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Пояснительная записка. 

     Забота о всестороннем развитии подрастающего поколения постоянно 

находится в центре внимания Российской Федерации. Очень важной, 

составной частью гармонической личности является физическое 

совершенство: крепкое здоровье, закаленность, ловкость, сила, 

выносливость. Воспитание всех этих качеств должно начинаться с детства. В 

связи с этим одной из актуальных задач физического воспитания 

дошкольников является разработка и использование таких методов и средств, 

которые способствовали бы функциональному совершенствованию детского 

организма, повышению его работоспособности, делали бы его стойким и 

выносливым, обладающим высокими защитными способностями к 

неблагоприятным факторам внешней среды. 

Особое внимание уделяется использованию физических упражнений на 

свежем воздухе – физкультурные занятия, спортивные праздники, 

упражнения на прогулке, подвижные игры. 

При проведении занятий на открытом воздухе дети получают возможность 

проявить большую активность, самостоятельность и инициативу в действиях. 

Многократное повторение упражнений в условиях большого пространства в 

теплое и холодное время года способствует более прочному закреплению 

двигательных навыков и развитию физических качеств. 

Среди средств физического воспитания способствующих развитию 

массовости физической культуры и спорта в различных возрастных группах, 

перспективное значение имеет широкое проведение физкультурных занятий 

народных подвижных игр на открытом воздухе. 

Использование разнообразных форм двигательной деятельности создает 

оптимальный двигательный режим, необходимый для полноценного 

физического развития и укрепления здоровья ребенка.     

Физкультурные праздники, физкультурный досуг, Дни здоровья являются 

важными компонентами активного отдыха детей. Многообразная 

деятельность детей, насыщенная эмоциональными играми, упражнениями, 

проводимыми на свежем воздухе в виде развлечений, способствует 

физической реакции детей, расслабления организма после умственной 

нагрузки, укреплению их здоровья полезными упражнениями и в плане 

всесторонней физической подготовки, и в плане активного отдыха детей 

являются спортивные игры и упражнения, в основе которых лежат все 

основные виды движений, выполняемых в самых разнообразных условиях. 

Эмоциональный фон, интересные действия в спортивных играх и 

упражнениях рождениях рождают положительные эмоции, бодрое, 

жизнерадостное настроение, создают определенный эмоциональный настрой 

у детей. 

Основными задачами дошкольной группы по физическому воспитанию 

дошкольников являются: 

 Охрана и укрепление здоровья детей 
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 Формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков 

ребёнка в соответствии с его индивидуальными особенностями, развитие 

физических качеств 

 Создание условий для реализации потребности детей в двигательной 

активности 

 Воспитание потребности в здоровом образе жизни 

 Обеспечение физического и психического благополучия. 

Успешное решение поставленных задач возможно лишь при условии 

комплексного использования всех средств физического воспитания: 

рациональный режим, питание, закаливание (в повседневной жизни; 

специальные меры закаливания) и движение (различные виды гимнастик, 

развивающие упражнения, спортивные игры, физкультурные занятия). 

Для полноценного физического развития детей, реализации потребности в 

движении в детском саду созданы определённые условия. 

В группе создан уголок физической культуры, где располагаются 

различные пособия, в том числе и для профилактики плоскостопия.  Всё это 

повышает интерес малышей к физкультуре, увеличивает эффективность 

занятий, позволяет детям упражняться во всех видах основных движений в 

помещении. 

 В целях оздоровительной и лечебно-профилактической работы с детьми 

нами была разработана система профилактической и коррекционной работы. 

Система профилактической 

 и коррекционной работы по оздоровлению дошкольников 

Профилактика 

1. Комплексы упражнений по профилактике нарушений зрения во время 

занятий. 

2. Комплексы по профилактике плоскостопия. 

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

4. Дыхательная гимнастика. 

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

физкультминутки). 

6. Прогулки + динамический час. 

7. Закаливание: 

 Сон без маек 

 Ходьба босиком 
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 Обширное умывание 

 Рижский метод закаливания (топтание по коврику с шипами, по влажной 

салфетке, смоченной в солевом растворе) 

8. Оптимальный двигательный режим 

Коррекция 

Упражнения на коррекцию плоскостопия 

Упражнения на коррекцию сколиоза 

Упражнения на коррекцию зрения 

Комплекс оздоровительных мероприятий 

по возрастным группам 

 Младше-средняя группа 

 

1. Утренняя гимнастика (с мая по октябрь – на улице, с октября по апрель – в 

зале по графику) 

2. Физкультурные занятия в зале (в носках) + динамический час на прогулке 

1 раз в неделю 

3. Физкультминутки во время занятий. 

4. Чесночные «киндеры» 

5. Фитонциды (лук, чеснок) 

6. Прогулки: дневная 10.30 – 11.45; вечерняя 17.00 – 17.30 

7. Оптимальный двигательный режим 

8. Сон без маек и подушек 

9. Дыхательная гимнастика в кроватях 

10. Закаливание: рижский метод 

11. Обширное умывание, ходьба босиком 

12. Упражнения на профилактику плоскостопия + индивидуальная работа по 

коррекции плоскостопия и уплощения стопы 

Старший дошкольный возраст 

 

1. Утренняя гимнастика (с мая по октябрь – на улице, с октября по апрель – в 

зале по графику) 

2. Физкультурные занятия в зале (в носках) + динамический час на прогулке 

1 раз в неделю 



6 
 

3. Физкультминутки во время занятий, профилактика нарушения зрения, 

массаж ушных раковин 

4. Чесночные «киндеры» 

5. Фитонциды (лук, чеснок) 

6. Прогулки: утренняя 7.30 – 8.15; дневная 10.30 – 11.50; вечерняя 17.00 – 

17.30 

7. Оптимальный двигательный режим 

8. Сон без маек и подушек 

9. Дыхательная гимнастика в кроватях 

10. Закаливание: рижский метод 

11. Обширное умывание, ходьба босиком 

12. Упражнения на профилактику плоскостопия + индивидуальная работа по 

коррекции плоскостопия и уплощения стопы 

Безусловно, особое значение в воспитании здорового ребёнка придаётся 

развитию движений и физической культуре детей на физкультурных 

занятиях. 

Причём, в каждом возрастном периоде физкультурные занятия имеют 

разную направленность: 

 Маленьким детям они должны доставлять удовольствие, научить их 

ориентироваться в пространстве, правильно работать с оборудованием, 

обучить приёмам элементарной страховки 

 В среднем возрасте – развить физические качества (прежде всего 

выносливость и силу) 

 В старших группах – сформировать потребность в движении, развивать 

двигательные способности и самостоятельность и т.д. 

Поэтому мы пытаемся использовать разнообразные варианты проведения 

физкультурных занятий: 

 Занятия по традиционной схеме 

 Занятия, состоящие из набора подвижных игр большой, средней и малой 

интенсивности 

 Занятия-тренировки в основных видах движений 

 Ритмическая гимнастика 
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 Занятия-соревнования, где дети в ходе различных эстафет двух команд 

выявляют победителей 

 Занятия-зачёты, во время которых дети сдают физкультурные нормы 

 Сюжетно-игровые занятия 

 Особое внимание уделяем проведению закаливающих процедур. 

Закаливание будет эффективным только тогда, когда оно обеспечивается в 

течение  всего времени пребывания ребенка в детском саду. 

Помочь ребенку вырасти здоровым возможно лишь в тесном сотрудничестве 

с родителями. Поэтому коллектив поставил задачу:  

- Повысить уровень знаний и интерес родителей в области формирования, 

сохранения и укрепления здоровья детей. 

С каждым годом все большим успехом пользуются спортивные 

соревнования 

 «Папа, мама, я – спортивная семья» 

 Недели  здоровья 

                    Организация двигательного режима 

Формы организации    Младше-средняя 

группа 

Старшая 

подготовительная                                       

ая группа    

Организованная 

деятельность 

8 час/нед 10 час/нед 

Утренняя гимнастика 

   

6-8 минут 8-10 минут 

Хороводная игра или 

игра средней 

подвижности  

  

2-3 мин 3-5 мин 

Подвижная игра на 

прогулке   

   10-15 мин 15-20 мин 

Динамическая пауза 

между занятиями 

    

5 мин 5 мин 

Индивид. работа по 

развитию движений на 

прогулке                

10-15 мин 10-15 мин 

Динамический час на 

прогулке                

15-20 мин 25-30 мин 

Физкультурные 

занятия                     

15-20 мин 25-30 мин 

Музыкальные занятия 

  

15-20 мин  25-30 мин 
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Гимнастика после 

дневного сна   

                   

5-10 мин 5-10 мин 

Спортивные 

развлечения  

              

 

20мин 

1 раз/мес  

30 мин 1 раз/мес 

Спортивные праздники  

 

   

 

20 мин 

2 раза/год  

 60-90 мин 

                2/год 

Неделя  здоровья  

                   

 

Осень 

Весна   

 

Осень   Весна 

Подвижные игры во 2 

половине дня                 

6-10 мин  15-20 мин 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность                  

ежедневно  ежедневно 

Мы считаем, что комплексная система физкультурно-оздоровительной 

работы способствует оздоровлению детей, повышению медико-

педагогических условий для физического развития ребенка. 

 

Младше-средняя группа 

 (от 3 до 5 лет) 

Направление «Физическое развитие» 

Образовательная область «Физическая культура» 
 

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании». 
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Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта. 
 

Формировать правильную осанку. 

 

Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения рук 

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

носком. 

 

Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, 

соблюдении дистанции во время передвижения. 

 

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

 

Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на 

другой (вправо, влево). 

 

Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться 

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

ориентироваться в пространстве. 

 

В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать 

отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. 

Формировать умение прыгать через короткую скакалку. 

 

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, 

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

рук (не прижимая к груди). 

 

Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, выносливость 

и др. 

 

Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и т. д. 

 

Закреплять умение кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу 

 

 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании 
 

Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в 

различных формах организации двигательной деятельности детей. 

Воспитывать красоту, грациозность, выразительность движений. 
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Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение 

творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

 

Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно 

относиться к выполнению правил игры. 

 

Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию 

физкультурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

 

Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 20 

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

продолжительностью 45 минут. 

 

Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и т. д. 

 

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых 

игр. 

 

Приучать к выполнению действий по сигналу. 

 

Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 

организованность, самостоятельность, инициативность, умение 

поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

 

 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 
 

Основные движения 

 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, 

ходьба с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, 

приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по 

одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ зала, 

змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий 

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

прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. 

Ходьба между линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по веревке (диаметр 

1,5-3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием 

через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки 

в стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске 

вверх и вниз (ширина 15-20 см, высота 30-35 см). Перешагивание через рейки 

лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной мяч (поочередно 

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

положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе). 
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Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и 

широким шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных 

направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с 

изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном 

темпе з течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней 

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

года). 

 

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

между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, 

скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание под 

веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в 

обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 

гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и 

влево). 

 

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

чередовании с ходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом 

кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой 

поочередно). Прыжки через линию, поочередно через 4-5 линий, расстояние 

между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через 

каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места (не 

менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей дpyr 

другу между предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и 

ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками : из-за 

головы и одной рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча 

вверх, о землю и ловля его двумя руками (3-4 раза подряд), отбивание мяча о 

землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на 

дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) 

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

расстояния 1,5-2 м. 

 

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

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

ориентирам; повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание. 

 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее 

упражнений и цикличных движений под музыку. 

 

Общеразвивающие упражнения 

 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 
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пояса. Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно 

отводить руки за спину из положений: руки вниз , руки на поясе, руки перед 

грудью; размахивать руками вперед-назад; выполнять круговые движения 

руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, разводить в 

стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно 

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

вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук 

из исходного положения руки вперед, в стороны. 

 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

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

стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, 

выполняя задание: класть и брать предметы из разных исходных положений 

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

Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на 

коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой 

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

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

спине, сидя. Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках 

предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на 

животе. 

 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на 

носок; выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); 

приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. 

Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по 

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

перекладывать предметы с места на место стопами ног. 

 

Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на 

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

 

Спортивные упражнения 

 

Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске с 

нее, подниматься с санками на гору 

 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном 

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

Подвижные игры 

 

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

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

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

умывается» 

 

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

щенята» 

 

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

сетку». 

 

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

«Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

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

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

ритмы». «Здоровье дарит Айболит». 

 

Старшая подготовительная группа 

(от 5 до 7 лет) 

Направление «Физическое развитие» 

Образовательная область «Физическая культура» 
 

«Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании». 

 

 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта. 
 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Формировать сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

 

Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

 

Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, 
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равняться в колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в 

указанном воспитателем темпе. 

 

Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, 

гибкость. 

 

Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, 

развивать координацию движений и ориентировку в пространстве. 

 

Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том 

числе играх с элементами соревнования), способствующих развитию 

психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, 

гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве. 

 

Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, 

легкости, точности, выразительности их выполнения. 

 

Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое 

покрытие, в длину и высоту с разбега. 

 

Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической стенки по 

диагонали. 

 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 
 

Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, 

проявляя творческие способности. Закреплять умение самостоятельно 

организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры. 

 

Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

 

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

баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 

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

длительностью до 1 часа. 

 

 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 
 

Основные движения 
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Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, 

на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), 

широким и мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, 

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

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

в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, 

врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. Ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком 

на спине; приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку 

скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой 

посредине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом 

кругом, с перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке 

гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. 

Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных 

фигур). 

 

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

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

колонне по одному, по двое, из разных исходных положений, в разных 

направлениях, с различными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со 

скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с 

изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со средней 

скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 

3—5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу 

года. 

 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, 

бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, 

подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными 

способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку 

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

гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации 

движений, использованием перекрестного и одноименного движения рук и 

ног, перелезанием с пролета на пролет по диагонали. 

 

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

прыжков 3—4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, 

продвигаясь вперед на 5-6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. 

Прыжки через 6—8 набивных мячей последовательно через каждый; на 

одной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с 

продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с 

разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около 

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

подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 

50 см). Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах, 

с ноги на ногу), прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки 
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через большой обруч (как через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, 

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

продвижением вперед по наклонной поверхности. 

 

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

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

Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), 

одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. Отбивание мяча 

правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в 

разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на 

дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных 

положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную и 

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

 

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно в 

колонну по одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по 

трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2—3). Расчет на 

«первый - второй» и перестроение из одной шеренги в две; равнение в 

колонне, круге; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты 

направо, налево, кругом. 

 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным 

сопровождением. 

 

Общеразвивающие упражнения 

 

Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц 

плечевого пояса. Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки 

(из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на 

носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения руки к 

плечам.  

 

Поднимать и опускать плечи ; энергично разгибать согнутые в локтях руки 

сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 раза) и 

выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять 

круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). 

 

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

руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; 

поочередно соединять все пальцы с большим.  

 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать 

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

плечам (руки из-за головы): наклоняться вперед, подняв руки вверх, держа 
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руки в стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), 

удерживаясь в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, 

сидя на ней упоре сзади. Садиться из положения лежа на спине (закрепив 

ноги) и снова ложиться. Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на 

спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего 

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

отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно поднимать 

ногу, согнутую в колене; стоя, держась за опору, поочередно поднимать 

прямую ногу.  

 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Выставлять ногу вперед на носок: приседать, держа руки за головой; 

поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать из 

положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не 

поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком 

выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки 

(одноименной и разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, 

держась за опору. Захватывать ступнями ног палку посередине и 

поворачивать ее на полу.  

 

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

носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче 

(вес 3 кг). Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и 

т.п. 

 

 

Спортивные упражнения 

 

Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее положенный 

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

задания: проехать в воротца, попасть снежком в цель, сделать поворот. 

Участвовать в играх — эстафетах с санками. 

 

Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и 

присев, на одной ноге.  Скользить с невысокой горки. 

 

 

Катание на велосипеде и самокате. Ездить на двухколесном  велосипеде по 

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

 

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

др. 

 

 

 

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

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

наименьшем количестве бросков бит. 

 

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

одной рукой от плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от 

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

над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросать мяч в 

корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, 

передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, 

останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

 

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

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

попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 

 

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

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

задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и 

между ними. Забивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками (справа 

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

 

Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой на 

сторону партнера без сетки, через сетку. Свободно передвигаться по 

площадке во время игры. 

 

Элементы настольного тенниса. Правильно держать ракетку. Выполнять 

подготовительные упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить 

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

после его отскока от стола. 

 

Подвижные игры 

 

С бегом. «Быстро возьми , быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, 

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

обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», 

«Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 

 

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

 

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

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

 

С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян». 
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Эстафеты. «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий». 

 

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к 

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

 

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

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

«Спорт, спорт, спорт», «Зимние катания», «Игры-соревнования», 

«Путешествие в Спортландию». 

 

Показатели физической подготовленности 

  3 года 4 года 5 лет 6 лет     

Скорость 

бега на 10м 

с хода 

(сек) 

мальчики 3,5 – 2,8 3,3 – 2,4 2,5 – 2,1 2,4 – 1,9     

 девочки 3,8 – 2,7 3,4 – 2,6 2,7 – 2,2 2,5 – 2,0     

Скорость 

бега на 30м 

со старта 

(сек) 

мальчики 11,0 – 9,0 10,5 – 8,8 9,2 – 7,9 8,4 – 7,6     

 девочки 12,0 – 9,5 10,7 – 8,7 9,8 – 8,3 8,9 – 7,7     

Длина 

прыжка с 

места (см) 

мальчики 47 – 67,6 53,5 – 76,6 81,2 – 

102,4 

86,3 – 

108,7 

    

 девочки 38,2 – 64 51,1 – 73,9 66 – 94 77,7 – 99,6     

Дальность 

броска 

правой 

рукой (м) 

мальчики 1,8 – 3,6 2,5 – 4,1 3,9 – 5,7 4,4 – 7,9     

 девочки 1,5 – 2,3 2,4 – 3,4 3,0 – 4,4 3,3 – 5,4 

Дальность 

броска 

левой 

рукой (м) 

мальчики 2,0 – 3,0 2,0 – 3,4 2,4 – 4,2 3,3 – 5,3 

 девочки 1,3 – 1,9 1,8 – 2,8 2,5 – 3,5 3,0 – 4,7 

Дальность 

броска 

набивного 

мяча весом 

1кг из-за 

головы 

(см) 

мальчики 119 – 157 117 – 185 187 – 270 221 – 303 

 девочки 97 – 153 97 – 178 138 – 221 156 – 256 

Скорость 

бега 

90м     30,6 – 25,0  
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 120м       35,7 – 29,2 

 150м     

ОО «Физическое развитие» 

Физическая 

культура 

Игровая, двигательная 

детская деятельность 

2 занятия в физкультурном 

зале, третье занятие на 

воздухе во время прогулки 

(при соответствующей 

температуре). Закрепление 

основных движений 

проводится ежедневно в 

совместной со взрослым  и 

самостоятельной  игровой 

деятельности в любые 

режимные моменты. 

Комплекс 

утренней 

гимнастики 

Игровая, двигательная 

детская деятельность 

Ежедневно, один  комплекс 

на 2 недели. На второй 

неделе производится 

усложнение комплекса 

упражнений. 

Подвижные игры 

и спортивные 

упражнения 

Игровая, двигательная 

детская деятельность 

Ежедневно  для отработки 

технических навыков 

основных движений, 

повышения двигательной 

активности детей в течение 

дня, повышения жизненного 

тонуса детей. 

Спортивные 

досуги, праздники, 

развлечения» 

Игровая, двигательная 

детская деятельность 

1-2 раза в месяц, для 

повышения двигательной 

активности детей в течение 

дня, повышения жизненного 

тонуса детей. 

 

Модель физкультурно-оздоровительной деятельности  

 

 

Формы организации Младший 

возраст 

Средний 

возраст 

Старший возраст     

1. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в ходе выполнения режимных 

моментов деятельности детского сада 

   

1.1 Утренняя 

гимнастика с 

музыкальным 

сопровождением 

5-6 минут 

ежедневно 

6-8 минут 

ежедневно 

8-10 минут 

ежедневно 

   

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

1.3 Игры и физические Ежедневно 6- Ежедневно Ежедневно 20-30    
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упражнения на 

прогулке 

10 минут 15-20 минут минут 

1.4 Закаливание: - воздушные ванны Ежедневно после 

дневного сна 

   

 - обтирание Ежедневно после 

дневного сна 

   

 - босохождение Ежедневно после 

дневного сна 

   

 - ходьба по массажным 

дорожкам 

Ежедневно после 

дневного сна 

1.5 Дыхательная 

гимнастика 

 Ежедневно после 

дневного сна 

2. Учебные физкультурные занятия 

2.1 Совместные 

занятия в спортивном 

зале 

2 раза в неделю 

по 15 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 

15 минут 

1 раз в 

неделю 20 

минут 

1 раз в неделю 25 

минут 

2.3 Корригирующая 

гимнастика 

1 раз в неделю 

20 минут 

1 раз в неделю 25 минут 

1 раз в неделю 30 минут 

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 

3.4 Дни здоровья 1 раз в год 1 раз в 

квартал 

1 раз в квартал 

4. Совместная деятельность с семьей 

4.1 Веселые старты 1 раз в год 2 раза в год 2 раза в год 

4.2 Консультации для 

родителей 

Ежеквартально 
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