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1. Пояснительная записка 

Программа составлена с учетом основной образовательной программы 

МАДОУ д/с № 36. Основу настоящей программы составляет содержание 

образовательной области «Социально-коммуникативное развитие» 

Федеральной образовательной программы дошкольного образования и в 

соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом 

дошкольного образования.    
Методы освоения:  

− имитация;  

− словесный метод;  

− метод объяснения,  

− пояснения,  

− указания;  

− беседа;  

− практический метод;  

− повторение упражнений;  

− выполнение упражнений в игровой форме. 

Основная форма реализации данной программы – 20 минут в процессе 

организованной образовательной деятельности – 3 раза в неделю (2 – в 

помещении, 1 – на улице*), в режимных моментах. 
 

2. Цель и задачи программы, 

ее место в образовательном процессе 

Цель: построение целостной системы с активным взаимодействием всех 

участников педагогического процесса, обеспечивающей оптимальные 

условия для перехода на новый, более высокий уровень работы по 

физическому развитию детей, формированию у них физических 

способностей и качеств с учетом их психофизического развития, 

индивидуальных возможностей и склонностей; обеспечивающей охрану и 

укрепление здоровья, формирование основ здорового образа жизни. 

Задачи:  

− обогащать двигательный опыт детей, способствуя техничному 

выполнению упражнений основной гимнастики (строевые упражнения, 

основные движения, общеразвивающие, в том числе музыкально-

ритмические упражнения), создавать условия для освоения спортивных 

упражнений, подвижных игр; 

− формировать психофизические качества (сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, ловкость), развивать координацию, меткость, ориентировку в 

пространстве; 

− воспитывать волевые качества, самостоятельность, стремление соблюдать 

правила в подвижных играх, проявлять самостоятельность при 

выполнении физических упражнений; 



− продолжать формировать интерес и положительное отношение к 

физической культуре и активному отдыху, формировать первичные 

представления об отдельных видах спорта; 

− укреплять здоровье ребёнка, опорно-двигательный аппарат, формировать 

правильную осанку, повышать иммунитет средствами физического 

воспитания; 

− формировать представления о факторах, влияющих на здоровье, 

воспитывать полезные привычки, способствовать усвоению правил 

безопасного поведения в двигательной деятельности. 

Место программы в образовательном процессе  

Содержание раздела интегрируется с образовательными областями 

«Социально-коммуникативное развитие», «Речевое развитие», 

«Художественно-эстетическое развитие», «Познавательное развитие». 
Требования к уровню освоения содержания программы:  

⎯ У ребенка развита крупная моторика, он стремится осваивать различные 

виды движений. 

⎯ Принимает правильное исходное положение при метании; может метать 

предметы разными способами правой и левой рукой; отбивает мяч о 

землю (пол) не менее 5 раз подряд. 

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

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

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

⎯ Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны.  

⎯ Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, 

пластичность движений. 

 

3. Объем программы 

 

Наименование раздела Количество занятий 

Физическая культура 108 

Итого 108 

 

Тематическое планирование  

Физическое развитие 

№ 

п/п 

Программное содержание Количество 

занятий 

1 Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному; 

учить сохранять устойчивое равновесие на 

уменьшенной площади опоры; упражнять в энергичном 

отталкивании двумя ногами от пола (земли) и мягком 

приземлении при подпрыгивании.  

1 

2 Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному; 

учить сохранять устойчивое равновесие на 

уменьшенной площади опоры; упражнять в энергичном 

1* 



отталкивании двумя ногами от пола (земли) и мягком 

приземлении при подпрыгивании.  

3 Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по 

одному и врассыпную; в умении действовать по 

сигналу; развивать ловкость и глазомер при 

прокатывании мяча двумя руками.  

1** 

4 Учить детей энергично отталкиваться от пола и призем-

ляться на полусогнутые ноги при подпрыгивании 

вверх, доставая до предмета; упражнять в 

прокатывании мяча.  

1 

5 Учить детей энергично отталкиваться от пола и призем-

ляться на полусогнутые ноги при подпрыгивании 

вверх, доставая до предмета; упражнять в 

прокатывании мяча.  

1* 

6 Упражнять детей в ходьбе и беге по одному, на 

носках; учить катать обруч друг другу; упражнять в 

прыжках.  

1** 

7 Упражнять детей в ходьбе колонной по одному, беге 

врассыпную (повторить 2-3 раза в чередовании); 

упражнять в прокатывании мяча, лазанье под шнур .  

1 

8 Упражнять детей в ходьбе колонной по одному, беге 

врассыпную (повторить 2-3 раза в чередовании); 

упражнять в прокатывании мяча, лазанье под шнур.  

1* 

9 Упражнять в ходьбе в обход предметов, 

поставленных по углам площадки; повторить 

подбрасывание и ловлю мяча двумя руками; 

упражнять в прыжках, развивая точность 

приземления.  

1** 

10 Продолжать учить детей останавливаться по сигналу 

воспитателя во время ходьбы; закреплять умение 

группироваться при лазанье под шнур; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе по 

уменьшенной площади опоры.  

1 

11 Продолжать учить детей останавливаться по сигналу 

воспитателя во время ходьбы; закреплять умение 

группироваться при лазанье под шнур; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе по 

уменьшенной площади опоры.  

1* 

12 Разучить перебрасывание мяча друг другу, 

развивая ловкость и глазомер; упражнять в 

прыжках.  

1** 

13 Учить детей сохранять устойчивое равновесие при 

ходьбе на повышенной опоре; упражнять в энергичном 

отталкивании от пола (земли) и мягком приземлении на 

1 



полусогнутые ноги в прыжках с продвижением вперед. 

14 Учить детей сохранять устойчивое равновесие при 

ходьбе на повышенной опоре; упражнять в энергичном 

отталкивании от пола (земли) и мягком приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках с продвижением вперед. 

1* 

15 Упражнять в перебрасывании мяча через сетку, 

развивая ловкость и глазомер; в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе и беге по 

уменьшенной площади опоры.  

1** 

16 Учить детей находить свое место в шеренге после 

ходьбы и бега; упражнять в приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках из обруча в обруч; 

закреплять умение прокатывать мяч друг другу, разви-

вая точность направления движения.  

1 

17 Учить детей находить свое место в шеренге после 

ходьбы и бега; упражнять в приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках из обруча в обруч; 

закреплять умение прокатывать мяч друг другу, разви-

вая точность направления движения.  

1* 

18 Упражнять детей в ходьбе с выполнением 

различных заданий в прыжках, закреплять умение 

действовать по сигналу.  

1** 

19 Повторить ходьбу в колонне по одному, развивать 

глазомер и ритмичность при перешагивании через 

бруски; упражнять в прокатывании мяча в прямом 

направлении, в лазанье под дугу.  

1 

20 Повторить ходьбу в колонне по одному, развивать 

глазомер и ритмичность при перешагивании через 

бруски; упражнять в прокатывании мяча в прямом 

направлении, в лазанье под дугу.  

1* 

21 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, 

поставленными произвольно по всей площадке; в 

прокатывании обручей, в прыжках с продвижением 

вперед.  

1** 

22 Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному, в 

ходьбе и беге врассыпную; повторить лазанье под дугу, 

не касаясь руками пола; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на уменьшенной площади 

опоры.  

1 

23 Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному, в 

ходьбе и беге врассыпную; повторить лазанье под дугу, 

не касаясь руками пола; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на уменьшенной площади 

опоры.  

1* 



24 Повторить ходьбу и бег колонной по одному; 

упражнять в бросании мяча в корзину, развивая 

ловкость и глазомер.  

1** 

25 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в 

прыжках на двух ногах, закреплять умение удерживать 

устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной 

опоре. 

1 

26 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в 

прыжках на двух ногах, закреплять умение удерживать 

устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной 

опоре. 

1* 

27 Упражнять в ходьбе и беге с изменением 

направления движения; ходьбе и беге «змейкой» 

между предметами; сохранении равновесия на 

уменьшенной площади опоры. Повторить 

упражнение в прыжках.  

1** 

28 Упражнять в ходьбе и беге по кругу, в ходьбе и беге на 

носках; в приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках; в прокатывании мяча.  

1 

29 Упражнять в ходьбе и беге по кругу, в ходьбе и беге на 

носках; в приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках; в прокатывании мяча.  

1* 

30 Повторить ходьбу с выполнением заданий; бег с 

перешагиванием; упражнение в прыжках и 

прокатывании мяча в прямом направлении. 

1** 

31 Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением 

направления движения; в бросках мяча о землю и ловле 

его двумя руками; повторить ползание на четвереньках 

1 

32 Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением 

направления движения; в бросках мяча о землю и ловле 

его двумя руками; повторить ползание на четвереньках 

1* 

33 Упражнять детей в ходьбе между предметами, не 

задевая их; упражнять в прыжках и беге с 

ускорением.  

1** 

34 Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой по 

сигналу воспитателя; в ползании на животе по 

гимнастической скамейке, развивая силу и ловкость; 

повторить задание на сохранение устойчивого 

равновесия.  

1 

35 Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой по 

сигналу воспитателя; в ползании на животе по 

гимнастической скамейке, развивая силу и ловкость; 

повторить задание на сохранение устойчивого 

равновесия.  

1* 



36 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись 

за руки; развивать глазомер и силу броска при 

метании на дальность, упражнять в прыжках.  

1** 

37 Развивать внимание детей при выполнении заданий в 

ходьбе и беге; упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по уменьшенной площади 

опоры; развивать ловкость и координацию движений в 

прыжках через препятствие.  

1 

38 Развивать внимание детей при выполнении заданий в 

ходьбе и беге; упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по уменьшенной площади 

опоры; развивать ловкость и координацию движений в 

прыжках через препятствие.  

1* 

39 Упражнять в ходьбе и беге между сооружениями из 

снега; в умении действовать по сигналу 

воспитателя. 

1** 

40 Упражнять детей в перестроении в пары на месте; в 

прыжках с приземлением на полусогнутые ноги; 

развивать глазомер и ловкость при прокатывании мяча 

между предметами.  

1 

41 Упражнять детей в перестроении в пары на месте; в 

прыжках с приземлением на полусогнутые ноги; 

развивать глазомер и ловкость при прокатывании мяча 

между предметами. 

1* 

42 Учить детей брать лыжи и переносить их на плече к 

месту занятий; упражнять в ходьбе ступающим 

шагом.  

1** 

43 Упражнять детей в ходьбе колонной по одному; 

развивать ловкость и глазомер при перебрасывании 

мяча друг другу; повторить ползание на четвереньках.  

1 

44 Упражнять детей в ходьбе колонной по одному; 

развивать ловкость и глазомер при перебрасывании 

мяча друг другу; повторить ползание на четвереньках. 

1* 

45 Закреплять навык скользящего шага в ходьбе на 

лыжах; упражнять в метании на дальность 

снежков, развивая силу броска.  

1** 

46 Упражнять в действиях по заданию воспитателя в 

ходьбе и беге; учить правильному хвату рук за края 

скамейки при ползании на животе; повторить 

упражнение в равновесии. 

1 

47 Упражнять в действиях по заданию воспитателя в 

ходьбе и беге; учить правильному хвату рук за края 

скамейки при ползании на животе; повторить 

упражнение в равновесии. 

1* 



48 Закреплять навык передвижения на лыжах 

скользящим шагом.  

1** 

49 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, не 

задевая их; формировать устойчивое равновесие в 

ходьбе по уменьшенной площади опоры; повторить 

упражнения в прыжках.  

1 

50 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, не 

задевая их; формировать устойчивое равновесие в 

ходьбе по уменьшенной площади опоры; повторить 

упражнения в прыжках.  

1* 

51 Продолжать учить детей передвигаться на лыжах 

скользящим шагом; повторить игровые 

упражнения.  

1** 

52 Упражнять детей в ходьбе со сменой ведущего; в 

прыжках и перебрасывании мяча друг другу.  

1 

53 Упражнять детей в ходьбе со сменой ведущего; в 

прыжках и перебрасывании мяча друг другу. 

1* 

54 Закреплять навык скользящего шага, упражнять в 

беге и прыжках вокруг снежной бабы.  

1** 

55 Повторить ходьбу и бег между предметами, не задевая 

их; ползание по гимнастической скамейке на 

четвереньках, развивать ловкость в упражнениях с 

мячом.  

1 

56 Повторить ходьбу и бег между предметами, не задевая 

их; ползание по гимнастической скамейке на 

четвереньках, развивать ловкость в упражнениях с 

мячом.  

1* 

57 Упражнять детей в перепрыгивании через 

препятствия в метании снежков на дальность.  

1** 

58 Упражнять в ходьбе со сменой ведущего, с высоким 

подниманием колен; в равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке, закреплять умение 

правильно подлезать под шнур. 

1 

59 Упражнять в ходьбе со сменой ведущего, с высоким 

подниманием колен; в равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке, закреплять умение 

правильно подлезать под шнур. 

1* 

60 Упражнять детей в перепрыгивании через 

препятствия в метании снежков на дальность.  

1** 

61 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, в 

равновесии; повторить задание в прыжках.  

1 

62 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, в 

равновесии; повторить задание в прыжках.  

1* 

63 Повторить метание снежков в цель, игровые 1** 



задания на санках. 

64 Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по 

команде воспитателя, в прыжках из обруча в обруч; 

развивать ловкость при прокатывании мяча между 

предметами.  

1 

65 Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по 

команде воспитателя, в прыжках из обруча в обруч; 

развивать ловкость при прокатывании мяча между 

предметами.  

1* 

66 Повторить игровые упражнения с бегом, 

прыжками.  

1** 

67 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную между 

предметами; в ловле мяча двумя руками; закреплять 

навык ползания на четвереньках.  

1 

68 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную между 

предметами; в ловле мяча двумя руками; закреплять 

навык ползания на четвереньках.  

1* 

69 Упражнять детей в метании снежков на дальность, 

катании на санках с горки. 

1** 

70 Упражнять детей в ходьбе с изменением направления 

движения; повторить ползание в прямом направлении, 

прыжки между предметами.  

1 

71 Упражнять детей в ходьбе с изменением направления 

движения; повторить ползание в прямом направлении, 

прыжки между предметами.  

1* 

72 Развивать ловкость и глазомер при метании 

снежков; повторить игровые упражнения. 

1** 

73 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу с 

изменением направления движения и беге врассыпную; 

повторить упражнения в равновесии и прыжках.  

1 

74 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу с 

изменением направления движения и беге врассыпную; 

повторить упражнения в равновесии и прыжках.  

1* 

75 Развивать ловкость и глазомер при метании в цель; 

упражнять в беге; закреплять умение действовать 

по сигналу воспитателя. 

1** 

76 Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по 

команде воспитателя; в прыжках в длину с места, в 

бросании мячей через сетку; повторить ходьбу и бег 

врассыпную.  

1 

77 Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по 

команде воспитателя; в прыжках в длину с места, в 

бросании мячей через сетку; повторить ходьбу и бег 

врассыпную.  

1* 



78 Упражнять детей в ходьбе, чередуя с прыжками, в 

ходьбе с изменением направления движения, в беге 

в медленном темпе до 1 минуты, в чередовании с 

ходьбой.  

1** 

79 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; ходьбе и 

беге с выпoлнeниeм задания; повторить прокатывание 

мяча между предметами; упражнять в ползании на 

животе по скамейке. 

1 

80 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; ходьбе и 

беге с выпoлнeниeм задания; повторить прокатывание 

мяча между предметами; упражнять в ползании на 

животе по скамейке. 

1* 

81 Упражнять детей в беге на выносливость; в ходьбе 

и беге между предметами; в прыжках на одной ноге 

(правой и левой, попеременно).  

1** 

82 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, с 

остановкой по сигналу воспитателя; повторить 

ползание по скамейке «по-медвежьи»; упражнения в 

равновесии и прыжках. 

1 

83 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, с 

остановкой по сигналу воспитателя; повторить 

ползание по скамейке «по-медвежьи»; упражнения в 

равновесии и прыжках. 

1* 

84 Упражнять детей в ходьбе попеременно широким и 

коротким шагом; повторить упражнения с мячом, в 

равновесии и прыжках. 1 часть – ходьба в колонне 

по одному, по сигналу воспитателя ходьба широким 

шагом, в медленном темпе. Затем обычная ходьба и 

ходьба мелким, семенящим шагом, и так 

последовательно повторить.  

1** 

85 Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, 

ходьбе и беге врассыпную; повторить задания в 

равновесии и прыжках.  

1 

86 Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, 

ходьбе и беге врассыпную; повторить задания в 

равновесии и прыжках.  

1* 

87 Упражнять детей в ходьбе и беге с поиском своего 

места в колонне в прокатывании обручей; 

повторить упражнения с мячами.  

1** 

88 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, ходьбе и беге врассыпную; метании мешочков в 

горизонтальную цель; закреплять умение занимать 

правильное исходное положение в прыжках в длину с 

места.  

1 



89 Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, ходьбе и беге врассыпную; метании мешочков в 

горизонтальную цель; закреплять умение занимать 

правильное исходное положение в прыжках в длину с 

места.  

1* 

90 Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнения в 

прыжках и подлезании: упражнять в умении 

сохранять устойчивое равновесие при ходьбе и беге 

по ограниченной площади опоры.  

1** 

91 Упражнять в ходьбе с выполнением заданий по сигналу 

воспитателя; развивать ловкость и глазомер при 

метании на дальность, повторить ползание на 

четвереньках.  

1 

92 Упражнять в ходьбе с выполнением заданий по сигналу 

воспитателя; развивать ловкость и глазомер при 

метании на дальность, повторить ползание на 

четвереньках.  

1* 

93 Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой на 

сигнал воспитателя; в перебрасывании мячей друг 

другу, развивая ловкость и глазомер.  

1** 

94 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; 

повторить упражнения в равновесии и прыжках. 

1 

95 Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; 

повторить упражнения в равновесии и прыжках. 

1* 

96 Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; 

в равновесии; перебрасывании мяча.  

1** 

97 Упражнять детей в ходьбе парами, в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры; повторить прыжки в длину с места.  

1 

98 Упражнять детей в ходьбе парами, в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры; повторить прыжки в длину с места.  

1* 

99 Упражнять детей в ходьбе колонной по одному в 

чередовании с прыжками; повторить игровые 

упражнения с мячом.  

1** 

100 Повторить ходьбу со сменой ведущего; упражнять в 

прыжках в длину с места; развивать ловкость в 

упражнениях с мячом.  

1 

101 Повторить ходьбу со сменой ведущего; упражнять в 

прыжках в длину с места; развивать ловкость в 

упражнениях с мячом.  

1* 

102 Упражнять детей в ходьбе с остановкой по сигналу 

воспитателя; ходьбе и бегу по кругу; повторить 

задания с бегом и прыжками.  

1** 



103 Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием 

колен, беге врассыпную, в ползании по скамейке; 

повторить метание в вертикальную цель.  

1 

104 Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием 

колен, беге врассыпную, в ползании по скамейке; 

повторить метание в вертикальную цель.  

1* 

105 Упражнять детей в ходьбе и беге парами; 

закреплять прыжки через короткую скакалку, 

умение перестраиваться по ходу движения. 1 часть. 

Ходьба в колонне по одному, по сигналу 

воспитателя перестроение в пары; ходьба парами, 

бег врассыпную, в колонне по одному. Ходьба 

«змейкой» между предметами. 

1** 

106 Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; 

упражнять в сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по повышенной опоре в прыжках.  

1 

107 Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; 

упражнять в сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по повышенной опоре в прыжках.  

1* 

108 Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением 

направления движения, в подбрасывании и ловле 

мяча; повторить игры с мячом, прыжками и бегом.  

1** 

Итого 108 

(* ⎯ повторение предыдущего занятия с усложнением; ** ⎯ занятие 

проводится на улице) 

 

4. Содержание разделов образовательной программы 

Физическая культура 

Педагог формирует двигательные умения и навыки, развивает 

психофизические качества при выполнении упражнений основной 

гимнастики, а также при проведении подвижных и спортивных игр. 

Помогает точно принимать исходное положение, поддерживает стремление 

соблюдать технику выполнения упражнений, правила в подвижной игре, 

показывает возможность использования разученного движения в 

самостоятельной двигательной деятельности, помогает укреплять дружеские 

взаимоотношения со сверстниками, слышать и выполнять указания, 

ориентироваться на словесную инструкцию; поощряет проявление 

целеустремленности и упорства в достижении цели, стремление к 

творчеству. 

Педагог способствует овладению элементарными нормами и правилами 

здорового образа жизни, формирует представление о правилах поведения в 

двигательной деятельности, закрепляет полезные привычки, 

способствующие укреплению и сохранению здоровья. 



1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие 

упражнения, ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

o бросание, катание, ловля, метание: прокатывание мяча между линиями, 

шнурами, палками (длина 2-3 м), положенными (на расстоянии 15-20 см 

одна от другой) и огибая кубики или кегли, расставленные по одной линии 

на расстоянии 70-80 см; прокатывание обруча педагогу, удержание обруча, 

катящегося от педагога; прокатывание обруча друг другу в парах; 

подбрасывание мяча вверх и ловля его после удара об пол; бросание и 

ловля мяча в паре; перебрасывание мяча друг другу в кругу; бросание мяча 

двумя руками из-за головы стоя; скатывание мяча по наклонной доске, 

попадая в предмет; отбивание мяча правой и левой рукой о землю не менее 

5 раз подряд; подбрасывание и ловля мяча не менее 3-4 раз подряд; 

бросание мяча двумя руками из-за головы сидя; бросание вдаль; попадание 

в горизонтальную и вертикальную цели с расстояния 2-2,5 м; 

o ползание, лазанье: ползание на четвереньках «змейкой» между 

расставленными кеглями, по наклонной доске, по гимнастической 

скамейке на животе, подтягиваясь руками; проползание в обручи, под 

дуги; влезание на гимнастическую стенку и спуск с нее, не пропуская реек; 

переход по гимнастической стенке с пролета на пролет вправо и влево на 

уровне 1-2 рейки, ползание на четвереньках с опорой на стопы и ладони; 

подлезание под веревку или дугу, не касаясь руками пола прямо и боком; 

o ходьба: ходьба обычная, в колонне по одному, придерживаясь указанного 

направления, с изменением темпа; на носках, на пятках, на внешней 

стороне стопы, приставным шагом вперед и по шнуру; перешагивая 

предметы; чередуя мелкий и широкий шаг, «змейкой», с остановкой по 

сигналу, в противоположную сторону; со сменой ведущего; в чередовании 

с бегом, прыжками; приставным шагом вперед, в сторону, назад на месте; 

с разным положением рук (на поясе, в стороны (плечи развести), за 

спиной); 

o бег: бег в колонне по одному, на носках, высоко поднимая колени; обегая 

предметы; на месте; бег врассыпную по сигналу с последующим 

нахождением своего места в колонне; в парах; по кругу, держась за руки; 

со сменой направляющего, меняя направление движения и темп; 

непрерывный бег 1-1,5 мин; пробегание 30-40 м в чередовании с ходьбой 

2-3 раза; медленный бег 150-200 м; бег на скорость 20 м; челночный бег 

2x5 м; перебегание подгруппами по 5-6 человек с одной стороны площадки 

на другую; бег врассыпную с ловлей и увертыванием; 

o прыжки: прыжки на двух ногах на месте, с поворотом вправо и влево, 

вокруг себя, ноги вместе-ноги врозь, стараясь достать предмет, 

подвешенный над головой; подпрыгивание на двух ногах с продвижением 

вперед на 2-3 м; перепрыгивание через шнур, плоский кубик (высота 5 см), 

через 4-6 линий (расстояние между линиями 40-50 см); выполнение 20 

подпрыгиваний с небольшими перерывами; прыжки в длину с места; 



спрыгивание со скамейки; прямой галоп; попытки выполнения прыжков с 

короткой скакалкой; 

o упражнения в равновесии: ходьба по доске, по скамье (с перешагиванием 

через предметы, с мешочком на голове, с предметом в руках, ставя ногу с 

носка руки в стороны); ходьба по доске до конца и обратно с поворотом; 

ходьба по наклонной доске вверх и вниз; стойка на одной ноге, вторая 

поднята коленом вперед, в сторону, руки в стороны или на поясе; 

пробегание по наклонной доске вверх и вниз; ходьба по доске и 

расхождение вдвоем на ней; кружение в одну, затем в другую сторону с 

платочками, руки на пояс, руки в стороны. 

Педагог обучает разнообразным упражнениям, которые дети могут 

переносить в самостоятельную двигательную деятельность.  

Общеразвивающие упражнения: 

o упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук и плечевого 

пояса: основные положения и движения рук (в стороны, вперед, вверх, 

назад, за спину, на пояс, перед грудью); перекладывание предмета из 

одной руки в другую; сгибание и разгибание рук, махи руками; сжимание 

и разжимание кистей рук, вращение кистями; выполнение упражнений 

пальчиковой гимнастики; повороты головы вправо и влево, наклоны 

головы; 

o упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника: наклоны вперед, вправо, влево, повороты корпуса вправо и 

влево из исходных положений стоя и сидя; поочередное поднимание ног из 

положения лежа на спине, на животе, стоя на четвереньках; 

o упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: 

сгибание и разгибание ног; отведение ноги вперед, в сторону, назад; 

выставление ноги на пятку (носок); приседания на всей стопе и на носках с 

разведением коленей в стороны; поднимание на носки и опускание на всю 

ступню; захватывание стопами и перекладывание предметов с места на 

место. 

o Повышаются требования к детям при выполнении общеразвивающих 

упражнений. Педагог предлагает выполнять общеразвивающие 

упражнения из разных исходных положений, в разном темпе (медленном, 

среднем, быстром) с предметами и без них. К предметам и пособиям, 

названным ранее, добавляются малые мячи, косички, палки, обручи и 

другое. Разученные упражнения включаются в комплексы утренней 

гимнастики, физкультминутки и другие формы физкультурно-

оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 

o музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальном 

занятии, педагог включает в комплексы общеразвивающих упражнений 

(простейшие связки упражнений ритмической гимнастики), в 

физкультминутки и подвижные игры. Рекомендуемые упражнения: 

ритмичная ходьба под музыку в разном темпе; на носках, топающим 

шагом, приставным шагом прямо и боком, прямым галопом, по кругу, 



держась за руки, с высоким подниманием колена на месте и в движении 

прямо и вокруг себя, подскоки по одному и в парах под музыку; 

выставление ноги на пятку, на носок, притопывание под ритм, повороты, 

поочередное «выбрасывание» ног, движение по кругу выполняя шаг с 

носка, ритмичные хлопки в ладоши под ритмичную музыку, комбинации 

из двух освоенных движений в сочетании с хлопками. 

Строевые упражнения: 

o педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в 

колонну по одному, по два, по росту, врассыпную; размыкание и смыкание 

на вытянутые руки, равнение по ориентирам и без; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два в движении, со сменой ведущего; из 

одной колонны или шеренги в звенья на месте и в движении; повороты 

направо, налево, кругом на месте переступанием и в движении. 

2) Подвижные игры:  

педагог продолжает закреплять основные движения и развивать 

психофизические качества в подвижных играх, поощряет желание выполнять 

роль водящего, развивает пространственную ориентировку, 

самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр с 

небольшой группой сверстников; приучает к выполнению правил, поощряет 

проявление целеустремленности, настойчивости, творческих способностей 

детей (придумывание и комбинирование движений в игре). 

3) Спортивные упражнения:  

педагог обучает детей спортивным упражнениям на прогулке или во время 

физкультурных занятий на свежем воздухе. Катание на санках, лыжах, 

велосипеде может быть организовано в самостоятельной двигательной 

деятельности в зависимости от имеющихся условий, а также региональных и 

климатических особенностей. 

o Катание на санках: подъем с санками на гору, скатывание с горки, 

торможение при спуске, катание на санках друг друга. 

o Катание на трехколесном и двухколесном велосипеде, самокате: по 

прямой, по кругу с поворотами, с разной скоростью. 

o Ходьба на лыжах: скользящим шагом, повороты на месте, подъем на гору 

«ступающим шагом» и «полуёлочкой». 

o Плавание: погружение в воду с головой, попеременные движения ног в 

воде, держась за бортик, доску, палку, игры с предметами в воде, 

доставание их со дна, ходьба за предметом в воде. 

4) Формирование основ здорового образа жизни:  

педагог уточняет представления детей о здоровье, факторах, положительно 

влияющих на него, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности (соблюдать очередность при занятиях с оборудованием, не 

толкать товарища, бегать в колонне, не обгоняя друг друга и другое), 

способствует пониманию детьми необходимости занятий физической 

культурой, важности правильного питания, соблюдения гигиены, 

закаливания для сохранения и укрепления здоровья. Формирует первичные 

представления об отдельных видах спорта. 



5) Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги:  

педагог привлекает детей данной возрастной группы к участию в праздниках 

детей старшего дошкольного возраста в качестве зрителей. Праздники 

проводятся 2 раза в год, продолжительностью не более 1-1,5 часов. 

Досуг организуется 1 -2 раза в месяц во второй половине дня 

преимущественно на свежем воздухе, продолжительностью 20-25 минут. 

Содержание составляют: подвижные игры, игры с элементами соревнования, 

аттракционы, музыкально- ритмические и танцевальные упражнения. 

Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач приобщения к 

здоровому образу жизни, иметь социально-значимую и патриотическую 

тематику, посвящаться государственным праздникам, включать подвижные 

игры народов России. 

Дни здоровья  

проводятся 1 раз в три месяца. В этот день проводятся физкультурно-

оздоровительные мероприятия, прогулки, игры на свежем воздухе. 

 

5. Методическое обеспечение  

1. Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия в детском саду. М.: Издательство 

«Мозаика – синтез», 2009. 
2. Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений (3-

7 лет). – М.: «Мозаика-синтез», 2015.   

3. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду (средняя группа) – 

М.: «Мозаика-синтез», 2015. 

4. Борисова М.М. Малоподвижные игры и игровые упражнения (3 – 7 лет). — 

М.; Мозаика-Синтез, 2015. 

5. Аверина И.Е. Физкультурные минутки и динамические паузы в ДОУ. – М.: 

«Айрис пресс», 2005. 

6. Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр (2 – 7 лет). – М.: «Мозаика-

синтез», 2015. 

7. Кудрявцев В.Т., Егоров Б.Б. Развивающая педагогика оздоровления. – М., 

Линка-Пресс, 2000. 

8. Степаненкова Э.Я. Методика проведения подвижных игр. – М.: «Мозаика-

синтез», 2009.   

9. Пензулаева Л.И. Подвижные игры игровые упражнения для детей 3 – 5 

лет. – М.: «Владос», 2003. 

10. Спутник руководителя физического воспитания дошкольного 

учреждения. Под ред. С.О. Филипповой. – СПб.: «Детство-пресс», 2005. 

11. Силантьева С.В. Игры и упражнения для свободной двигательной 

деятельности детей дошкольного возраста. 

12. Голицына Н.С. Нетрадиционные занятия физкультурой в ДОУ. – М.: 

«Скрипторий», 2004. 

13. Новикова И.М. Формирование представлений о здоровом образе жизни у 

дошкольников. – М.: «Мозаика-синтез», 2010. 



14. Лисина Т.В., Морозова Г.В. Подвижные тематические игры для 

дошкольников. - М.: «ТЦ СФЕРА», 2014. 

15. Шорыгина Т.А. «Беседы о здоровье». – М.: «ТЦ СФЕРА», 2005.  

16. Николаева Н.И. Школа мяча. – М.: «Детство-пресс», 2012. 

 

6. Материально – техническое обеспечение 

✓ Музыкальный центр 

✓ Спортивное оборудование 

✓ Тренажеры  

✓ Спортивные центры (в группе) 

 

 


