыжками и без них, с ноги на ногу; бегать 

со скакалкой. Прыгать через длинную скакалку, пробегать под вращающейся скакалкой, перепрыгивать через нее с места, вбегать под 

вращающуюся скакалку, перепрыгивать через нее один или несколько раз и выбегать, пробегать под вращающейся скакалкой парами. 

Прыгать через большой обруч, как через скакалку. 

Бросание, ловля, метание. Бросать мяч вверх, о землю и ловить его двумя руками не менее 20, одной — не менее 10 раз подряд с 

хлопками, поворотами и другими заданиями; из одной руки в другую с отскоком от пола. Перебрасывать мяч друг другу снизу, из-за 

головы (расстояние 3—4 м), из положения сидя «по-турецки», через сетку; перебрасывать набивные мячи весом 1 кг. Бросать в цель из 

разных исходных положений (стоя на коленях, сидя и др.). Метать в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 4—5 м; в 

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



Ползание, лазание. Ползать на четвереньках по гимнастической скамейке; на животе и на спине, подтягиваясь руками и отталкиваясь 

ногами; по бревну; проползать под гимнастической скамейкой, под несколькими пособиями подряд. Перелезать через 

гимнастическую стенку и спускаться с ее противоположной стороны. Переходить с пролета на пролет гимнастической стенки по 

диагонали. Влезать на лестницу и спускаться с нее быстро; менять темп лазания, сохранять координацию движений, используя 

перекрестную и одноименную координацию движений рук и ног. Лазать по веревочной лестнице, по канату, захватывая канат ступнями 

ног и вися в положении стоя (воспитатель поддерживает конец каната); выпрямлять ноги, захватив канат ступнями ног, одновременно 

сгибать руки; перехватывать канат руками вверх до их выпрямления (ноги выпрямлены); влезать на канат на доступную высоту. 

Упражнения в равновесии. Пройти по гимнастической скамейке: боком приставным шагом; неся мешочек с песком на спине; 

приседая на одной ноге, а другую махом перенося вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу вперед и делая под ней хлопок. Идти по 

гимнастической скамейке, посередине остановиться и перешагнуть палку (обруч, веревку), которую держат в руках; присесть и 

повернуться кругом, встать и идти дальше; перепрыгнуть ленточку, идти дальше. Стоя на скамейке, подпрыгивать и мягко приземляться 

на нее; прыгать, продвигаясь вперед на двух ногах по наклонной поверхности. Пройти по узкой стороне гимнастической скамейки прямо 

и боком. Стоять на носках; стоять на одной ноге, закрыв по сигналу глаза; то же, стоя на кубе, гимнастической скамейке; поворачиваться 

кругом, взмахивая руками вверх. Балансировать на большом набивном мяче (вес 3 кг). Кружиться с закрытыми глазами, останавливаться, 

сделать фигуру. 

Построения и перестроения. Самостоятельно, быстро и организованно строиться в колонну по одному, парами, в круг, в несколько 

колонн (звеньев), в шеренгу. Равняться в колонне, в шеренге, в круге. Перестраиваться из одной колонны в несколько на ходу; из одного 

круга в несколько. Делать повороты направо и налево. Рассчитываться на «первый — второй», после чего перестраиваться из одной 

шеренги в две. При построении в три колонны размыкаться и смыкаться приставными шагами. Делать повороты на углах во время 

движения. Останавливаться после ходьбы всем одновременно. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, поднимаясь на носки в положении стоя, пятки 

вместе, носки врозь; отставляя одну ногу назад на носок; прижимаясь к стене. 

Поднимать руки вверх, в стороны из положения руки перед грудью, руки к плечам. Поднимать и опускать плечи. Энергично 

разгибать вперед и в стороны согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки): отводить локти назад два-три раза и выпрямлять руки в 

стороны из положения руки перед грудью. Делать круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). Совершать руками 

разнонаправленные движения. Вращать обруч пальцами одной руки вокруг вертикальной оси (как юлу), на предплечье и кисти руки 

перед собой и сбоку. 

Упражнения для ног. Выставлять ногу вперед на носок скрестно. Приседать, держа руки за головой, сгибая к плечам. Сгибать ноги в 

стойке ноги врозь поочередно, одну ногу 2—3 раза подряд (пружинисто). Приседать в положении ноги врозь: переносить вес тела с одной 

ноги на другую (не подниматься). Делать выпад вперед, в сторону. Махом вперед доставать носком выпрямленной ноги ладони вытяну-

той вперед руки (одноименной и противоположной). Свободно размахивать ногой вперед и назад, держась рукой за рейку, лестницу, 

спинку стула. Захватывать палку ступнями ног посередине и поворачивать ее на полу. 



Упражнения для туловища. Опускать, поднимать голову, поворачивать ее в стороны. Поворачиваться в стороны, поднимая руки 

вверх, в стороны, из-за головы, из положения руки к плечам. Наклоняться вперед, подняв руки вверх, медленно, подряд 2—3 раза, держа 

руки в стороны. Стоя, вращать верхнюю часть туловища. В упоре сзади сидя поднять обе ноги, оттянуть носки, удерживать ноги в этом 

положении. Переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Садиться из положения лежа на спине, закрепив ноги, и 

снова ложиться; прогибаться, лежа на животе. Лежа на спине, поднимать одновременно обе ноги, стараясь коснуться положенного за 

головой предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую назад (носок опирается о пол). Пробовать присесть и 

встать на одной ноге. Лежа на спине, группироваться и покачиваться в этом положении; перекатываться в положении группировки на бок. 

Пытаться делать кувырок с поддержкой. Подтягиваться на руках, помогая ногами, на гимнастической скамейке, лежа на спине. Сгибать и 

разгибать руки, опираясь о стенку (держась за рейку гимнастической стенки) на уровне груди. Отрывать ноги от пола (или рейки 

гимнастической стенки), стоя спиной к гимнастической стенке и захватившись за ее рейку руками как можно выше над головой; 

поочередно поднимать ноги, согнутые в колене; поочередно поднимать прямые ноги; на короткий момент оторвать от опоры сразу обе 

ноги. 

Спортивные упражнения 

Катание на велосипеде. Ездить по прямой, по кругу, «змейкой», уметь тормозить. Выполнять упражнения и игры, управлять 

велосипедом одной рукой (правой или левой), сигнализируя при этом другой (игры: «Достань предмет», «Правила уличного движения»). 

Кататься на самокате (на левой и правой ноге). 

Катание на санках. Во время спуска с горки поднять заранее положенный предмет (кеглю, флажок, снежок и др.). Выполнять разно-

образные игровые задания: проехать в «воротики»; попасть снежком в цель; поворачивать и др. Игры-эстафеты. 

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

горки. 

Ходьба на лыжах. Передвигаться переменным шагом по лыжне друг за другом, заложив руки за спину. Проходить на лыжах не 

менее 600 м в среднем темпе. Делать поворот переступанием в движении, уметь тормозить. Участвовать в играх на лыжах: «Шире шаг», 

«Кто самый быстрый», «Встречная эстафета», «Не задень» и др. 

Освоение основных движений, общеразвивающих, спортивных упражнений содействует не только формированию жизненно важных 

навыков у детей, но и развитию физических качеств. В то же время инструктор использует в работе с детьми специальные упражнения 

для целенаправленного развития физических качеств. При этом следует учитывать, что  на седьмом году жизни прежде всего у ребенка 

наиболее активно развиваются ловкость и быстрота. 

Подвижные игры (включая удмуртские подвижные игры) 
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», «Не намочи ноги», «Горелки». 

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

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

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



Игры-эстафеты: «Кто скорее через препятствия к флажку», «Веселые соревнования», «Чья команда больше мячей забросит в 

корзину». 

Дорожка препятствий. Выполнять задания: прыгать на одной ноге (4 м); пролезть в обруч (поднять обруч с пола, шагнуть в него 

правой, левой ногой, поднять обруч над головой и положить на пол); проползти по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь на 

руках; пробежать, перешагивая через 5 набивных мячей (вес 1 кг); взять мяч, бросить его в горизонтальную цель (расстояние 5 м); быстро 

вернуться на место, неся в руках два набивных мяча. 

Элементы спортивных игр 

Городки. Бросать биту сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение.  Уметь выбивать городки с полукона и кона, 

стараясь затратить меньшее количество бит. 

Баскетбол. Передавать мяч друг другу: двумя руками от груди, одной рукой от плеча. Перебрасывать мячи друг другу двумя руками 

от груди в движении. Ловить мяч, летящий на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, внизу у пола и т. р.) и с различных 

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

двигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова продвигаясь по сигналу. Осваивать правила, играть по упрощенным правилам. 

Футбол. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на месте (расстояние 3—4 м). Подкидывать мяч ногой, 

ловить руками (индивидуальное задание). Вести мяч «змейкой» между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать мяч в 

ворота. 

Хоккей. Вести шайбу клюшкой, не отрывая клюшку от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать клюшкой 

шайбу. Обводить шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками справа и 

слева. Попадать шайбой в ворота, ударяя по ней с места и после ведения. 

Бадминтон. Уметь правильно держать ракетку, ударять по волану, перебрасывая его на сторону партнера по игре, без сетки и через 

сетку. Свободно передвигаться по площадке, стараясь не пропустить волан. 

Настольный теннис. 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. 

Упражнения для развития физических качеств 

Упражнения и игры для развития быстроты движений 

Упражнения на развитие быстроты реакции 

Бег из разных стартовых исходных положений: стоя, сидя, лежа, спиной назад, из упора на коленях. 

Смена движений, разных по структуре: ходьба — прыжки, прыжки — приседания. 

Упражнения на развитие способности в короткое время увеличивать темп движения 

Бег в максимальном темпе на дистанции 25—30 м. 

Бег с высоким подниманием бедра или отведением голени назад. 

Игры на развитие быстроты 



«Волчок» и «Петрушка» (ходьба с поворотом вокруг себя по сигналу); «Перемена мест», «Лошадки»; «Быстрые строители»; «Лук и 

стрелы»; «Кто больше соберет лент?»; «Успей поймать»; «Третий лишний»; «Будь внимателен (по сигналу быстро возьми названный 

предмет)». 

 

В подготовительной к школе группе особое значение приобретают игры и упражнения, позволяющие преодолеть излишнюю 

медлительность некоторых детей: игры со сменой темпа движений, максимально быстрыми движениями, на развитие внутреннего 

торможения. 

Игры со сменой темпа движений 

Ходьба — бег — ходьба медленная, смена темпа происходит по словесному сигналу взрослого или при смене темпа музыкального со-

провождения. 

Хлопки в ладоши с разной скоростью, сгибание и разгибание пальцев рук с разной скоростью вслед за взрослым и самостоятельно. 

Игры с максимально быстрыми движениями 

Бег наперегонки. 

Быстрое постукивание карандашом по листу бумаги («поставь больше точек»). 

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

Игры на развитие внутреннего торможения 

«Игровая гимнастика», «Запретное движение», «Замени движение», «Все наоборот», «Летает! Не летает!» 

Игры-эстафеты на развитие запаздывательного торможения (ребенку нужно ждать своей очереди) 

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

Бег, отбивая рукой или головой воздушный шарик. 

Бег с маленькими картонными коробками, положенными на плечи. 

Бег с башенкой из трех кубиков на ладони (позже число кубиков можно увеличить). 

Упражнения и игры для развития скоростно-силовых качеств 

Бег с высоким подниманием колен на расстояние 10м, бег с захлестом голени назад. 

Прыжки с продвижением вперед на расстояние 6—7 м; через линию боком на одной ноге и на двух ногах. 

Бег и прыжки через препятствия высотой от 15 до 40 см (длина дорожки с препятствиями может быть 20—30 м, количество препятст-

вий — 5—8 и более). 

Ходьба в глубоком приседе, напрыгивание на 2—3 мата или плинт высотой 15—20 см. 

Прыжки вверх и вниз по наклонной доске. 

Подскоки на месте сериями по 60—75 подряд 3—4 раза или в течение 35—40 с. Между сериями могут быть паузы для отдыха по 

15—20 с. 

Упражнения с набивными мячами (вес 500—1000 г) 

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

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



Прыжки вокруг мяча и через него 20—30 с; прокатывания мяча из разных положений (сидя, лежа, стоя). 

Парные упражнения 

Поочередное приседание в паре, держась за руки, поочередное выпрямление рук с преодолением сопротивления партнера. Сидя 

парами, держась за одну палку, поочередное  перетягивание палки. 

Подвижные игры 

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

 

Упражнения для развития силы 
Сжимание кистевых эспандеров — резинового кольца и «кокон»; растягивание упругих резинок и детского плечевого эспандера в 

положениях стоя, сидя, лежа; в парах, стоя спиной друг к другу, одновременные и поочередные натягивания резиновых лент на себя. 

Упражнения на велотренажере 

Вращение педалей с разной скоростью. 

 

Упражнения и игры для развития выносливости 
Пробегание 2 отрезков по 400 м в начале года и 400—800 м во второй половине года. 

Медленный бег: 3 отрезка по 300—350 м. 

Подскоки на месте и в движении в течение 1—1,5 мин (сериями по 60—75 прыжков 3—4 раза). 

Подвижные игры 

«Перелеты птиц», «Самолеты», «Веселое путешествие» (по площадке детского сада), «Тренировка летчиков». 

Упражнения для развития гибкости 
Для рук и плечевого пояса 

Круговые движения рук в разные стороны с максимальной амплитудой. 

Круговые движения рук вперед-назад с максимальной амплитудой. 

Лежа на животе, поднимание рук вверх и отведение их как можно дальше, отведение рук в стороны. 

Стоя парами друг против друга, взявшись за руки, повороты вокруг себя в одну и другую стороны. 

Для туловища 

Наклоны вперед, дотрагиваясь до пола руками за линией ног сзади. 

Сидя, ноги в стороны, прокатывание обруча как можно дальше от себя, не выпуская его из рук. 

Стоя спиной к гимнастической стенке, хват руками сзади, наклоны вперед. 

Поочередное сгибание ног в коленях, дотрагиваясь до противоположной руки. 

Для ног 

Пружинистые приседания; пружинистые приседания в выпадах вперед и в стороны. 

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

Стоя боком у стенки, держась за рейку, маховые движения поочередно одной и другой ногами с максимальной амплитудой. 



Лежа на спине, руки в стороны, дотрагивание прямой ногой до противоположной ноги и наоборот. 

Упражнения и игры для развития ловкости 
Бег с перешагиванием через гимнастические палки, уложенные на разном расстоянии (одинаковом, увеличенном, уменьшенном). 

Бег через палки, уложенные под углом друг к другу. 

Бег скрестным шагом по обручам. 

Бег через палки, положенные на кубы. 

Упражнения с предметами 

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

Перебрасывание из руки в руку кольца (диаметром 25—30 см), опуская его и поднимая. 

Подбрасывание кольца ногой. 

Подвижные игры 

«Обгони мяч»: толкнуть мяч вперед двумя руками в прямом направлении и затем, не задевая его, обегать «змейкой». 

«Будь ловким»: прокатывание обруча между кеглями, не задевая их. «Перенеси предмет», «Ловишки с приседаниями», «Лови, 

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

    повторяют два-три раза. 

 

2.2. Интеграция образовательных областей 

Физическая культура по своему интегрирует в себе такие образовательные области как, социально-коммуникативное развитие, 

познавательное развитие, речевое развитие, художественно-эстетическое развитие, физическое развитие. 

Социально-коммуникативное развитие. Развивать игровой опыт совместной игры взрослого с ребенком и со сверстниками, 

побуждать к самостоятельному игровому творчеству в подвижных играх. Развивать умение четко и лаконично давать ответ на 

поставленный вопрос и выражение своих эмоций, проблемных моментах и пожеланий. Развивать коммуникативные способности при 

общении со сверстниками и взрослыми: умение понятно объяснить правила игры, помочь товарищу в затруднительной ситуации при 

выполнении задания, разрешить конфликт через общение. 

Познавательное развитие. Обогащать знания о двигательных режимах, видах спорта. Развивать интерес к изучению себя и своих 

физических возможностей: осанка, стопа, рост, движение. Формировать представления о здоровье, его ценности, полезных привычках, 

укрепляющих здоровье, о мерах профилактики и охраны здоровья. 

Речевое развитие. Обогащать активный словарь на занятиях по физкультуре (команды, построения, виды движений и 

упражнений); развивать звуковую и интонационную культуру речи в подвижных и малоподвижных играх. 



Художественно-эстетическое развитие. Обогащать музыкальный репертуар детскими песнями и мелодиями. Развивать 

музыкально-ритмические способности детей, научить выполнять упражнения в соответствии с характером и темпом музыкального 

сопровождения 

2.3. Описание форм, способов, методов и средств реализации Программы с учетом возрастных и индивидуальных особенностей 

воспитанников. 

Перечень основных видов организованной образовательной деятельности 

Формы образовательной деятельности 

Режимные 

моменты 

Совместная деятельность педагога с 

детьми 

Самостоятельная деятельность детей 

Формы организации детей 

Индивидуальные 

Подгрупповые 

Групповые 

Групповые 

Подгрупповые 

Индивидуальные 

Индивидуальные 

Подгрупповые 

 

Формы работы 

 Игровая беседа с элементами 

движений 

 Интегративная деятельность 

 Утренняя гимнастика 

 Совместная деятельность взрослого и 

детей 

 Игра 

 Контрольно-диагностическая 

деятельность 

 Экспериментирование 

 Физкультурное занятие 

 Спортивные и физкультурные досуги, 

состязания 

 Проектная деятельность 

 Игровая беседа с элементами 

движений 

 Интегративная деятельность 

 Утренняя гимнастика 

 Совместная деятельность взрослого и 

детей 

 Игра 

 Контрольно-диагностическая 

деятельность 

 Экспериментирование 

 Физкультурное занятие 

 Спортивные и физкультурные досуги 

 Спортивные состязания 

 Проектная деятельность 

 Сюжетно – игровое занятие 

 Во всех видах самостоятельной 

деятельности детей 

 Двигательная активность в 

течение дня 

 Игра 

 Утренняя гимнастика 

 Самостоятельные спортивные 

игры и упражнения 

 



 Занятия на свежем воздухе 

Формы организации двигательной деятельности 

Выделяется 6 основных форм организации двигательной деятельности в режиме учебного дня, каждая из которых отражает свои 

цели и задачи: 

1 — традиционная (обучающий характер, смешанный характер, вариативный характер), 

2 — тренировочная (повторение и закрепление определенного материала), 

3 — игровая (подвижные игры, игры-эстафеты), 

4 — сюжетно-игровая (может включать различные задачи по развитию речи и ознакомлением с окружающим миром, а также по 

формированию элементарных математических представлений), 

5 — с использованием тренажеров (спортивная перекладина, гимнастическая стенка и т.п.), 

6 — по интересам, на выбор детей (мячи, обручи, кольцеброс, полоса препятствий, тренажеры, скакалки). 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими 

упражнениями: утренней зарядке, 

физкультминутках и подвижных играх во время прогулок. Развитию самостоятельности в старшем дошкольном возрасте хорошо 

содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания 

используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные дошкольниками на занятиях физической 

культурой. 

Для полной реализации программы укрепляется материально-техническая и учебно-спортивная базу, проводится спортивные 

соревнования. 

В образовательной деятельности по физической культуре различают разнообразные виды деятельности, выполняющие свои цели и 

задачи:  

1.Общеразвивающие упражнения направлены на развитие координационных способностей, гибкости и подвижности в суставах, 

укрепление отдельных мышц или их групп, недостаточное развитие которых мешает овладению совершенной техникой бега. Данный 

материал используется для развития основных физических качеств. 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, с взмахом 

ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полу шпагаты на месте; высокие взмахи поочередно и 

попеременно правой и левой ногой, стоя на месте и при передвижениях. 



Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и 

остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя 

и лежа, сидя); преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через препятствие; 

равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних 

звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных 

направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; 

комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц 

туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки); 

перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание, лежа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на 

месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных 

исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных 

исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля мяча среднего диаметра в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме 

большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); равномерный 3-х минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение много скоков; повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача 

набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и 

двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в высоту на месте с 

касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 



 2.Физкультурно - оздоровительная деятельность направлена на укрепление здоровья детей, коррекцию осанки, развитие 

двигательных навыков, занятия некоторыми видами спорта и на тренажерах, а также воспитание положительного отношения к своему 

здоровью и формирование стремления к здоровому образу жизни. По этому направлению разработаны: 

- комплексы утренней гимнастики 

- комплексы считалок 

- комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки, стоп 

- комплексы дыхательных упражнений 

- методички по видам спорта (баскетбол, футбол, бадминтон, хоккей , лыжи, городки). 

- Картотека для «выбывших» участников из игры 

 

3.Спортивная оздоровительная деятельность направлена на формирование у воспитанников, родителей, педагогов осознанного 

отношения к своему физическому и психическому здоровью, важнейших социальных навыков, способствующих успешной социальной 

адаптации. 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.  

Опорный прыжок: с места через гимнастическую скамейку, держась двумя руками за край скамейки. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление 

полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, захлестыванием голени, прыжками и с ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность правой и левой рукой поочередно. 

Подвижные и спортивные игры: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию; с прыжками, бегом, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту; на материале футбола: 

удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; на материале баскетбола: ведение мяча; броски мяча в корзину. 



4.Физкультурно – досуговые мероприятия направлены на формирование у детей выносливости, смекалки, ловкости, умения 

жить в коллективе, усиление интереса к физическим упражнениям, двигательной активности, приобщают к спорту и здоровому образу 

жизни.  

Физкультурные досуги и праздники проводятся в форме веселых игр, забав, развлечений. Упражнения, выполняемые с 

эмоциональным подъемом, оказывают благоприятное воздействие на организм ребенка. На физкультурных досугах и праздниках не 

только закрепляются двигательные умения и навыки детей, развиваются двигательные качества (быстрота, ловкость, ориентировка в 

пространстве и др.), но и способствуют воспитанию чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи, развивают выдержку 

и внимание, целеустремленность, смелость, упорство, дисциплинированность и организованность. 

 

2.4.  Способы и направления поддержки детской инициативы 

     Объектом при оценивании качества образовательного процесса являются условия, созданные для реализации образовательной 

Программы, и степень их соответствия требованиям Стандарта. 

     Условия реализации программы обеспечивают полноценное развитие личности детей во всех основных образовательных 

областях, а именно: в сферах социально- коммуникативного и физического развития личности детей на фоне их эмоционального 

благополучия и положительного отношения к миру, к себе и к другим людям. Выполнение требований к условиям реализации программы 

обеспечивает создание социальной ситуации развития для участников образовательных отношений, включая создание образовательной 

среды. 

   1) гарантирует охрану и укрепление физического и психического здоровья детей; 

   2) обеспечивает эмоциональное благополучие детей; 

   3) способствует профессиональному развитию педагогических работников; 

   4) создает условия для развивающего вариативного дошкольного образования; 

   5) обеспечивает открытость дошкольного образования; 

   6) создает условия для участия родителей (законных представителей) в образовательной деятельности. 

     Развивающая предметно- пространственная среда обеспечивает максимальную реализацию образовательного потенциала 

пространства и материалов, оборудования и инвентаря для развития детей дошкольного возраста в соответствии с особенностями каждого 

возрастного этапа, охраны и укрепления их здоровья, учета особенностей и коррекции недостатков их развития. 

 

 

2.5. Региональный компонент 

 

Целостное развитие личности ребенка является основным смыслом дошкольного детства. И нельзя воспитывать, не развивая 

чувства любви к своей Родине, к своему родному краю, любимому поселку. 



Целью данного раздела Программы является –  развитие двигательной активности детей, а также развитие эмоциональной 

свободы, физической выносливости, смекалки, ловкости, через приобщение к традициям, народным играм и забавам Красноярского  края.  

  Основными задачами являются: 

 формирование начальных представлений и умений в подвижных играх; 

 обучение детей анализировать (контролировать и оценивать) свои движения и движения сверстников; 

 побуждать к проявлению творчеству в двигательной активности; 

 воспитывать у детей желание самостоятельно организовывать и проводить казачьи народные игры со сверстниками. 

 

Компоненты физкультурной деятельности по реализации регионального компонента 

 

Месяц Задачи Образовательная 

область 

Место в воспитательно - 

образовательном процессе 

Методы и приемы взаимодействия с 

детьми 

2 младшие группы 

В 

течение 

года 

Познакомить детей с 

народными играми 

Физическое развитие Подвижные игры, 

развлечения 

Подвижная игра «Змейка", 

"Заря" «Зайцы и волк», «Лиса в 

курятнике», «Зайка серый умывается». 

С ползанием и лазаньем. 

 «Пастух и стадо», «Перелет птиц», 

«Котята и щенята». 

Игры: «Гори, гори ясно!» «Краски», 

«Горелки» 

Развлечение 

" Физкультура с юными спортсменами" 

 

 

 

 

 

 

Средние группы 



В 

течение 

года  

Продолжать знакомить 

детей с народными 

играми 

Физическое развитие Подвижные игры, 

развлечения 

Подвижная игра  

"Лапта", "Ловишки в кругу", «Гуси-

лебеди», «Караси и щука», «Перебежки»,   

«Затейники», «Бездомный заяц» 

«Медведь и пчелы», 

Развлечение "Мы солдаты –бравые 

ребята» 

 

Старшие   и подготовительные группы 

В 

течение 

года 

Продолжать знакомить 

детей с народными  

играми 

Физическое развитие Подвижные игры, 

развлечения 

 «Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая 

лиса», «Встречные перебежки», «Пустое 

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

Подвижная игра "Казаки - разбойники",  

"Игра в шапки", "Змейка", «12 палочек», 

«9 камушков» 

" "Забавы с фишками", «Городки». 

Развлечение «Иван да Марья»  

Прививать интерес к 

истории родного края. 

Знать своё место 

жительства 

(Красноярского края) 

Физическое развитие   

 

2.6.  Взаимодействие со специалистами 

 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ напрямую зависит от взаимодействия и взаимопонимания, как 

отдельных педагогов, так и всего педагогического коллектива 

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя. 

Перед физкультурным занятием воспитатель прослеживает за спортивной одеждой детей и обувью (чешками), чтобы были сняты 

майки и у детей ничего не находилось в руках и во рту. Перестраивает детей по росту: от самого высокого ребенка до самого низкого (по 

требованию инструктора). Воспитатель следит за безопасным поведением воспитанников во время проведения подвижных игр и сложных 

координационных упражнений, следит за дисциплиной. Помогает в раздаче и уборке пособий, спортивного инвентаря 



Умения, знания и навыки, полученные детьми на физкультурных занятиях, воспитатель умело должен применять на утренней 

гимнастике и в повседневной жизни детей. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и логопеда 

Задачи взаимосвязи: 

 Коррекция звукопроизношения; 

 Упражнение детей в основных видах движений; 

 Становление координации общей моторики; 

 Умение согласовывать слово и жест; 

 Воспитание умения работать сообща 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского работника. 
Основными проблемами, требующими совместной деятельности прежде всего, являются: 

 

 Физическое состояние детей посещающих детский сад (в начале и в конце года, совместно с медицинской сестрой 

осуществляется медико- педагогический контроль физкультурных занятий 

 Профилактика заболеваний ОДА, сердечнососудистой, дыхательной и других систем; 

 Способствуем предупреждению негативных влияний интенсивной образовательной деятельности 

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального 

Руководителя. 
Музыка воздействует: 

 на эмоции детей 

 создает у них хорошее настроение; 

 помогает активировать умственную деятельность; 

 способствует увеличению моторной плотности занятия, его организации; 

 освобождает инструктора или воспитателя от подсчета; 

 привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике 

 

 

2.7.  Взаимодействие с родителями. 

Помочь ребенку вырасти здоровым возможно лишь в тесном сотрудничестве с родителями. Ведущие цели взаимодействия детского 

сада с семьей - создание в детском саду необходимых условий для развития ответственных и взаимозависимых отношений с семьями 

воспитанников, обеспечивающих целостное развитие личности дошкольника, повышение компетентности родителей в области 

воспитания. 



Цель работы инструктора по физической культуре с родителями воспитанников — консультативная помощь в физическом 

воспитании и развитии ребенка в семье, а так же оздоровительная работа в домашних условиях с детьми 

Главная задача: повысить уровень знаний и интерес родителей в области формирования, сохранения и укрепления здоровья детей. 

Формы организации 

Пропедевтическая 

 Анкетирование родителей 

(инструктор по физкультуре, воспитатели, старший воспитатель). 

Просветительская 

 Наглядная агитация (стенды, памятки, папки-передвижки с практическим материалом) 

(воспитатели, медсестра, инструктор по физической культуре). 

 Встречи со специалистами 

 Практические рекомендации по обретению родителями валеологических знаний, профилактических умений и навыков (собрания и 

беседы, семинары-практикумы) 

(медсестра, муз. Руководитель, инструктор по физкультуре, воспитатели, учитель логопед) 

 Показ открытых познавательных, оздоровительных физкультурных занятий 

 (инструктор по физкультуре, воспитатели, учитель логопед). 

Интегративная 

 Совместное обсуждение проблем (родительские собрания, круглые столы) 

(педагоги ДОУ). 

 Совместные мероприятия (спортивные праздники, участие в районных соревнованиях, конкурсах, туристические походы). 

Индивидуальная 

 .Консультативная индивидуальная помощь (по запросам родителей). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. Организационный раздел 

 

3.1 Организация образовательной деятельности. 

 

Работа строится по действующему СанПиН 2.4.3648-20 от 28.09.2020 г. -№28 

Занятия по физическому развитию для детей в возрасте от 3 до 7 лет организуются не менее 3 раз в неделю (два занятия в зале, одно 

занятие на улице). Длительность занятий по физическому развитию зависит от возраста детей и составляет: 

 -в первой младшей группе – 10 мин., 

- во второй младшей группе - 15 мин., 

- в средней группе - 20 мин., 

- в старшей группе - 25 мин., 

- в подготовительной группе - 30 мин. 

Физкультурные занятия построены по общепринятой структуре и состоят из вводной, основной и заключительной части. Для каждой 

части занятия характерны свои задачи.  

Организация образовательной деятельности в зале. 

 

Части занятия Описание содержания 

Вводная Первая младшая группа включает ходьбу, чередующаяся с бегом 

Вторая младшая группа(2-3 мин) включает упражнения, которые мобилизуют внимание детей, подготавливают к 

выполнению предстоящей двигательной нагрузки, являясь небольшой разминкой. Это упражнения в ходьбе, беге, 

построениях с различными заданиями, иногда с музыкальным сопровождением. 

Средняя группа (3-4 мин) подготовка организма ребенка к предстоящей более интенсивной нагрузке. Используются 

упражнения в ходьбе, беге, различные несложные задания с предметами, упражнения, укрепляющие мыщцы ног, стопы, 

формирующие правильную осанку. 

Старшая группа (4-6 мин). Подготовительная группа (5-6 мин) 

включают упражнения в построениях, перестроениях; различные варианты ходьбы, бега, прыжков с относительной 

умеренной нагрузкой; несложные игровые задания  

Основная Первая младшая группа входят 3-6 общеразвивающих упражнений с предметами или подражательных, которые 

заканчиваются поскоками или бегом. Упражнения повторяются 4-6 раз и проводятся из разных исходных 

положений. Для упражнений в основных видах движений подбирается 1-2 (иногда три) вида (кроме ходьбы и 

бега). После основных видов упражнений обязательно проводится подвижная игра, в которой принимают 

активное участие все дети 

Вторая младшая группа(12-15 мин) входят гимнастические упражнения общеразвивающего характера с различными 

предметами и без них; основные виды движений (упражнения в равновесии, прыжках, лазании и метании), подвижную 



игру. 

Средняя группа (12-15 мин) входят общеразвивающие упражнения, упражнения основных видах движений и подвижная 

игра. 

Старшая группа (18-20 мин). Подготовительная группа (20-25) включают общеразвивающие упражнения с предметами 

и без них, проводимые с различным темпом и амплитудой; основные виды движения (ходьба, бег, метание, прыжки, 

лазанье); подвижные игры большой и средней интенсивности, несложные игровые задания, эстафеты. 

 

Заключительная Первая младшая группа включена ходьба или спокойная игра 

Вторая младшая группа(2-3 мин) включают простые упражнения, игры малой подвижности, хороводы. 

Средняя группа (3-4 мин) включает спокойные упражнения игры малой подвижности, игры на внимание. 

Старшая группа (3-4 мин). Подготовительная группа (4-5 мин) включают упражнения в ходьбе, игры малой 

подвижности, хороводы, несложные игровые задания 

 

 

 

Организация физкультурных занятий на улице 

 

Один раз в неделю для детей 3 - 7 лет следует круглогодично организовывать занятия по физическому развитию детей на открытом 

воздухе. Их проводят только при отсутствии у детей медицинских противопоказаний и наличии у детей спортивной одежды, 

соответствующей погодным условиям. 

В теплое время года при благоприятных метеорологических условиях занятия по физическому развитию проводятся на открытом 

воздухе. 

Целью является формирование положительно-эмоциональных качеств, отношений  и устойчивых интересов к физической культуре, 

ориентация на здоровый образ жизни, а также для осуществления индивидуального подхода  в работе  с физически  одаренными детьми 

дошкольного возраста. 

Занятия состоят из комплекса подвижных игр и физических упражнений, подобранны в соответствии с возрастом детей, задачами 

физического развития Примерной основной общеобразовательной программы М.А. Васильевой, В.В. Гербовой, Т.С. Комаровой  и 

требованиями СанПиН к продолжительности занятий, ФГОС ДО. 

 

 

 

 

 

 



  Оздоровительная разминка. 

Подготавливает организм к физической нагрузке. В игровой форме используются различные виды ходьбы, бега, прыжков, 

имитационные движения, упражнения для профилактики плоскостопия и осанки. 

 Оздоровительно – развивающая тренировка определённого вида физических умений и навыков. 

Используются упражнения и игры, направленные на развитие физических качеств, формирование умений взаимодействовать друг с 

другом и выполнять правила в подвижной игре. 

Число заданий в первой и второй частях зависит от возраста детей, двигательной активности и умений. Для повышения интереса к 

выполнению заданных упражнений используются разные игры и игровые упражнения. 

Доминирование игровых форм при проведении физкультурных занятий на свежем воздухе основывается на том, что игра является 

ведущим видом деятельности детей дошкольного возраста. 

Используются в работе с дошкольниками народные игры. Правильно организованные и систематически проводимые, они формируют 

характер, волю, воспитывают патриотические и интернациональные чувства 

 

3.2.Организация работы в образовательной области” Физическая культура” на 2024-2025 учебный год 

Группа понедельник вторник среда четверг пятница 
1-ая мл. группа  Физкультурное 

9.10 – 9.20 

 Физкультурное 

занятие в зале 

9.05- 9.15 

 

2-ая мл. группа  Физкультурное 

занятие  

8.45-9.00 

 Физкультурное 

занятие  

8.45-9.00 

 

Средняя группа 

«А»  
Физкультурное 

занятие  

9.10-9.30 

 Физкультурное 

занятие 

8.45-9.05 

 Физкультурное 

занятие на воздухе 

10.35-10.55 

Средняя группа 

«Б» 

Физкультурное 

занятие  

8.45-9.05 

 Физкультурное 

занятие  

 

 Физкультурное 

занятие на воздухе 

11.00-11.20 

Старшая группа   Физкультурное 

занятие  

9.55-10.20 

 Физкультурное 

занятие  

10.15-10.40 

Физкультурное 

занятие на воздухе 

11.20-11.45 

Подготовительная 

группа  

Физкультурное 

занятие  

10.25-10.55 

 

 Физкультурное 

занятие  

10.25-10.55 

Физкультурное 

занятие на воздухе 

11.00-11.30 

 



 

Расписание утренней гимнастики в зале 

Время Благоприятные погодные условия 

08.00-08.10 2-ая младшая группа 

08.20-08.30 Средняя группа 

 Температура воздуха «-15» 

08.00-08.10 Старшая группа  

08.20-08.30 Подготовительная группа  

 

 

    3.3. План работы  на 2024 - 2025 учебный год 

                                                          

Годовой план включает: 

 Взаимодействие с педагогами ДОУ 

 Взаимодействие с детьми. 

 Взаимодействие с родителями. 

 Оздоровительные работы 

 Организационно-методическая работа 

 Организационно массовая работа 

 

Цель: Охрана  здоровья  детей и  формирование  интереса и ценностного отношения к занятиям физической культуры. 

Задача для работы с педагогами: 

1. Развитие профессиональных способностей педагогов в образовательном процессе по обеспечению физического и психического 

здоровья дошкольников. 

Задачи для работы с детьми: 

1. Сохранение и укрепление физического и психического  здоровья детей. 

2. Совершенствование работы  по развитию физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации) 

через спортивные игры и упражнения; накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями). 

3. Формирование у воспитанников  потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании средствами 

упражнений, подвижных, спортивных и народных игр. 

Задача для работы с семьей: 

1. Взаимодействие ДОУ и семьи по формированию активной позиции в физическом развитии и воспитании ребенка. 

Прогнозируемый  результат работы с педагогами: 



1. Применение в практической деятельности активных форм взаимодействия с детьми. 

2. Интеграция образовательных областей по задачам физкультурно-оздоровительной работы. 

3. Профессиональный рост педагогов, развитие их творческих способностей. 

Прогнозируемый  результат работы с детьми: 

1. Соответствие двигательной активности возрастным нормативам; отсутствие признаков сильного и выраженного утомления. 

2. Свободное и вариативное использование основных  движений в самостоятельной деятельности; проявление активности в 

выполнении физических упражнений и  в соревнованиях со сверстниками. 

3. Проявление элементов творчества при выполнении физических упражнений и игр. 

4. Стремление проявить физические качества  при выполнении движений. 

Прогнозируемый  результат работы с семьей: 

1. Сформированность  активной позиции в физическом развитии и воспитании ребенка. 

 

 

 

 

Взаимодействие с педагогами ДОУ 

 
№ п/п Содержание Сроки проведения Ответственные 

1.  Участие в педагогических советах ДОУ. 

Итоги физической готовности подготовительной к школе 

групе на конец учебного года. 

В течение года 

 

Апрель 
Инструктор по ФК 

2.  Консультирование и оказание практической помощи 

воспитателям и специалистам ДОУ по текущим проблемам. 

В течение года. 

Инструктор по ФК 

3.  Консультирование по индивидуальной работе с детьми в 

целях развития физических качеств и укрепления здоровья. 

В течение года 
Инструктор по ФК 

 

4.  Медико-педагогический контроль  в образовательном 

процессе ДОУ. 

Октябрь – ноябрь 2024 

Апрель 2025 

Перминова И.Н., 

Салтыкова Т.В  

Данилова М.В. 



5.  Агитация и участие в массовых соревнованиях района: 

- кросс наций 

- лыжня России 

- кругосветка Удмуртии 

 

В течение года Инструктор по ФК и 

педагоги ДОУ 

 

 

Работа с детьми 

 
№ п/п Наименование мероприятий Место 

проведения 

Сроки 

проведения 

Ответственные 

1 

 

1. «Осенняя спартакиада» для детей 

подготовительной группы  

(«Кросс-2024»-турнир по бегу до 500 метров, 

метание в цель, гибкость, прыжок в длину, 

прыжки через скакалку, челночный бег). 

2. Веселые старты «Сборщики урожая» 

старшая группа 

3. Развлечение для младшего и среднего 

возраста 

«Веселый огород» 

4. Туристический поход на Ярский пруд- 

старший дошкольный возраст 

Спортивная 

площадка, стадион 

«Колос», 

физкультурный 

зал ДОУ 

 

 

 

 

 

 

 

Сентябрь 

Май 

Инструктор по ФК, 

воспитатели 

 

2 1. Музыкально спортивный досуг «Кошки и 

собаки» для детей старшего дошкольного 

возраста. 

2. Физкультурный досуг «Мир животных» для 

детей среднего младшего возраста. 

Физ. зал Октябрь 

 

 

 

Инструктор по ФК 

4 1.Спортивный досуг «Пока мы едины мы не 

победимы», старший возраст. 

2. Досуг «Лес готовится к зиме» для детей 

среднего и младшего возраста. 

Физ. зал, 

групповые 

комнаты 

Ноябрь  Инструктор по ФК 

5 1. Спортивный досуг «Я могу» приуроченный 

ко дню инвалида с детьми старшего 

Спорт. Площадка 

Физ. зал 

Декабрь Инструктор по ФК 



дошкольного возраста 

2. Развлечение «Елочка краса» 

 для детей среднего и младшего возраста 

6 1.«Неделя здоровья» (все возрастные группы) 

2. Клубный час «Быть здоровым я хочу сам 

себе я помогу» по фитнесс технологиям с 

детьми старшего возраста. 

3. Спортивное развлечение «Зимние забавы» с 

детьми младшего возраста. 

 

 

Спорт. Площадка, 

физкультурный 

зал 

Январь Инструктор по ФК, 

педагоги ДОУ 

7 

 

1.Досуг Спортивно-музыкальное развлечение 

«А ну-ка, мальчики» 2. «Антошкины учения» -

младшие группы 

  

 

Физ. зал Февраль Инструктор по ФК 

8 1.Музыкально-спортивный праздник проводы 

зимы - «Масленица» Эстафеты, соревнования, 

народные игры (все возрастные группы) 

Территория ДОО Март Инструктор по ФК, 

муз. руководитель 

9 1.«Космические учения» (старший возраст).  

2.Спортивный досуг «Космические 

приключения» » с детьми младшего и среднего 

возраста. 

4. Конкурс – Проект  «Познаю себя через 

спорт» (подготовительная группа) 

 

Физ. зал Апрель Инструктор по ФК, 

педагоги ДОУ 

10 1.Спортивно-музыкальный праздник «Игры 

наших предков» все возраста. 

Физ. зал Май Инструктор по ФК, 

педагоги ДОУ 

11 1.Спортивный досуг «Детский кросс-фит» 

(все возраста) 

Спорт. площадка Июнь 

 

Инструктор по ФК, 

муз. руководитель 



12 Турнир по городкам Спорт. площадка 

 

Июль 

 

Инструктор по ФК, 

воспитатели 

13 Индивидуально-коррекционная работа с 

детьми. 

Физ. зал в течение года, 

по 

необходимости 

Инструктор по ФК, 

воспитатели 

14 Проведение физкультурных занятий Физ. зал занятия по 

плану 

Инструктор по ФК, 

воспитатели 

15 Подготовка и участие к 15 районной 

Спартакиаде дошкольников 6-7 лет 

Физ. зал, спорт. 

Площадка, 

стадион «Колос» 

В течение года Инструктор по ФК, 

воспитатели 

 

 

 
 

 

 

 

 

Работа с родителями 
 

период мероприятия ответственный 

Сентябрь 1.Анкетирование, сбор информации о компетентности родителей (законных 

представителей) по вопросам физического развития дошкольников 

ИФК, воспитатели 



2.Изготовление папки-передвижки «Особенности физического развития детей» 

(для всех возрастных групп) 

3.Индивидуальные консультации  

 

 

ИФК, воспитатели 

ИФК 

 

Октябрь 1.Организация вечера вопросов и ответов 

2.Буклет «Закаливание и оздоровление ребёнка в домашних условиях 

 

ИФК, старший 

воспитатель 

ИФК, медсестра 

Ноябрь 1.Ознакомление родителей с литературой по вопросам физического развития и 

здоровья детей дошкольного возраста 

2.Совместные занятия «Физкульт-Ура!» в младшем возрасте 

 

Воспитатели, ИФК 

 

ИФК, старший 

воспитатель 

 

Декабрь 1.Видиоролик «Зарядка –это здорово» 

2.Папка передвижка «Зимние игры и упражнения» 

ИФК 

 

Январь 1.Мастерская «Умелые ручки» - изготовление нестандартного оборудования для 

профилактики плоскостопия 

2. Онлайн-консультация «Безопасность в двигательной деятельности» 

Воспитатели. ИФК 

 

Старший воспитатель, 

ИФК 

Февраль 1.Онлайн-консультация «Формирование правильной осанки» Медсестра, ИФК 



2. Спортивный досуг «Наши защитники»  

ИФК 

Март 1.Мастер-класс «Дыхательная гимнастика» (развитие правильного дыхания во 

время движения 

2.Буклет «Играем дома!» 

Воспитатели 

ИФК 

Апрель 1. Онлайн мастер-класс «Школа мяча» 

2.Онлайн конкурс «Семейная зарядка» 

ИФК 

ИФК, воспитатели 

Сентябрь 1.Туристический поход «Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья» Старший воспитатель, 

ИФК, медсестра 

 

 

 

Оздоровительные работы 

 

№ п/п Содержание Сроки проведения Ответственные 

1.  Ознакомление с данными списка детей по группам здоровья Сентябрь Инструктор по ФК 

Мед. персонал ДОУ 

2.  Проведение диагностики физической подготовленности детей Сентябрь-май Инструктор по ФК 

 

3.  

 

Осуществление медико – педагогического контроля 

физкультурной деятельности 

В течение года Инструктор по ФК 

Мед. персонал ДОУ, 

воспитатели 

 

4.  Соблюдение двигательного режима:  В течение года Инструктор по ФК 

Мед. персонал ДОУ, 

воспитатели 



5.  Использование здоровьесберегающих технологий в режимных 

моментах: 

В течение года Инструктор по ФК 

Мед. персонал ДОУ, 

воспитатели 

 

Организационно – методическая работа 

 

 
№ п/п Содержание Сроки проведения Ответственные 

1.  Составить перспективный и календарный план работы с детьми 

на занятиях 

Сентябрь Инструктор по ФК 

2.  Проработать  методическую литературу в течение года Инструктор по ФК 

3.  Участие в работе МО, семинарах, конференциях; в течение года Инструктор по ФК 

4.  Участие в районном методическом объединении инструкторов по 

ФК 

в течение года Инструктор по ФК 

5.  Оформление информационных стендов раз в квартал Инструктор по ФК 

6.  Работа по самообразованию  в течение года Инструктор по ФК 

7.  Изготовление нестандартного и приобретение нового 

спортивного оборудования: 

- диски здоровья 

- ракетки 

в течение года  Инструктор по ФК 

 

 
 

 

Организационно массовая работа 

 



№ п/п Содержание Сроки 

проведения 

Ответственные 

1.  Организация и проведение районных соревнований по городкам  Сентябрь Инструктор по ФК 

воспитатель 

2.  Шашки Ноябрь Инструктора по ФК 

Ярского района 

3.  ОФП Ноябрь Инструктора по ФК 

Ярского района, 

спортивная школа 

4.  Посещение образовательных учреждений района СОШ №1, 

ДЮСШ, Ярский политехникум с детьми подготовительной к 

школе группы  

Вторая половина 

года 

Инструктор по ФК 

Старший воспитатель 

Учителя по ФК СОШ 

5.  Веселые старты Декабрь  Инструктора по ФК 

Ярского района 

6.  «Лыжня зовет» Февраль  Инструктора по ФК 

Ярского района, 

спортивная школа. 

7.  «Парад Победы» Май  Инструктора по ФК 

Ярского района, 

музыкальный 

руководитель. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.4. Развивающая среда по физическому развитию детей. 

 

Список оборудования и спортивного инвентаря в зале 

 

Название оборудования 

 

Количество инвентаря  

Скакалка 22 

Обручи пластмассовые 13 

Канат 8 метров 1 

Веревка 10 метров 1 

Горка деревянная 2 

Лесенка деревянная 1  в 2.28см, ш. 75см 

Бревно гимнастическое напольное 1  в.16см., ш. 12,5см., д.2.45см. 

Шведская стенка 1  в.2.34см, ш. 3.50, ширина 1 секции 72 см.(секций 5) 

Скамейка 4  в. 26см., ш. 19см., д. 2.20см. 

Ребристая доска 1 

Кольцо и щит баскетбольный 2 

Мат гимнастический 3 

Мяч большой резиновый 16 

Мяч маленький резиновый 10 

Мяч волейбольный 6 

Мяч баскетбольный 1 

Бруски паралоновые 20 



Дорожки мягкие паралоновые 3 

Палки (биты) для городка 2 

Цилиндрические бруски пластмассовые для городка «рюхи» 10 

Сетка для настольного тенниса 1 

Ракетка для настольного тенниса 2 

Ракетка для бадминтона деревянная 2 

Сетка волейбольная 1 

Кегли солдатики 6 

Цветная полоска 1 

Дуги металлические 4 

Дуги пластмассовые 6 

Палка гимнастическая деревянная 20 

Палка гимнастическая пластмассовая 10 

Кубик деревянный 36 

Флажки 4-х цветов 48 

Флажки большие 3-х цветов 3 

Мешочки с песком маленькие и большие 19 и 19 

Гимнастические коврики 13 

 

Список спортивного инвентаря и оборудования на улице 

 

Название инвентаря Количество, размеры 

Детские лыжи (зеленые )  10 с хорошим мягким креплением 

Детские клюшки (синие, голубые, красные). 16 

Шайбы пластмассовые  6 

 Шведская стенка на площадке 1 в.2.20см, ш. 3.25, ширина 1 секции 85 см.(секций 4) 

Гимнастическое бревно 1 в.37см., ш. 19см., д.2.90см. 

Яма для прыжка Ширина 3м,длина 4м. 

Рукоход Высота 1.75 см., ширина 2метра 

 

Список нестандартного спортивного инвентаря и оборудования 

Название инвентаря Количество, размеры 



«Парашют» 12 секционный 1, диаметр 3 метра 

Плоскостная лестница 1, длина 4 метра, ширина 30 см 

Автопокрышки резиновые, вкопанные в землю 6, расстояние между ними 50 см. 

«Тоннель» для проползания 2, диаметром 50 см. и 80 см. 

«Лыжный парный тренажер» 2 

«Шагалки» с натяжной веревкой 2 

 

 

 

Нестандартное оборудование.  

Задачи:  

• Обеспечить высокую двигательную активность, совершенствуя движения детей и их физические качества.  

• Обогащать творческий потенциал, развивать воображение, стремление к активности, самостоятельности.  

• Развивать у детей интерес к процессу движений с использованием предметов нестандартного оборудования.  

• Создавать условия для проявления у детей положительных эмоций.  

• Воспитывать дружеские взаимоотношения между детьми, стремление прийти на помощь друг другу.  

• Научить детей ухаживать за нестандартным оборудованием, бережно и аккуратно пользоваться им.  

Применение:  

Во всех видах физкультурно-оздоровительной работы: на утренней гимнастике, физкультурных занятиях, корригирующих 

гимнастиках, в игровой, соревновательной деятельности.  

Предполагаемый результат:  

Применение нестандартных пособий вносит разнообразие в физические занятия и эффекты новизны, позволяет шире использовать 

знакомые упражнения, варьировать задания. Нестандартное оборудование объединяет физкультуру с игрой, что создает условия для 

наиболее полного самовыражения ребенка в двигательной деятельности. Использование ярких цветных пособий повышает у детей 

интерес к занятиям, придает им необходимую эмоциональную окраску.  

  

  

3.6. Программно-методическое обеспечение. 

 

№ Автор  Наименование 

1 Аверина И.Е. Физкультурные минутки и динамические паузы в дошкольных образовательных учреждениях: практ. 

пособие / И.Е. Аверина. – 4-е изд. – М.: Айрис-пресс, 2008. – 144 с. – (Дошкольное воспитание и 



развитие).  

2 

 

Агапова И.А., Давыдова 

М.А. 

Подвижные игры для дошкольников / Авт.-сост. И.А. Агапова, М.А. Давыдова. – М.: АРКТИ, 2008. – 

156 с. (Растем здоровыми). 

3 Адашкявичене Э. И. Баскетбол для дошкольников. – М., 1983.  

4 Вавилова Е. А. Учите детей бегать, прыгать, лазать. – М., 1983  

5 Вавилова Е. А. Развивайте у дошкольников силу, ловкость, выносливость. – М., 1981   

6 Власенко Н.Э. 300 подвижных игр для дошкольников: практ. Пособие / Н.Э. Власенко. – М.: Айрис-пресс, 2011. – 

160 с.: ил.  – (Культура здоровья с детства). 

7 Голощекина М.П. Лыжи в детском саду. – М., 1977 

8 Гришина В. Г. Игры с мячом и ракеткой: (Из опыта рвботы). Пособие для воспитателя ст. групп дет. сада. – 2-е изд., 

испр. и доп. – М.: Просвящение, 1982. – 96. С. 

9 Железняк Н.Ч., 

Желобкович Е.Ф. 

100 комплексов ОРУ для старших дошкольников с использованием стандартного и нестандартного 

оборудования. М.: Скрипторий 2003, 2009. 

10 Железняк Н.Ч. Занятия на тренажёрах в детском саду. М.: Скрипторий 2003, 2009. 

11 Желобкович Е.Ф. Футбол в детском саду. Конспекты занятий. – М.: Издательство «Скрипторий 2003», 2009. – 88 с.  

12 Кенеман А. В., Хухлаева 

Д.В. 

Теория и методика физического воспитания детей дошкольного возраста. – М., 1981  

13 Ковалько В.И. Азбука физкульминуток для дошкольников: Средняя, старшая, подготовительная группы. – М.: 

ВАКО, 2008. – 176 с. – (дошкольники: учим, развиваем, воспитываем). 

14 Лескова Т.П., Буцинская 

П.П., Васюкова В.И. 

Общеразвивающие упражнения в детском саду. – М., 1981.  

15 Осокина Т.И. Физическая культура в детском саду. – М., 1978.  

16 Пензулаева Л.И. 

 

Физкультурные занятия с детьми 3-4 лет. Конспекты занятий. – М.: Мозаика-Синтез,  

2009. – 80 с. 

17 Пензулаева Л.И. 

 

Физкультурные занятия с детьми 4 – 5  лет. Конспекты занятий. – М.: Мозаика-Синтез,  

2009. – 80 с. 

18 Пензулаева Л.И. 

 

Физкультурные занятия с детьми 5 – 6  лет. Конспекты занятий. – М.: Мозаика-Синтез,  

2009. – 80 с. 

19 Пензулаева Л.И. 

 

Физкультурные занятия с детьми 6 – 7  лет. Конспекты занятий. – М.: Мозаика-Синтез,  

2009. – 80 с. 

20 Степаненкова Э.Я. Методика физического воспитания. – М., 2008. 



21 Т.А. Тарасова Контроль физического состояния детей дошкольного возраста: Методические рекомендации для 

руководителей и педагогов ДОУ. – М.: ТЦ Сфера, 2005. – 176 с. – (Приложение к журналу 

«Управление ДОУ») 

22 Ю.А.Кирилова    

 

Интегрированные физкультурно-речевые -М. «Просвещение»  2005 занятия для дошкольников с 

ОНР М. «Просвещение»  2005. 

23 Ю.А. Кириллова Комплексы упражнений и подвижных игр на свежем воздухе для детей с нарушением речи СПб. 

«ДЕТСТВО-ПРЕСС» 2008. 

24 С.Я.Лайзане    

 

Физическая культура для малышей 1-3 лет  М. «Просвещение» 1998.  

25 Т.Э Токаева, Л.Б. Кустова Технология физического развития детей 2-7 лет. – М.: ТЦ Сфера, 2018 

  


