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Целевой раздел 

 

Основная цель рабочей программы реализация содержания 

Адаптированной основнойобразовательной программы дошкольного 

образования для детей с задержкой психического развития по физическому 

развитию воспитанников. 

 

Задачи: 

 

 Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной и 

физической работоспособности, предупреждение утомления. 

 Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной 

активности, способности к самоконтролю, самооценке при выполнении 

движений. 

 Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и 

физических упражнениях, активности в самостоятельной двигательной 

деятельности; интереса и любви к спорту. 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации). 

 Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями). 

 Создание оздоровительного микроклимата, предметной среды, 

стимулирующей двигательную активность ребёнка. 

 Сформированность правильной осанки у каждого ребенка. 

 Уменьшение числа простудных и инфекционных заболеваний. 

 Обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и 

повышения компетентности родителей (законных 

представителей) в вопросах развития и образования, охраны и 

укрепления здоровья детей. 

 Развитие общей и мелкой моторики 

 Развитие и коррекция эмоционально-волевой сферы и негативных 

качеств личности; развитие и коррекция компонентов деятельности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Принципы и подходы к формированию рабочей программы: 

 

 обеспечение охраны жизни, физического и психического здоровья детей; 

 

 организация системы физкультурно-оздоровительной работы с учетом 

возрастных и индивидуальных особенностей развития детей; 

 

 обеспечение личностно-ориентированного и деятельностного подхода к 

физическому развитию воспитанников 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Краткая психолого-педагогическая характеристика особенностей 

физического развития детей: 

 

     Наряду с общей соматической ослабленностью детям с общим 

недоразвитием речи присуще и некоторое отставание в развитии 

двигательной сферы: движения у них плохо координированы, скорость и 

четкость их выполнения снижены. Наибольшие трудности выявляются при 

выполнении движений по словесной инструкции. У детей отмечается 

недостаточная координация движений во всех видах моторики - общей, 

мимической, мелкой и артикуляционной. У детей с низким уровнем развития 

моторной сферы наблюдаются трудности переключения с одного вида движений 

на другой, недостаточная статическая и динамическая координация движений, 

недостаточная двигательная память и низкий уровень произвольного внимания. У 

детей со средним уровнем развития моторики отмечаются сопутствующие 

движения при выполнении некоторых проб, им требуется длительное время для 

выполнения заданий. Лучше выполняются задания по показу, чем по словесной 

инструкции. Дети с высоким уровнем развития моторики приближаются к 

возрастной норме: у них достаточно сформирована мелкая и артикуляционная 

моторика. Это можно объяснить тем, что с детьми подготовительной группы 

длительное время проводилась коррекционная работа. 

 

Двигательные нарушения у детей с ЗПР – составная часть ведущего дефекта. 

У таких детей отмечаются следующие особенности: 

 

- своеобразная моторная недостаточность; 

- несформированность сложных координаторных схем; 

- недостаточная ориентировка в частях собственного тела; 

- неловкость ручной моторики; 

- нарушение произвольной регуляции движений; 

- недостаточная координированность и нечеткость непроизвольных движений; 

- трудности переключения и автоматизации; 

- двигательная неловкость; 

- наряду с общей психической недостаточностью, у них наблюдается 

общая физическая ослабленность и не редко нарушение здоровья (по 

своему физическому развитию многие напоминают детей более раннего 

возраста); 

- недостаточность таких двигательных качеств как точность, 

выносливость, гибкость, координация; 

- задержка мышечной координации, что проявляется при езде на велосипеде, при 

беге, прыжках; 

- такие дети с трудом сохраняют равновесие, стоя на одной ноге (в позе 

Ромберга), при ходьбе по прямой линии, прочерченной на полу; 

- повышенная двигательная активность из-за недостаточности тормозных 

механизмов, а медлительность и двигательная пассивность встречаются 

реже; 

- неумение подчиняться заданному (музыкальному или словесному) ритму; 



- усложнение характера двигательной реакции сопровождается увеличением 

времени реакции 

- у многих детей наблюдаются гиперкинезы; 

- некоторых детей наблюдаются навязчивые движения (мышечные 

подергивания); 

- не умеют двигаться в группе, в строю, с трудом выполняют даже самые 

простые движения согласованно с коллективом; 

- характерна неправильная ходьба с одновременным движением одноименными 

рукой и ногой. 

 

Таким образом, в основе работы по физическому воспитанию детей с 

задержкой психического развития лежит постоянное взаимодействие 

педагогов группы и инструктора по физической культуре, как на занятии, так и 

вне его. В работе по физическому воспитанию учитываются некоторые 

особенности организации образовательного процесса: 

 

• в работе с детьми использовать индивидуальный подход к каждому 

ребенку, основное внимание уделять его физическому развитию; 

• физкультурные занятия строить по четко распланированному, 

стереотипному, насколько это возможно, распорядку; 

• эмоционально насыщать занятия, используя игровые приемы и игры; 

• задания, предлагаемые к выполнению, повторять несколько раз, выделяя 

самые важные места голосом и жестами, сопровождая показом или 

совместными действиями; 

• во время проведения занятий ограничивать до минимума отвлекающие 

факторы; 

• в работе по физическому развитию использовать игры на развитие 

волевой регуляции, внимания; 

• по возможности игнорировать вызывающие поступки ребенка, поощрять 

его старание и хорошее поведение; 

• оказывать помощью детям в случаях затруднения; 

• дозировать выполнение упражнений, использовать релаксационные 

тренинги для предупреждения переутомления и перевозбуждения 

детей на занятии; 

• во избежание травматизма детей использовать страховку. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Целевые ориентиры освоения программы по физическому развитию 

воспитанников по возрастам: 

 

Средний возраст 

• Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

• Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет 

положительные эмоции при физической активности, в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

• Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических 

упражнениях. 

• Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное 

время). 

• Принимает правильное исходное положение при метании; может 

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. 

• Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны. 

• Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, 

грациозность, пластичность движений. 

• Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе 

закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены в 

повседневной жизни. 

• Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с 

поддержанием и укреплением здоровья (здоровьесберегающая 

модель поведения) 

• С удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику. 

• Имеет представление о вредных и полезных продуктах.  
Старший возраст 

• Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

• Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет 

положительные эмоции при физической активности, в самостоятельной 

двигательной деятельности. 

• Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических 

упражнениях. 

• Проявляет желание участвовать в играх с элементами соревнования, в 

играх-эстафетах. 

• Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп. 

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

• Может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное 

место с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега 

(не менее 100 см), в высоту с разбега (не менее 40 см), прыгать через 

короткую и длинную скакалку 

• Умеет метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 м, в 

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3-4 м, сочетать замах с 



броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать 

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

• Владеет школой мяча. 

• Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

• Умеет перестраиваться в колонну по трое; равняться, размыкаться в 

колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом. 

• Участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, 

бадминтон, футбол, хоккей. 

• Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе 

закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены в повседневной 

жизни. Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 

• Имеет начальные представления о составляющих (важных компонентах) 

здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон) и факторах, 

разрушающих здоровье. 

• Знает о значении для здоровья человека ежедневной утренней гимнастики, 

закаливания организма, соблюдения режима дня. 

• Имеет элементарные представления о здоровом образе жизни, о 

зависимости здоровья от правильного питания. 

• Начинает проявлять умение заботиться о своем здоровье. 

• Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 

Подготовительный возраст 

• Сформированы основные физические качества и потребность в 

двигательной активности. 

• В свободное время в группе и на прогулке ребенок организует подвижные 

игры с другими детьми. 

• Движения ребенка в подвижных играх, беге и ходьбе уверенные, и ловкие. 

• При выполнении коллективных заданий опережает средний темп. 

• Утомляется незначительно на занятиях, требующих концентрации 

внимания и усидчивости. 

• Умело действует двумя руками при выполнении с несколькими предметами 

(бытовые действия, одевание, конструирование, лепка). 

• Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп. 

• Выполняет правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, 

метание, лазанье). 

• Может прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко приземляться, 

прыгать в длину с места на расстояние не менее 100 см, с разбега — 180 см; 

в высоту с разбега—не менее 50 см; прыгать через короткую и длинную 

скакалку разными способами. 

• Бросать предметы в цель из разных исходных положений, попадать в 

вертикальную и гори-зонтальную цель с расстояния А-5 м. 

• Метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-12 м, метать 

предметы в движущуюся цель. 

• Умеет перестраиваться в 3колонны. 

• Умеет перестраиваться в 2-3 круга на ходу. 



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

второй», соблюдать интервалы во время передвижения. 

• Выполняет физические упражнения из разных исходных положений 

четко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной 

инструкции. 

• Участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, 

баскетбол, футбол, хоккей). 

• Самостоятельно без напоминаний выполняет доступные возрасту 

гигиенические процедуры, соблюдает элементарные правила 

здорового образа жизни. 

• Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 

• Всегда следит за правильной осанкой 

• Имеет сформированные представления о здоровом образе жизни (об 

особенностях строения и функциями организма человека). 

• Имеет представления и может высказаться о важности соблюдения 

режима дня, стремится соблюдать его. 

• Имеет представления о рациональном и правильном питании, 

стремиться правильно питаться. 

• Может перечислить продукты, которые вредны или полезны для 

ребенка, какими витаминами богаты. 

• Имеет представления о значении двигательной активности на свежем 

воздухе в жизни человека, о пользе и видах закаливающих процедур, 

о роли солнечного света, воздуха, воды и их влиянии на здоровье. 

 

Сроки реализации программы – 1 год. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержательный раздел  

 

Содержание образовательной работы с детьми по возрастам представлены в 

Приложении 1 

 

Педагогическая диагностика (мониторинг) достижения детьми 

планируемых результатов освоения программы по физическому 

развитию воспитанников 

 

В соответствии с ФГОС ДО целевые ориентиры не подлежат 

непосредственной оценке, в том числе в виде педагогической диагностики 

(мониторинга), и не являются основанием для их формального сравнения 

с реальными достижениями детей. Освоение программы не 

сопровождается проведением промежуточных аттестаций и итоговой 

аттестации воспитанников. Однако в ходе своей работы педагог должен 

выстраивать индивидуальную траекторию развития каждого ребенка. Для 

этого необходим инструментарий оценки своей работы, который позволит 

ему оптимальным образом выстраивать взаимодействие с детьми. 

Непосредственное наблюдение строится в основном на анализе реального 

поведения ребенка. Информация фиксируется посредством прямого 

наблюдения за поведением ребенка. Результаты наблюдения педагог 

получает в естественной среде: в игровых ситуациях, на занятиях. 

 

 

Объект 

педагогической 

диагностики 

(мониторинг) 

Формы и 

методы 

педагогическо

й диагностики 

 

Периодичност

ь проведения  

педагогическо

й диагностики 

Длительность 

проведения 

педагогическо

й диагностики 

Сроки 

проведения 

педагогическо

й диагностики 

Динамика 

индивидуальног

о развития 

детей по 

образовательно

й области 

«Физическое 

развитие» 

 

Наблюдение 

 

2 раза в год 

 

2 недели в 

каждой 

группе 

 

Сентябрь 

Май 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Организация и формы взаимодействия с педагогами ОУ 

представлены в годовом плане работы инструктора по физической 

культуре в Приложении 4. 

 

Организация и формы взаимодействия с родителями 

(законными представителями) воспитанников 

 

Основные задачи работы с родителями 

 

• установить партнерские отношения с семьей каждого воспитанника; 
• объединить усилия для развития и воспитания детей; 
• создать атмосферу взаимопонимания, общности интересов, 

эмоциональной взаимной поддержки; 
• активизировать и обогащать воспитательные умения родителей; 
• поддерживать их уверенность в собственных педагогических 

возможностях; 

• активизировать семейные спортивные праздники.  
Основные формы взаимодействия с семьей.  
1. Знакомство с семьей (анкетирование семей).  
2. Информирование родителей о ходе образовательного процесса (дни открытых 

дверей, индивидуальные и групповые консультации, родительские собрания, 

оформление информационных стендов, приглашение родителей на детские 

концерты и праздники, создание памяток, ведение сайта дошкольного 

учреждения).  
3. Образование родителей (организация семинаров-практикумов, проведение 

мастер-классов, тренингов).  
4. Совместная деятельность (привлечение родителей к организации вечеров 
физкультурных развлечений, конкурсов, семейных праздников, досугов).  
План работы с родителями на 1 год в Приложении 2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Организационный раздел 

Структура реализации  образовательной деятельности 

 

Формы 

организации 

Средний возраст Старший возраст 

1. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в ходе выполнения режимных моментов 

деятельности детского сада 

 4-5 лет 5-6 лет 6-7 лет 

1.1 Утренняя 

гимнастика с 

музыкальным 

сопровождением 

6-8 минут ежедневно 8-10 минут 

ежедневно 

10 минут ежедневно 

1.2 

Физкультминутки 

 

Ежедневно по мере необходимости (до 3-х минут) 

 

1.3 Игры и 

физические 

упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 

10-15 минут 

Ежедневно 

15-20 минут 

Ежедневно 

20-30 минут 

1.4 Закаливание: 

- воздушные ванны 

Ежедневно после сна 

- босохождение Ежедневно после сна 

 

- ходьба по 

массажным 

дорожкам 

Ежедневно после сна 

1.5 Дыхательная 

гимнастика 

Ежедневно после сна 

2. Учебные физкультурные занятия 

 

2.1 Совместные 

занятия в 

спортивном зале 

3 раза в неделю по 

20 минут 

 

2 раза в неделю по 

25 минут 

 

2 раза в неделю по 

30 минут 

 

2.2 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 квартал 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 консультация для 

родителей 

Ежеквартально 

 

 

 

  



Максимально допустимая образовательная нагрузка воспитанников 

 
 

(в соответствии с требованиями СанПиН, утв. Постановлением Главного 

государственного  
санитарного врача РФ от 15. 05. 2013 г. № 26)  
Средний возраст – 20 минут  
Старший возраст – 25 минут  
Подготовительный возраст – 30 минут 

 
 

Организация двигательного режима 

 

Формы 

организации 

Средняя группа Старшая 

группа 

Подготовительная 

группа 
Организационная 

деятельность 

8 час/нед 10 час/нед 10час и более/нед 

Утренняя 

гимнастика 

6-8 минут 8-10 минут 10-12 минут 

Хороводная игра 

или игра средней 

подвижности 

2-3 мин 3-5 мин 3-5 мин 

Физкультурная 

минутка во время 

занятия 

2-3 мин 2-3 мин 2-3 мин 

Динамическая пауза 

между занятиями 

если нет физ.культ. 

или муз. 

5 мин 5 мин 5 мин 

Подвижная игра на 

прогулке 

10-15 минут 15-20 минут 20-30 минут 

Индивид. работа по 

развитию движений 

на прогулке 

10-12 минут 10-15 минут 10-15 минут 

Динамический час 

на прогулке 

20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 

Физкультурные 

занятия 

20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 

Музыкальные 

занятия 

20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 

Гимнастика после 

сна 

5-10 мин 5-10 мин 5-10 мин 

Спортивные 

развлечения 

30 мин 

1 раз в месяц 

30 мин 

1 раз в месяц 

40-50 мин 

1 раз в месяц 

Спортивные 

праздники 

40 мин 

2 раза в год 

60-90 

2 раза в год 

60-90 

2 раза в год 

Неделя здоровья Осень 

Весна 

Осень 

Весна 

Осень 

Весна 

Подвижные игры во 

2 половину дня 

10-15 минут 15-20 минут 15-20 минут 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

Ежедневно Ежедневно Ежедневно 

 



Спортивные праздники, досуги и дни здоровья представлены  

в Приложении 3. 

 

Формы организации занятий по образовательной области «Физическое 

развитие». 

 

Формы организации занятий являются гибкими и разнообразными 

(фронтальные, подгрупповые, индивидуальные, в спортзале, в группе, на 

воздухе, на спортивной площадке). 

 

Физкультурные занятия проводятся в сюжетной, игровой форме и 

включают в себя такие элементы: 

 

- оздоровительная гимнастика, массаж и самомассаж, 

- дыхательные упражнения, игровой стрейчинг, 

- упражнения на коррекцию осанки и стопы, 

- весёлый тренинг и элементы психогимнастики. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений по 

возрастам: 

 

Средний возраст 

(от 4 до 5 лет) 

 

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 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 

впрыжках 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. 



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. 

 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). 

 

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

шагом. Бег вколонне (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. Бегна 

расстояние 40-60 м со средней скоростью; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу 

года). 

 

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

междупредметами, 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 илевым боком вперед. Пролезание в обруч, перелезание через 

бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по гим-настической стенке 

(перелезание с одного пролета на другой вправо и влево). 

 

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

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

ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой 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 

междупредметами. 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 мячао 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; 1-3 перестроение в колонну по два, по три; равнение по 

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

 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее 

упражнений ицикличных движений под музыку. 

 

Общеразвивающие упражнения 

 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Подниматьруки 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 наноски; 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). 



 

Подвижные игры 

 

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

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

погремуш-«Бездомный заяц», «Ловишки». 

 

С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается» 

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

щенята» 

 

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

сетку». 

 

 

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

спрятано», «Найди ипромолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Старший возраст 

(от 5 до 7 лет) 

 

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 вдвигательной активности 

и физическом совершенствовании».

 

 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта 

 

 Совершенствовать физические качества в разнообразных формах 

двигательной деятельности. 

 Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно 

выполнять движения. 

 Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

 Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

 Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично 

отталкиваясь от опоры; бегать наперегонки, с преодолением 

препятствий. 

 Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

 Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, 

правильно разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости 

от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие через длинную 

скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 

 Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, 

подбрасывать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой 

рукой на месте и вести при ходьбе. 

 Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с 

элементами соревнования, играми-эстафетами. 

 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании 

 

 Развивать самостоятельность, творчество; формировать 

выразительность и грациозность движений. 



 Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, 

играх-эстафетах. 

 Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

 Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь 

для физических упражнений, убирать его на место. 

 Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать 

им наиболее важные сведения о событиях спортивной жизни страны. 

 Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 

минут; два раза в год физкультурные праздники длительностью до 1 часа. 

 Во время физкультурных досугов и праздников привлекать 

дошкольников к активному участию в коллективных играх, 

развлечениях, соревнованиях. 

 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 

 

Основные движения 

 

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

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

носок, приставным шагом вправо влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, 

по трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением различных заданий 

воспитателя. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, веревке (диаметр 

1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, на носках. Ходьба по 

гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием 

на середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед 

собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на 

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

шагом). Кружение парами, держась за руки. 

 

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

широкимшагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с 

препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег 

в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 

3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 мпримерно за 5-5,5 

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

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

держась за руки. 

 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в 

чередовании сходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на 

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

гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, 

подтягиваясь руками. Перелезание через несколько предметов подряд, 

пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической стенке 

(высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой, 

пролезание между рейками. 



 

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

чередовании с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога 

вперед — другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на 

одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, высоту с места 

прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно пез каждый (высота 15-20 см). 

Прыжки на мягкое покрытие высотой - 20см, прыжки с высоты 30 см в 

обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 см), в длину с разбега 

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

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

качающуюся). 

 

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

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

бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной 

руки в другую, друг другу из разных исходных положений и построений, 

различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). 

Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперед (на расстояние 

5-6 м). Метание предметов на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и 

вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м. 

 

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

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

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

шеренге — на вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом 

переступанием, прыжком. 

 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых 

физических упражненийпод музыку. Согласование ритма движений с 

музыкальным сопровождением, 

 

Общеразвивающие упражнения 

 

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

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

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

руки со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной 

внутрь) вперед-вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. 

Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Подниматьруки вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь ее 

затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать 

согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками 

за рейку на уровне пояса. Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической 

стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться вперед, стараясь 

коснуться ладонями пола; наклоняться, поднимая за спиной сцепленные руки. 



Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки 

за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать 

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

голову и ногу к груди (группироваться). 

 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Переступать на месте,не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом 

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

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

совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы 

пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, передвигать их с 

места на место. Переступать приставным шагом в сторону на пятках, опираясь 

носками ног о палку (канат). 

 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической 

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

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

поясе. 

 

Спортивные игры 

 

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

4 фигуры. 

Выбивать городки с полу кона (2-3 м) и кона (5-6 м). 

 

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

вести мяч правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. 

 

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную 

сторону. Играть в паре своспитателем. 

 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном 

направлении. Обводитьмяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; 

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

 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, 

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

 

Подвижные игры 

 

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

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

«Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», 

«Бездомный заяц». 

 

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

кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 



 

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

пчелы», «Пожарныена учении». 

 

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

«Сбей мяч», «Сбейкеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо». 

 

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

мяч в кольцо», «Дорожка препятствий». 

 

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

«Кто быстрее?», «Кто выше?». 

 

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

Подготовительный возраст 

(от 6 до 7 лет) 

 

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, 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 

 

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, выбрасываяпрямые 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 вчередовании 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, вдлину с места (около 100 см), в длину с разбега (180-190 см), 

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

ребенка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую скакалку разными 



способами (на двух ногах, с ноги на ногу), прыжки через длинную скакалку по 

одному, парами, прыжки через большой обруч (как через скакалку). 

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

на двух ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности. 

 

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

(расстояние 3-4м), из положения сидя ноги скрестно; черезсетку. 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, вкруг, шеренгу. Перестроение вколонну по двое, по трое, по четыре 

на ходу, из одного круга внесколько (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 подмузыку. 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 иповорачивать голову в стороны. Поворачивать 

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

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

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

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

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



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

одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора 

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

опирается о пол). Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, держась 

за опору, поочередно поднимать прямую ногу. 

 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Выставлять ногувперед 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 однойноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче 

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

т.п. 

 

 

Спортивные игры 

 

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

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

наименьшем количестве бросков бит. 

 

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

одной рукой отплеча). 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 ит.п.) и с разных сторон. Бросать мяч в корзину двумя 

руками из-за головы, от плеча. Вести мячодной 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 отшайбы. 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 безсетки, через сетку. Свободно передвигаться по площадке во 

время игры. 

 

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?», «Охотникии звери», «Ловишки с мячом». 

 

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

 

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

 

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к 

флажку?», «Чья командазабросит в корзину больше мячей?»  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Психолого-педагогическое сопровождение освоения детьми содержания 

образовательной области «Физическая культура» 

 

     Безусловно, физическое совершенствование ребенка является основной 

заботой инструктора по физической культуре, который работает в ДОУ. Однако 

руководитель физического воспитания должен заниматься физическим 

совершенствованием ребенка вместе с психологом, воспитателями родителями. 

Важность роли детского психолога в сфере физкультурной деятельности 

дошкольников подтверждает совместное развитие (зависимость) психики ребенка 

и его физических, физиологических показателей. 

     Работа психолога направлена на активизацию и обеспечение физкультурной 

деятельности дошкольника психологическими методами и средствами. 

     В ходе своей работы психолог должен учитывать множественные факторы 

воздействия на физкультурную деятельность дошкольника, среди которых можно 

выделить: особенности развития психики ребенка дошкольного возраста; 

личностные особенности дошкольника, тип его темперамента; особенности 

взаимоотношений в семье ребенка; особенности отношения родителей к занятию 

ребенка физической культурой; особенности атмосферы в детской группе, 

наличие или отсутствие в ней лидеров, конфликтов, активизирующих и 

сдерживающих факторов; возможность активизации физкультурной деятельности 

дошкольников через использование различных психологических приемов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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, массаж ушных раковин) 

6. Прогулки + динамический час 

7. Закаливание: 

• Сон без маек 

• Ходьба босиком 

• Обширное умывание 

8. Оптимальный двигательный режим 

 

Коррекция 

 

• Упражнения на коррекцию плоскостопия 

• Упражнения на коррекцию сколиоза 

• Упражнения на коррекцию зрения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Формы работы с детьми по оздоровлению 

 

Средний возраст 

 

1. Приём детей на улице (в летний оздоровительный период) 

2. Утренняя гимнастика 

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

раз в неделю 

4. Физкультминутки во время занятий, профилактика нарушения зрения 

5. Чесночные «киндеры» 

6. Фитонциды (лук, чеснок) 

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

8. Оптимальный двигательный режим 

9. Сон без маек 

10. Дыхательная гимнастика в кроватях 

11. Обширное умывание, ходьба босиком 

12. Упражнения на профилактику плоскостопия + индивидуальная работа по 

коррекции плоскостопия и уплощения стопы 

 

Старший дошкольный возраст 

 

1. Приём детей на улице (в летний оздоровительный период) 

2. Утренняя гимнастика 

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

1 раз в неделю 

4. Физкультминутки во время занятий, профилактика нарушения зрения, 

массаж ушных раковин 

5. Чесночные «киндеры» 

6. Фитонциды (лук, чеснок) 

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

8. Оптимальный двигательный режим 

9. Сон без маек и подушек 

10. Дыхательная гимнастика в кроватях 

11. Обширное умывание, ходьба босиком 

12. Упражнения на профилактику плоскостопия + индивидуальная работа по 

коррекции плоскостопия и уплощения стопы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Программно-методическое обеспечение образовательной области 

«Физическое развитие» 

 

1. Н.Е.Веракса, Т. С. Комарова, М. А. Васильева и др., От рождения до 

школы. Примерная общеобразовательная программа дошкольного 

образования. М.: «Мозаика-Синтез», 2010. – 304 с. 

 

2. Л.И. Пензуллаева Оздоровительная гимнастика для детей дошкольного 

возраста (3 – 7лет). М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2001. 

 

3. Л.И. Пензуллаева Подвижные игры и упражнения для детей 5 – 7 лет. М.: 

Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2001. 

 

4. Л.И. Пензуллаева Физкультурные занятия с детьми 3-4 лет. Конспекты 

занятий. М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. 

 

5. Л.И. Пензуллаева Физкультурные занятия в детском саду. 

Средняя группа. Конспекты занятий. М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2010. 

 

6. Л.И. Пензуллаева Физкультурные занятия в детском саду. 

Старшая группа. Конспекты занятий. М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2010. 

 

7. Л.И. Пензуллаева Физкультурные занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа детского сада.Конспекты занятий. 

М.: МОЗАИКА- СИНТЕЗ, 2011. 

 

8. Н.Ю Борякова, М.А. Косицина Коррекционно-педагогическая работа в 

детском саду для детей с ЗПР (Организационный аспект).- М.:Сфера, 

2008. 

 

9. Т.С. Овчинникова Подвижные игры и общеразвивающие упражнения с 

речью и музыкой в логопедическом детском саду. – СПб.: КАРО, 2006.  
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



Приложение 1 

Годовой план работы 

 

Задачи: 

 

Обучающие: 

 

• Способствовать получению элементарных знаний о своем организме, 

способах укрепления собственного здоровья; 

• Подвести детей к пониманию того, что каждый человек должен сам 

заботиться о своем здоровье; 

 

Оздоровительные: 

 

• Приобщать детей к здоровому образу жизни; 

• Способствовать укреплению здоровья детей средствами 

физической культуры;  

 

Развивающие: 

 

• Содействовать развитию физических качеств (ловкости, быстроты, 

гибкости, равновесия, глазомера, силы и выносливости); 

• Повышение активности и общей работоспособности; 

 

Воспитательные: 

 

• Формировать интерес к занятиям физической культуры; 

• Способствовать выработке у детей привычки соблюдения 

режима, потребности в ежедневных физических упражнениях и 

играх. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



I. Организационно – методическая работа 

 

Наименование мероприятия Срок Ответственные 

   

1.1 Составление плана – графика 

организации занятий по физической 

культуре: в группах и на свежем воздухе 

для всех возрастных групп 

Август Ст. воспитатель, 

инструктор по 

физической культуре. 

1.2 Составление плана – графика 

проведения спортивных досугов, 

праздников для всех возрастных групп 

 

Август, первая 

неделя сентября 

Инструктор по 

физкультуре, 

воспитатели групп. 

1.3 Составление плана – графика 

проведения утренней гимнастики и 

гимнастики пробуждения для всех 

возрастных групп 

Август Инструктор по 

физкультуре, 

воспитатели 

1.4 Редактирование циклограммы Август Инструктор по 

деятельности инструктора по физической 

культуре  

физкультуре, 

воспитатели 

   

1.5 Составление плана – графика 

двигательной активности по возрастам. 

Август, первая 

неделя сентября 

Инструктор по 

физкультуре, 

воспитатели 

1.6 Участие в проведении ПМПк Согласно годовому Ст.воспитатель, все 

 плану ДОУ специалисты ДОУ 

   

1.7 Мониторинг физической Сентябрь и май Инструктор по 

подготовленности детей (оценка уровней  физкультуре 

овладения детьми необходимыми   

навыками и умениями по   

образовательной области «Физическое   

развитие»)   

   

1.8 Самообразование (работа с В течении учебного Инструктор по 

методической литературой, изучение года, согласно плану физкультуре 

инновационных технологий по самообразования  

физическому развитию посредством (приложение 4)  

Интернет-ресурсов)   

   

1.9 Разработка рекомендаций В течении учебного Инструктор по 

инструктора по физической культуре (по года физкультуре 

физическому развитию детей в   

соответствии с программными   

требованиями)   

   



II. Организация физкультурно-оздоровительной деятельности 

 

2.1 Формирование списков детей Сентябрь Инструктор по 

физкультурных групп здоровья  физкультуре, старшая 

(физкультурная группа, группа здоровья,  медсестра 

ограничения)   

    

2.2 Утренняя гимнастика Ежедневно Инструктор по 

   физкультуре, 

   воспитатели 

    

2.3 

 

Занятия по физической культуре: в Ежедневно, согласно Инструктор по 

спортивном зале, на свежем воздухе. плану физкультуре, 

   воспитатели 

    

2.4 Физкультурные минутки во время Постоянно, согласно Воспитатели, 

НОД по основным разделам программы планам воспитателей инструктор по 
   физкультуре 

    

2.5 Гимнастика пробуждения Ежедневно. Воспитатели, 

   инструктор по 

   физкультуре 

    

2.6 Использование искусственных Ежедневно Воспитатели, 

«дорожек здоровья».  инструктор по 

   физкультуре 

    

2.7 Проведение Дня Здоровья (1 раз в Согласно плану Инструктор по 

квартал) (приложение 3) физкультуре, 
   воспитатели 

    

2.8 Двигательная активность на свежем Ежедневно Инструктор по 

воздухе (контроль, методическая  физкультуре, 

помощь)  воспитатели 

    

2.9 Спортивные досуги Один раз в месяц в Инструктор по 

  каждой возрастной физкультуре, 

  группе (приложение воспитатели 

  1)  
   

2.10.Спортивные праздники Согласно плану Инструктор по 

  (приложение 1) физкультуре, 

   воспитатели 

   

 

 

  



III. Работа с педагогическим коллективом 

    

3.1 Освещение вопросов физического Согласно плану Инструктор по 

воспитания и оздоровления детей на (приложение 2) физкультуре 

педагогических советах, семинарах,   

родительских собраниях (общих и   

групповых)   

    

3.2 Анкетирование педагогического Сентябрь Инструктор по 

коллектива по проблемам физического  физкультуре 

воспитания   

    

3.3 Консультирование педагогов Согласно плану Инструктор по 

  (приложение 2) физкультуре 

    
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



IV. Работа с родителями 
 

4.1 Анкетирование родителей по Сентябрь Инструктор по 

вопросам физического развития  физкультуре 

   

4.2 Наглядная информация для Согласно плану Инструктор по 

родителей по вопросам физического (приложение 2) физкультуре 

воспитания и оздоровления детей   

дошкольного возраста   
   

4.3 Участие в родительских собраниях В течении года Инструктор по 

  физкультуре, 

  воспитатели 

   

4.4 Вовлечение родителей в В течении года Инструктор по 

воспитательно-образовательную среду  физкультуре, 
ДОУ (участие в подготовке и проведении  воспитатели 

спортивных досугов, праздников, Дней   

Здоровья, соревнований).   
   

4.5. Проведение консультаций, В течение года Инструктор по 

семинаров-практикумов, согласно плану физкультуре 

индивидуальные консультации с (приложение 2)  

родителями   
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



V. Организация развивающей среды 

   

5.1.Оснащение уголков двигательной В течении года Инструктор по 

активности в группах  физкультуре, 

  воспитатели групп 

   

5.2. Пополнение развивающей среды В течении года Инструктор по 

физкультурного зала, изготовление  физкультуре, 

атрибутов.  воспитатели групп, 

  родители 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Приложение 1 
 
 

 

Перспективное планирование  
спортивных праздников и досугов 

 
 
 

 

Месяц Средний возраст Старший и подготовительный 

  возраст 

Сентябрь Досуг «Осень золотая» Досуг «Путешествие в осенний лес» 

Октябрь «Путешествие в страну игрушек» Осенние эстафеты 

Ноябрь Играем вместе с мамой! А ну-ка мамы! 

 Посвященный Дню Матери Посвященный Дню Матери 

Декабрь «Мой веселый звонкий мяч» Игра «Ключ Здоровья» 

Январь «У леса на опушке» Досуг «Зимние виды спорта» 

Февраль Праздник «Мой папа - самый Праздник «Мой папа - самый 

 лучший» лучший» 

Март «Встреча с Солнышком» «Свое здоровье берегу – сам себе я 

  помогу» 

Апрель Досуг «В гости к лунатикам» Досуг «Космонавты» 

Май «Вот и стали мы на год взрослее» «Солнце, воздух и вода – наши 

  лучшие друзья» 

Июнь Праздник к Дню защиты детей Праздник к Дню защиты детей 

 «Там на неведомых дорожках» «Там на неведомых дорожках» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Приложение 2 

 

Формы работы с педагогами и родителями 

инструктора по физической культуре 
 

№ Тема консультации Месяц 

Консультации для родителей 

1 Друг веселый, мячик мой Сентябрь  

2 Профилактика нарушений осанки и плоскостопия Октябрь  

3 Здорово жить здорово Ноябрь  

4 Каким видом спорта можно заниматься зимой Декабрь  

5 Пять родительских заблуждений о морозной погоде Январь  

6 Как предупредить развитие плоскостопия у ребенка Февраль  

7 Физическое воспитание ребенка в семье Март  

8 Роль родителей в физическом воспитании ребенка Апрель  

9 Правильная осанка Май  

10 Как научит ребенка плавать? 

Научите правильно дышать! 

Июнь  

11 Каким видом спорта можно заниматься летом Июль  

12 Активность ребенка – залог здоровья Август  

 

Консультации для воспитателей 

1 Взаимодействие педагогов дошкольногоучреждения в процессе 

физкультурно-оздоровительной работы 

Сентябрь  

2 Виды утренней гимнастики и возможности её использования Октябрь  

3 Воспитание нравственно – волевых качеств у дошкольников Ноябрь  

4 Физическое развитие, как основная форма воспитания 

двигательной культуры дошкольников 

Декабрь  

5 Значение дыхательной гимнастики для детей дошкольного 

возраста 

Январь  

6 Моделирование двигательной активности старших дошкольников в 

летний период 

Февраль  

7 О правильной осанке Март  

8 Подвижные игры для детей на свежем воздухе Апрель  

9 Тропа здоровья на участке детского сада. Май  

10 Закаливание детей дошкольного возраста 

в летний период времени 

Июнь  

11 Общие принципы организации двигательной деятельности детей 

на прогулке 

Июль  

12 Инновационные подходы к физкультурно- оздоровительной работе 

ДОУ 

Август  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.dousad-25.ru/nashi-spetsialisty/instruktor-po-fiz-vospitaniyu/2014-10-27-13-52-57/o-pravilnoj-osanke
http://www.dousad-25.ru/nashi-spetsialisty/instruktor-po-fiz-vospitaniyu/2014-10-27-13-52-57/podvizhnye-igry-dlya-detej-na-svezhem-vozdukhe


Приложение 3 

 

Дни здоровья 

 
Название мероприятия 

 

Срок проведения Ответственные 

Осенний день здоровья сентябрь Инструктор по физической 

культуре, воспитатели групп 

 
Зимний день здоровья декабрь Инструктор по физической 

культуре, воспитатели групп 

 
Весенний день здоровья апрель Инструктор по физической 

культуре, воспитатели групп 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 4 

 

Организация работы по самообразованию инструктора по физической культуре  

 

Тема самообразования - «Использование подвижных игр в работе с детьми с ОВЗ на 

занятиях по физической культуре и на прогулке» 

 

Изучаемая литература, срок Внедрение в практику полученных  срок 

методические разработки,  знаний    

программы, технологии       

- Журнал «Инструктор по В Разработать рекомендации для  октябрь 

физической культуре» за теч. воспитателей по теме «Подвижные   

предыдущие периоды, Уч. игры на прогулке и в группе»    

- Изучение интернет ресурсов, года      

- Изучение имеющейся       

методической литературы по теме,       

  Проведение анализа картотек   ноябрь 

  подвижных игр в группах в    

  соответствии с возрастом.    

  Разработать рекомендации по    декабрь 

  спортивным играм в зимнее время года.  

       

  Выступление на педсовете по   май 

  изученной теме с обобщением опыта   

  работы    
 
 
 
 


