
Физическое развитие 
Область  физического  развития  включает  следующие  приоритетные направления 

организации жизнедеятельности детей:  

-овладение двигательной деятельностью, в том  числе связанной с выполнением 

упражнений, направленных на развитие таких  физических  качеств, как координация и 

гибкость, способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы 

организма, развитию равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики 

обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба организму, выполнением основных  

движений  (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты  в обе стороны), формирование  

начальных  представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными  играми с 

правилами; становление целенаправленности и  саморегуляции  в  двигательной сфере;  

-овладение  элементарными  нормами  и  правилами  здорового  образа  жизни  (в  

питании,  двигательном  режиме,  закаливании,  при формировании полезных привычек и 

др.), становление ценностей здорового образа жизни. 

Модуль 5 «ОО Физическое развитие» 

           Задачи:  

 развитие физических качеств (скорость, сила, гибкость, выносливость, и 

координация; 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

 сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.   

В основу организации образовательного процесса по модулю положены 

ПРИНЦИПЫ 

 Принцип единства физического (телесного) и психического; единство всех систем 

организма; единство организма с окружающей средой; 

 принцип динамического стереотипа поведения, когда создаются условные 

образования устойчивых рефлексов на время и его содержание. 

 

Показатели развития детей в соответствии с возрастом.  

Ранний возраст 

 Умеет ходить и бегать, не наталкиваясь на других детей. Может прыгать на двух 

ногах на месте, с продвижением вперёд и т.д. Умеет брать, держать, переносить, класть, 

бросать, катать мяч. Умеет ползать, подлезать под натянутую верёвку, перелезать через 

бревно, лежащее на полу. Воспроизводит простые движения по показу взрослого. Охотно 

выполняет движения имитационного характера. Участвует в несложных сюжетных 

подвижных играх, организованных взрослым. Получает удовольствие от процесса 

выполнения движений. Имеет хороший аппетит, глубокий сон, активное бодрствование, 

регулярный стул. Преобладают уравновешенный эмоциональный тонус, радостное 

настроение в коллективе сверстников. Умеет самостоятельно одеваться и раздеваться в 

определённой последовательности. Проявляет навыки опрятности (замечает непорядок в 

одежде, устраняет его при небольшой помощи взрослых). При небольшой помощи 

взрослого пользуется индивидуальными предметами (носовым платком, салфеткой, 

полотенцем, расчёской, горшком). Умеет самостоятельно есть. 

Младший возраст. 



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

лазанье). Умеет ходить прямо, свободно, не опуская головы в заданном направлении. Умеет 

ходить и бегать, сохраняя равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости. Умеет 

перестроиться в колонну, шеренгу, круг. Правильно принимает исходные положения, 

соблюдает направление движения тела и его частей.  Чувствует ритм, изменяет 

положение тела в такт музыке или под счёт. Умеет ползать на четвереньках, лазать по 

лесенке-стремянке, гимнастической стенке произвольным способом (захват реек кистями 

рук: четыре пальца сверху, большой снизу; постановка серединой стопы ног на рейку).

 Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, выполняет прыжок в длину с 

места с мягким приземлением. Умеет катать мяч в заданном направлении, ловит мяч 

кистями рук, многократно ударяет им о пол и ловит его. Самостоятельно скатывается на 

санках с горки, скользит по ледяной дорожке с помощью взрослых. Передвигается на 

лыжах ступающим скользящим шагом. Свободно катается на трёхколёсном велосипеде. 

Участвует в подвижных играх, инициативен, радуется своим успехам в физических 

упражнениях. Называет шахматные фигуры, выполняет простейшие ходы. Самостоятельно 

выполняет гигиенические процедуры (моет руки, лицо). Самостоятельно соблюдает 

элементарные правила поведения во время еды. Имеет элементарные представления 

ценности здоровья, закаливании, необходимости соблюдения правил гигиены. 

Средний возраст. 

 Ходит и бегает, согласуя движения рук и ног. Бегает, соблюдая правильную технику 

движений. Лазает по гимнастической стенке, выполняет переход на гимнастической 

лестнице с пролёта на пролёт вправо и влево. Ползает, разными способами опираясь на 

стопы и ладони, колени и ладони, на животе, подтягиваясь руками. Прыгает на высоту и с 

высоты. Принимает правильное исходное положение при метании. Метает предметы 

разными способами обеими руками. Отбивает мяч о землю не менее 5 раз подряд. Ловит 

мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м. Строится в колонну, в круг, шеренгу, выполняет 

повороты на месте. Катается на двухколёсном велосипеде. Передвигается по дну бассейна 

различными способами, делает выдох в воду, погружается в воду с головой. 

Самостоятельно скользит по ледяной дорожке. Ходит на лыжах скользящим шагом, умеет 

подниматься на горку лесенкой и выполнять повороты в движении. Ориентируется в 

пространстве, находит левую и правую стороны. Развиты физические качества (скорость, 

гибкость, выносливость, сила, координация), улучшен индивидуальный результат в конце 

учебного года. Решает простые шахматные задачи. Соблюдает элементарные правила 

гигиены, нормами и правилами. Полощет рот питьевой водой после здорового образа жизни 

приёма пищи. Следит за опрятностью одежды и обуви. Различает, что вредно, а что полезно 

для здоровья. 

Старший возраст. 

 Бегает легко, сохраняя правильную осанку, темп, скорость, направление, 

координируя движения рук и ног. Прыгает на мягкое покрытие с высоты (20–40 см); мягко 

приземляется в обозначенное место. Прыгает в длину с места, с разбега, в высоту с разбега, 

прыгает через короткую и длинную скакалку разными способами. Выполняет упражнения 

на статическое и динамическое равновесие. Лазает по гимнастической стенке с изменением 

темпа. Выполняет лазание, висы, упражнения на металлических и пластиковых 

конструкциях в детских городках. Перебрасывает набивные мячи (вес 1 кг), бросает 

предметы в цель из разных исходных положений, попадает в вертикальную и 

горизонтальную цель с расстояния 3–5 м. Самостоятельно организовывает знакомые 



подвижные игры, придумывает с помощью воспитателя игры на заданные сюжеты. Знает 

исходные положения, последовательность выполнения общеразвивающих упражнений, 

выполняет чётко, ритмично, в заданном темпе, понимает их оздоровительное значение. 

Скользит по ледяным дорожкам. Ходит на лыжах переменным скользящим шагом, умеет 

подниматься на горку и спускаться с неё, тормозить при спуске, ухаживать за лыжным 

инвентарём. Знает лыжные ходы и умеет их выполнять. Самостоятельно сохраняет 

равновесие на коньках, катается по прямой, отталкиваясь поочередно, тормозит. Катается 

на двухколёсном велосипеде и самокате. Играет в шахматы. Решает несложные задачи.  

Ходит в пешеходные походы до 5 км, с преодолением естественных препятствий. Знает 

правила поведения и безопасности в походе, безопасности в полевых условиях. Знает 

элементарные правила игры в футбол. Умеет плавать. Плавает любым удобным способом 

до 3 мин. Развиты физические качества (скорость, гибкость, общая выносливость, сила, 

координация), улучшен индивидуальный результат в конце учебного года. Продолжает 

развивать творчество в двигательной деятельности. В играх, соревновательных 

упражнениях проявляет настойчивость, оказывает взаимопомощь Называет названия 

органов чувств, отдельных внутренних органов (сердце, лёгкие, желудок), объясняет их 

значимость для работы организма. Знает, что полезно, а что вредно для здоровья (зубов, 

носа, кожи). Умеет самостоятельно пользоваться зубной щёткой и пастой. Имеет привычку 

по вечерам ежедневно мыть ноги прохладной водой, тщательно вытирать их специальным 

индивидуальным выделенным полотенцем. Знает, что нижнее бельё, носки, гольфы или 

колготы должны меняться ежедневно. 

Подготовительный к школе возраст. 

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

лазанье). Бегает легко, сохраняя правильную осанку, скорость, направление, координируя 

движения рук и ног. Прыгает на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко приземляется, 

прыгает в длину с места; прыгает через короткую и длинную скакалку разными способами. 

Перебрасывает набивные мячи, метает предметы правой и левой рукой. Выполняет 

физические упражнения из разных исходных положений чётко и ритмично, в заданном 

темпе, под музыку, по словесной инструкции. Умеет сохранять правильную осанку. Ходит 

на лыжах переменным скользящим шагом. Поднимается на горку и спускается с неё, 

тормозит при спуске. Активно участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, 

баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис, шахматы). Знает правила игр, экипировку 

игроков. Плавает произвольно на расстояние 15 м. Умеет прыгать в воду. Проявляет 

дисциплинированность, выдержку, самостоятельность и творчество в двигательной 

деятельности, демонстрирует красоту, грациозность, выразительность движений, 

оказывает помощь. Выполняет упражнение на равновесие: ступни на одной линии, руки в 

стороны. Выполняет лазание, висы, упражнения на металлических и пластиковых 

конструкциях. Лазает по гимнастической лестнице с изменением темпа. Участвует в 

соревнованиях по лёгкой атлетике, футболу, весёлых стартах. Играет в шахматы. Решает 

этюды и задачи. Знает правила туристов, участвует в походе на расстояние 3—5 км. 

Выполняет упражнения: сидя, лёжа спиной, животом на фитнес-мяче. Выполняет прыжки 

на фитболе. Выполняет упражнения на оздоровительных тренажёрах. Выполняет 

упражнения на гимнастической стенке: прогибание вперёд-назад, уголок, смешанные висы. 

Развиты физические качества (скорость, гибкость, выносливость, сила, координация), 

улучшен индивидуальный результат в конце учебного года. Овладение элементарными 

нормами и правилами здорового образа жизни. Имеет представление о строении человека. 



Знает некоторые особенности функционирования своего организма. Соблюдает правила 

уход за органами чувств и своим организмом. Осознанно принимает ценности здорового 

образа жизни и осуществляет регуляцию своего поведения в соответствии с ними. 

Проявляет любознательность, произвольность, способность к творческому 

самовыражению в области охраны здоровья. Проявляет готовность к активному 

взаимодействию с окружающим миром по проблеме здоровьесбережения. Проявляет 

инициативность, самостоятельность, навыки сотрудничества в разных видах двигательной 

активности. 

Для расширения содержания Модуля  «ОО Физическое развитие» коллективом 

детского сада используются парциальные (Парциальная программа рекреационного 
туризма для детей старшего дошкольного возраста «Веселый Рюкзачок», А.А.Чеменева, 
А.Ф.Мельникова, В.С.Волкова, Парциальная программа «Физическое развитие детей 

дошкольного возраста» Л.И.Пензулаева), региональные программы, помогающие решать 
цели задачи части формируемой участниками образовательных отношений. 

Парциальные программы, технологии для решения задач основных направлений 

развития детей дошкольного возраста, выбранные участниками образовательных 
отношений, учитывают образовательные потребности, интересы и мотивы детей, их семей 
и педагогов, специфику национальных, социокультурных условий Среднего Урала и города 

Екатеринбурга. 
Цели: охрана и укрепление здоровья ребенка, формирование привычки к ЗОЖ, 

развитие его физических качеств и совершенствование двигательных навыков на основе 

индивидуально-дифференцированного подхода. 

Задачи: см. https://firo.ranepa.ru/navigator-programm-do#parcialniye_programmi раздел: 

«Навигатор образовательных программ дошкольного образования» подраздел 

«Парциальные программы», Парциальная программа «Физическое развитие детей 

дошкольного возраста» Л.И.Пензулаева, 

Цели: оздоровление, развитие двигательной сферы и познание ребёнком 

окружающего мира, воспитание ответственного отношения к природной и социальной 

среде и формирования личности ребёнка.  

Задачи: см. раздел: «Навигатор образовательных программ дошкольного 

образования» подраздел «Парциальные программы», 

https://firo.ranepa.ru/obrazovanie/fgos/95-partsialnye-obrazovatelnye-programmy/485-vesyeliy-

rjukzachok Парциальная программа рекреационного туризма для детей старшего 

дошкольного возраста «Веселый Рюкзачок», А.А.Чеменева, А.Ф.Мельникова, В.С.Волкова 

Направление психолого-педагогической работы с учётом комплексной 

программы «Мозаика» 

          Физическое  развитие  детей  основывается  на  разумном  приоритете ценностей 

здоровья и здорового образа жизни при организации  образовательной  работы  с  

воспитанниками  и  их  семьями.   

          Цель физического развития детей дошкольного возраста заключается в 

создании благоприятных условий для оптимального физического развития, формирования 

базиса физической культуры личности.   

          Оздоровительные задачи:  

 обеспечивать охрану жизни детей;  

 совершенствовать  работу  сердечно-сосудистой,  дыхательной,  

нервной систем организма ребёнка;  

 повышать его работоспособность;  

 осуществлять закаливание растущего организма.  

https://firo.ranepa.ru/navigator-programm-do#parcialniye_programmi
https://firo.ranepa.ru/obrazovanie/fgos/95-partsialnye-obrazovatelnye-programmy/485-vesyeliy-rjukzachok
https://firo.ranepa.ru/obrazovanie/fgos/95-partsialnye-obrazovatelnye-programmy/485-vesyeliy-rjukzachok


           Образовательные задачи:   

 формировать  систему  знаний  о  физических  упражнениях,  их  структуре, 

оздоровительном воздействии на организм;  

 целенаправленно  развивать  физические  качества  и  координационные 

способности;  

 формировать двигательные умения в соответствии с особенностями 

возрастного развития и на этой основе расширять двигательный опыт, создавая 

ситуации радости и удовольствия в движении;   

 формировать устойчивый интерес к регулярным занятиям физической  

культурой  и  различным  видам  физкультурно-спортивной деятельности, выявлять 

спортивно-одарённых детей.  

      Специфика  реализации  данного  направления  включает  формирование  интереса  

к  физической  культуре  с  учётом  климатических условий, спортивных традиций региона.  

      Основным результатом физического развития детей дошкольного  возраста 

является здоровый,  жизнерадостный,  физически  развитый  ребёнок  (в  соответствии  с  

возрастными  показателями),  имеющий  устойчивый интерес к физкультурно-спортивной 

деятельности.  

 

Блок  Овладение  детьми двигательной деятельностью. 

 

 формирование  системы  знаний  о  роли  физических  упражнений для 

здоровья;   

 развитие  физических  (кондиционных)  качеств  и  координационных 

способностей;  

 формирование  двигательных  умений,  накопление  и  обогащение 

двигательного опыта детей;  

 формирование у детей интереса и потребности в двигательной  активности, 

физическом совершенствовании. 

 

Блок овладение  детьми элементарными нормами и правилами здорового 

образа жизни 

 сохранение  и  укрепление  физического  и  психического  здоровья детей;  

 воспитание культурно-гигиенических навыков;  

 формирование   начальных   представлений   о   здоровом   образе  жизни. 

 

 

 

Содержание и методика реализации Программы с учётом психолого-возрастных 

особенностей детей 

 

Группа раннего возраста (третий год жизни) 

Блок Овладение двигательной деятельностью 

 способствовать формированию естественных видов движений (ходьба, ползание, 

лазанье, попытки бега и подпрыгивания вверх и др.);  

 развивать основные движения в играх, упражнениях и самостоятельной 

двигательной деятельности; 

 умеренно стимулировать развитие физических качеств (гибкости, быстроты, силы); 

 содействовать улучшению координации движений, повышению ритмичности их 

выполнения; 



 обогащать двигательный опыт выполнением игровых действий с предметами и 

игрушками, разными по форме, величине, цвету, назначению; 

 приучать к согласованным совместным действиям в подвижных играх, при 

выполнении упражнений и двигательных заданий. 

 

Блок Овладение элементарными нормами и правилами здорового образа 

жизни 

 обеспечивать медико-педагогические условия, способствующие своевременному 

развитию всех физиологических структур и функций организма ребёнка; 

 осуществлять целенаправленные мероприятия по охране и укреплению здоровья 

детей; 

 обеспечивать условия для приобщения детей к выполнению гигиенических и 

закаливающих процедур, формировать культурно-гигиенические навыки; 

 создавать атмосферу психологического комфорта и предупреждать утомление; 

 обеспечивать выполнение физиологически целесообразного единого для всей 

группы режима дня. 

 

 

Младшая группа (четвертый год жизни) 

Блок Овладение элементарными нормами и правилами здорового образа жизни 

 

 формировать навыки здорового образа жизни, закреплять потребность в чистоте и 

аккуратности; 

 формировать навыки культурного поведения; добиваться понимания детьми 

предъявляемых им требований; 

 знакомить детей с факторами, влияющими на их здоровье; 

 воспитывать потребность в оздоровительной активности. 

 

Средняя группа (пятый год жизни) 

Блок Овладение двигательной деятельностью 

 закреплять умения в основных видах движений и обогащать двигательный опыт 

ребёнка; 

 развивать физические качества: быстроту, выносливость, ловкость и др.; 

 формировать общие координационные способности; 

 развивать адаптационные и функциональные возможности дошкольников за счёт 

всестороннего воздействия физических упражнений и естественных сил природы на 

развитие основных органов и систем их организма; 

 развивать у детей организованность, самостоятельность, инициативность, умение 

концентрировать внимание, творчество, умение поддерживать дружеские 

взаимоотношения со сверстниками учить выполнять ведущую роль в подвижной 

игре, соблюдать и контролировать правила в подвижных играх. 

 

Блок Овладение элементарными нормами и правилами здорового образа жизни 

 закреплять потребность в чистоте и аккуратности, продолжать формировать 

навыки культурного поведения; 

 продолжать знакомить с факторами, влияющими на здоровье; 

 развивать умение осознать и сформулировать свои ощущения, переживания, 

потребности, желания. 

 более осознанно должны относиться к выполнению правил личной гигиены: 



-самостоятельно мыть руки с мылом, намыливая их до образования пены, и насухо их 

вытирать; 

-пользоваться индивидуальным полотенцем; 

-расчёской; 

-стаканом для полоскания рта; 

-следить, чтобы все вещи содержались в чистоте; 

- всегда опрятными, замечать неполадки в своей одежде, самостоятельно или с помощью 

взрослых их устранять 

 

 

Старшая группа (шестой год жизни) 

Блок Овладение двигательной деятельностью 

 формировать у детей устойчивые привычки к систематическим занятиям 

физическими упражнениями, упражнениями по профилактике плоскостопия и 

формированию правильной осанки, утренней и дыхательной гимнастикой; 

потребность в ежедневной двигательной деятельности; 

 содействовать повышению функциональных возможностей вегетативных органов, 

физиологических систем организма; 

 целенаправленно развивать физические качества и координационные способности; 

 содействовать постепенному освоению техники движений; 

 формировать представления о разнообразных способах выполнения физических 

упражнений; 

 контролировать и направлять двигательную активность воспитанников с учётом 

проявляемой ими индивидуальности; 

 воспитывать положительные черты характера, нравственные и волевые качества 

(настойчивость, самостоятельность, смелость, честность, взаимопомощь, 

трудолюбие); 

 содействовать разностороннему развитию личности ребёнка, формированию 

физических, умственных, нравственных, эстетических, духовных качеств; 

 формировать умение устанавливать связь между сезонными явлениями природы и 

спортивно-игровой деятельностью; 

 поддерживать интерес детей к различным видам физкультурно-спортивной 

деятельности, знакомить с ведущими спортивными направлениями и видами спорта 

региона, сообщать им о событиях спортивной жизни региона, города (посёлка) и 

страны; 

 продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры с 

правилами, придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать 

движения, проводить экспериментально-исследовательскую работу по 

двигательным навыкам и умениям. 

 

Блок Овладение элементарными нормами и правилами здорового образа жизни 

 способствовать накоплению знаний о факторах, влияющих на здоровье человека; 

 формировать позитивное отношение к гигиеническим навыкам, соотносить знания 

детей о культуре тела и психогигиене с реальными действиями в повседневной 

жизни; 

 способствовать формированию представлений о душевной красоте и душевном 

здоровье человека; 

 стимулировать ребёнка активно включаться в процесс физического развития. 

 

 



Подготовительная к школе группа (седьмой год жизни) 

Блок Овладение двигательной деятельностью 

 формировать у детей потребность в ежедневной активной двигательной 

деятельности; 

 воспитывать умения сохранять правильную осанку в различных видах деятельности, 

выполнять упражнения по профилактике плоскостопия, приёмы самомассажа; 

 продолжать развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, 

ловкость, гибкость; 

 совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, 

лёгкости, точности, выразительности их выполнения; 

 воспитывать выдержку, настойчивость, решительность, смелость, 

организованность, инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию; 

формировать самодисциплину, целеустремлённость, упорство в достижении цели, 

уверенность в собственных силах; 

 продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, 

придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать движения; учить 

справедливо и честно оценивать в игре своё поведение и поведение сверстников, 

проявлять дружескую взаимопомощь; 

 способствовать развитию разносторонних спортивных навыков с целью 

дальнейшего успешного определения в специализации по видам спорта и развития 

таланта; поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта; 

 учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, 

спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними. 

 

Блок Овладение элементарными нормами и правилами здорового образа жизни 

 продолжать формировать культурно-гигиенические навыки: внимательно слушать и 

действовать по предложенному правилу либо плану; 

 развивать у детей способность к анализу и синтезу, самоконтролю, самооценке при 

выполнении заданий по основам здорового образа жизни; 

 формировать модели гигиенического поведения в типичных ситуациях 

(гигиенические навыки в режиме дня, во время приёма пищи, водных процедур 

дома, в детском саду, на улице или в общественном месте); 

 вырабатывать у детей основы медицинских знаний и начальные навыки активного 

медицинского поведения в соответствующих жизненных ситуациях; 

 совместно с родителями стимулировать развитие у детей самостоятельности и 

ответственности по отношению к своему здоровью и здоровью окружающих. 

Блок «Правила гигиены в режиме дня» 

 объяснить детям необходимость соблюдения режима дня, гигиенических правил и 

правильного питания. 

 

Формы, способы, методы и средства реализации программы с учетом 

возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников, специфики их 

образовательных потребностей и интересов. 

Ранний возраст. 

-естественная 

природная и 

социокультурная 

среда (физкультурные 

Подвижные игры. 

Спортивные игры. 

Упражнения на 

тренажёрах. 

Воспитатель: 

Использует приёмы, побуждающие ребёнка подражать 

взрослому и выполнять упражнения вместе с ним. 



занятия, утренние 

разминки, игровая 

деятельность, 

повседневная жизнь 

детей); 

-занятия в кружках и 

секциях (туризм, 

футбол, шахматы, 

акробатика, степ-

аэробика, плавание и 

др.);  

-спортивно-игровые 

праздники, 

развлечения, дни 

здоровья. 

Танцевальные 

движения(аэробика, 

танцы). 

Физкультурные 

минутки. Спортивные 

и физические 

развлечения и 

праздники, 

соревнования и 

олимпиады. Туризм. 

Секционная и 

кружковая работа. 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность. Гибкий 

режим дня. 

Ежедневная зарядка. 

Закаливание. Беседы. 

Чтение худож. 

литературы. 

При объяснении двигательных заданий воспитатель 

показывает, поясняет, образно рассказывает, помогает и 

страхует, подбадривает, хвалит, поддерживает у детей 

чувство удовольствия и уверенности в себе. Поощряются 

доброжелательность и дружелюбие в общении со 

сверстниками и взрослыми. 

Общеразвивающие упражнения. Движения головы: 

поднимание, опускание, повороты вправо, влево. 

Положения и движения рук вниз, вперёд, вверх, в 

стороны, за спину, поднимание вперёд, в стороны, 

опускание; сгибание и разгибание; скрещивание перед 

грудью; разведение в стороны; отведение назад за спину; 

размахивание вперёд-назад; хлопание в ладоши перед 

собой, над головой; сжимание и разжимание пальцев, 

захватывание пальцами мелких предметов. Положения и 

движения ног: ноги слегка расставлены, вместе; ходьба на 

месте, шаги вперёд, в сторону; сгибание и разгибание 

одной ноги в колене (стоя на другой); приподнимание на 

носки; выставление вперёд на пятку; шевеление 

пальцами, сгибание, разгибание стоп. Положения и 

движения туловища: стоя, сидя, лёжа; повороты вправо, 

влево; наклоны вперёд, в стороны, выпрямление; 

сгибание и разгибание ног, сидя на полу; приседание с 

опорой; поднимание и опускание ног и рук, лёжа на 

спине, переворачивание со спины на бок, живот и 

обратно. Общеразвивающие упражнения выполняются с 

мелкими предметами (погремушками, колечками, 

платочками), рядом с предметами (стул, скамейка) и на 

них. 

Упражнения в основных движениях. Ходьба парами, по 

кругу взявшись за руки; в прямом направлении, меняя 

направление, в заданном направлении; «стайкой» за 

воспитателем; огибая предметы; приставными шагами 

вперёд, в стороны; по наклонной доске, приподнятой 

одним концом от пола на 10–20 см, схождение с неё; с 

перешагиванием через верёвку, палку, положенную на 

пол или приподнятую на высоту 5–15 см от пола; 

вхождение на ящик высотой 10–15 см, схождение с него; 

преодоление бугорков, канавок на участке. Бег за 

воспитателем и от него; в разных направлениях (не 

наталкиваясь друг на друга); между двумя линиями (не 

наступая на них); догонять катящиеся предметы; 

непрерывный — 30–40 с; медленный — до 80 мин. 

Прыжки на двух ногах на месте с лёгким продвижением 

вперёд; подпрыгивание до предмета, находящегося выше 

поднятых рук ребёнка; перепрыгивание через линию, 

верёвку, положенную на пол; через две параллельные 

линии, с места на двух ногах как можно дальше; 

спрыгивание с высоты 10–15 см. Ползание, лазанье: 

проползание заданного расстояния (проползание на 

четвереньках 3–4 м); в вертикально стоящий обруч; под-



ползание под верёвку, скамейку; перелезание через валик, 

бревно; влезание на стремянку (высота 1–1,5 м) и 

слезание с неё, подлезание под препятствия высотой 30–

40 см. Катание, бросание, ловля: скатывание мячей с 

горки; катание мячей, шаров в паре с воспитателем; двумя 

и одной рукой; бросание двумя руками снизу, от груди, 

из-за головы; ловля мяча, брошенного воспитателем; 

перебрасывание через ленту, натянутую на уровне груди 

ребёнка; бросание предметов (мешочки, шишки, мячи) в 

горизонтальную цель двумя руками, правой и левой 

(расстояние 1 м). 

Основные движения и другие действия в игровых 

ситуациях. Подвижные игры, игровые упражнения, 

преимущественно связанные с ходьбой и бегом: «Идите 

(бегите) ко мне», «К куклам (мишке) в гости», «Собери 

колечки», «Догони меня», «Догони собачку», «Догони 

мяч (обруч)», «Принеси мяч», «Пройди по дорожке», 

«Пройди по мостику», «Пройди через ручеёк», «Пройди 

по тропинке», «Поднимай ноги выше», «Перешагни через 

палку», «Кто тише», «Поезд», «Воробышки и 

автомобиль», «Автомобиль», «Курочка-хохлатка», 

«Жуки» и др. 

Игры с подлезанием, ползанием: «Доползи до 

погремушки», «Проползи в воротца», «Перелезь через 

бревно», «Будь осторожен», «Котята», «Мишки идут по 

дороге», «Обезьянки» и др. 

Игры с катанием, бросанием, ловлей: «Скати с горочки», 

«Попади в воротца», «Передай мяч», Брось мяч», «Лови 

мяч», «Мяч в кругу», «Попади в корзину», «Сбей кеглю», 

«Целься вернее», «Кто дальше». 

Игры с подпрыгиванием, прыжками: «Подпрыгни до 

ладони», «Позвони в колокольчик», «Попрыгай, как 

мячик», «Пробеги-подпрыгни», «Поймай комара», 

«Через ручеёк», «Зайка беленький сидит», «Зайка серый 

умывается», «Мой весёлый, звонкий мяч», «По 

ровненькой дорожке», «Птички в гнёздышках». 

Игры на ориентировку в пространстве: «Где звенит?», 

«Найди предмет (мишку, игрушку, зайку)». 

Игры с пением и разнообразными движениями: 

«Заинька», «Поезд», «Флажок». 

Народные игры, забавы: «Прятки», «Жмурки». 

Упражнения в организационных действиях. Построения в 

круг, в пары, друг за другом подгруппами и всей группой 

с помощью воспитателя  

Упражнения в передвижениях с техническими 

средствами Катание на санках: катание ребёнка 



взрослым; скатывание с горки (сидя на санках); везение 

санок за верёвочку; катание кукол на санках; попытки 

катания друг друга. 

Ходьба на лыжах: ознакомление с лыжами; попытки 

стоять, сохраняя равновесие, переступание, попытки 

скольжения. 

Езда на велосипеде: посадка на трёхколёсный велосипед 

и схождение с него с поддержкой и без поддержки 

взрослого; попытки продвижения, управления рулём. 

Упражнения, игры, забавы для ознакомления с водой и 

начального обучения плаванию (при наличии бассейна): 

безбоязненное вхождение в воду; плескание и игры в 

воде, погружение лица, головы в воду; открывание глаз в 

воде, доставание игрушек со дна, лежание на груди и на 

спине с одновременным выполнением движений руками 

и ногами; попытки скольжения, ныряния. 

Взрослый приучает детей находиться в помещении в 

облегчённой одежде. Обеспечивает длительность их 

пребывания на воздухе в соответствии с режимом дня. 

Продолжать учить детей под контролем взрослого, а 

затем самостоятельно мыть руки по мере загрязнения, 

перед едой, насухо вытирать лицо и руки личным 

полотенцем. Формировать навык пользования 

индивидуальными предметами (носовым платком, 

салфеткой, полотенцем, расчёской, горшком). Во время 

еды учить детей правильно держать ложку. 

Обучать детей порядку одевания и раздевания; в 

определённом порядке аккуратно складывать снятую 

одежду; правильно надевать одежду и обувь. 

Формировать представления о значении каждого органа 

для нормальной жизнедеятельности человека: глазки — 

смотреть, ушки слышать, носик — нюхать, ротик — 

пробовать (определять) на вкус; ручки — хватать, 

держать, ножки — стоять, прыгать, бегать; голова — 

думать, запоминать; туловище — наклоняться и 

поворачиваться в разные стороны. 

 

Младшая группа 

-естественная 

природная и 

социокультурная 

среда (физкультурные 

занятия, утренние 

разминки, игровая 

деятельность, 

Подвижные игры. 

Спортивные игры. 

Упражнения на 

тренажёрах. 

Танцевальные 

движения(аэробика, 

Становление основных необходимых в жизни движений 

Ходьба. Свободно ходить, сохранять правильную осанку, 

согласовывать движения рук и ног, формировать 

разнообразные виды ходьбы, привычку ходить, не 

опуская головы, не шаркая ногами. Проходить от 500 м, 

перешагивать через препятствия. Ходьба обычная, на 



повседневная жизнь 

детей); 

-занятия в кружках и 

секциях (туризм, 

футбол, шахматы, 

акробатика, степ-

аэробика, плавание и 

др.);  

-спортивно-игровые 

праздники, 

развлечения, дни 

здоровья. 

танцы). 

Физкультурные 

минутки. Спортивные 

и физические 

развлечения и 

праздники, 

соревнования и 

олимпиады. Туризм. 

Секционная и 

кружковая работа. 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность. Гибкий 

режим дня. 

Ежедневная зарядка. 

Закаливание. Беседы. 

Чтение худож. 

литературы. 

носках, с высоким подниманием бедра, мелким и 

широким шагом, приставными шагами боком, 

перекатывая с пятки на носок. В колонне по одному, 

парами. В различных направлениях: по прямой, по кругу, 

змейкой (между предметами), врассыпную, по зигзагу. С 

выполнением заданий: с остановкой, приседанием, 

поворотом, сводя и разводя носки ног («утёнок», 

«медвежонок»), ходьба по следам, регулирующим длину 

шага и правильную постановку стопы. Ходьба с 

изменением скорости, по различным поверхностям. С 

сохранением равновесия: по прямой дорожке (ширина 

15—20 см, длина 2—2,5 м), по доске, по бревну, по 

ребристой доске, с перешагиванием через предметы, по 

наклонной доске (высота 30—35 см). Преодолевать 

полосу из 3 препятствий. 

Игры: «Гномы и великаны», «Здравствуй! Догони!», 

«Шла коза по лесу», «У медведя во бору», «Вперёд 

быстрей иди, только не беги», «Перешагни», «Пройди и 

не упади», «С мамой на прогулку», «Найди погремушку», 

«Петрушка», «По ровненькой дорожке», «Хоровод». 

Бег. Беговые упражнения: бег обычный, на носках, с 

высоким подниманием колена, в колонну по одному, 

встречными колоннами, объединяясь в пары, тройки. Бег 

с изменением направления, по кругу, змейкой, 

врассыпную, зигзаг. С выполнением заданий: 

останавливаться, убегать от догоняющего, догонять 

убегающего, бежать по сигналу в указанное место, с 

преодолением препятствий. Бег в медленном темпе от 60 

с до 2 мин, в быстром темпе 10 м, 20 м, 30 м. Бег на 

ловкость, челночный бег 3 -5 м. Бег от 2 до 4 мин с 

изменением темпа. Бег по пересечённой местности. Бег 

по узкой дорожке. В игры включать задания-сигналы 

«беги», «лови», «стой», «замри» и др.; выполнять правила 

в подвижных играх. 

Подвижные игры с элементами бега: «Беги ко мне!», 

«Птичьи птенчики!», «Мыши и кот», «Беги к флажку!», 

«Лохматый 

пёс», «Дождик и солнце», «Гуси-лебеди», «Птички в 

гнёздышках», «Здравствуй! Догони!», «Северный и 

южный ветра», «Летят самолёты», «Такси», «Догони 

мяч», «Куры в огороде», «Пчёлка и ласточка», «Поезд». 

Предметно-манипулятивная деятельность руками. С 

мячом: научить энергично отталкивать мяч при катании 

друг другу, по прямой; при бросании вдаль, в цель. 

Научить ребёнка ловить мяч двумя руками 

одновременно. Метание на дальность правой и левой 

руками; в горизонтальную цель двумя руками: снизу, от 

груди правой и левой рукой (расстояние до центра 



мишени 1,5–2 м); в вертикальную цель правой и левой 

рукой (высота центра мишени 1,2–1,4 м; расстояние 1–1,5 

м); ловля мяча, брошенного воспитателем (от 100 см, 

далее увеличение расстояния индивидуально); бросание 

мяча вверх, вниз, ловля его 2–3 раза подряд; бросать мяч 

двумя руками от груди, из-за головы. Закатывание мяча, 

шарика в лунку. 

С другими предметами: разбрасывание и собирание 

мелких предметов; одной формы, но разных размеров, 

цвета, структуры; катание предметов (мяч, шарик, 

короткий цилиндр, колечко, косички  друг другу, в 

воротца (50–60 см). Переносить предметы на теннисной 

ракетке. Передавать предметы из рук в руки и 

перебрасывать их на расстояние от 50 см. Выкладывать из 

плоских предметов дорожку, из модулей — пирамиду, 

дом; объёмными предметами наполнять корзины. 

С обручем: надевать на себя, перешагивать через него, 

переносить обруч в парах, ходить приставным шагом по 

обручу, лежащему на полу, упражняться в прокатывании 

обруча. 

Подвижные игры: «Резвый мешочек», «Мой весёлый, 

звонкий мяч», «Принеси игрушки кукле», «Кто дальше 

бросит», «Машины», «Кегельбан», «Лунки», «Полёт на 

Марс», «Поезд с арбузами», «Попади в ворота», «Мышки 

в кладовке», «Самый меткий», «Найди домик для 

шарика», «Назови своё имя», «Море, суша, пальма». 

Спортивные игры: «Дартс», «Боулинг»,Ползание, 

лазанье, висы. 

Ползание на четвереньках: по прямой (от 6 м), между 

предметами, вокруг них, по гимнастической скамейке.; 

по-пластунски, постановка кистей на опору: пальцами 

вперёд с углом разворота 10–15 градусов. Подлезание: 

под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками пола; 

пролезание в обруч, в несколько обручей. Лазанье: по 

лестнице-стремянке, по гимнастической стенке, по 

детским конструкциям, по верёвкам, по наклонной 

скамейке. 

Кратковременные висы (1–10 с) неоднократно в течение 

дня. 

Вис присев на низкой перекладине, вис на 

гимнастической лестнице. 

Преодоление полосы препятствий (подлезание, ползание 

). 

Подвижные игры: «Наседка и цыплята», «Мыши в 

кладовой», «Кролики», «Найди клад», «Тише воды, ниже 

травы», «Сердитый медвежонок», «Пауки на охоте», 

«Сорви банан», «С горки на горку», «Через мостик», 

«Ладушки», «Шла коза». 



Прыжки. Учить принимать правильное исходное 

положение, энергичному отталкиванию, приземлению 

при выполнении прыжков.  Прыжки на двух ногах: на 

месте; с продвижением вперёд на 2–3 м; из кружка в 

кружок; вокруг предметов; между ними; с высоты (15–20 

см); вверх с места, доставая предмет, подвешенный выше 

поднятой руки ребёнка; через линию; через 4–6 линий; 

через предметы (высота 5 см); в длину с места через две 

линии (расстояние между ними 25– 

30 см), в длину с места на расстояние от 40 см. Прыжки 

на одной ноге: на месте, с продвижением вперёд, с ноги 

на ногу, подскоки. 

Подвижные игры: «Зазевавшаяся лошадка», «По 

ровненькой дорожке», «Зайцы в цирке», «Весёлый 

ипподром», «Воробушки и кот», «С кочки на кочку», 

«Попрыгунчик-лягушонок», «Поймай комара», «Заяц, 

ёлочки, мороз», «Журавли и лягушки», «Перепрыгни 

ручеёк». 

Строевые упражнения. Развивать умения двигаться не 

только рядом, но и вместе; строиться в колонну по 

одному, шеренгу, круг, парами, находить ориентиры при 

выполнении упражнений, своё место при построениях, 

среди других. Координировать движения, изменять 

направление при движении. Учить сохранять правильную 

осанку во всех положениях: сидя, стоя, в движении, при 

выполнении упражнений и равновесии. В игре строим 

детей в шеренгу, круг, колонны. Игры: «Надувайся 

пузырь», «Рассыпался горошек», «Шли солдаты», «Два 

весёлых ручейка», «На сено, на солому». 

Ритмическая гимнастика. Ритмическая гимнастика 

направлена на активизацию сердечно-сосудистой, 

дыхательной, мышечной и других систем организма. Она 

воспитывает чувство ритма, формирует плавность и 

ритмичность движений. Для общеразвивающих 

упражнений рекомендуется подбирать знакомые детям 

песни, танцы — это повысит эмоциональный, 

положительный тонус, позволит ненавязчиво обучить 

правильному выполнению упражнения. Ритмические 

игры: «Витрина магазина», «В балетной школе», «Царь 

Горох», «Перелёт птиц». Танцевальные упражнения: 

«Танец маленьких утят», «Чунга-Чанга», «Два весёлых 

гуся», «В лесу родилась ёлочка», «Зимняя пляска». 

Общеразвивающие упражнения. Время проведения: 4 

мин. Каждое упражнение повторять от 4 до 6 раз. 

Общеразвивающие упражнения заканчиваются бегом от 

30 с в сентябре до 3 мин в мае. 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления 

мышц плечевого пояса: поднимать и опускать прямые 



руки вперёд, вверх, в стороны, вниз (одновременно, 

поочерёдно). Перекладывать предметы из одной руки в 

другую: перед собой, за спиной, над головой. Хлопать в 

ладоши: перед собой, за спиной, справа, слева. 

Вытягивать руки: вперёд, в стороны, поворачивать 

ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить 

пальцами, пальчиковый театр теней. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника: «Ладони к пяткам», «Часики» — 

наклоны в стороны, «Насос» — наклон вперёд, «Достань 

пальчики ног» — наклон вперёд, «Лошадка» — стоя на 

коленях, сесть на пятки, «Крокодил» —стоя на 

четвереньках, сесть на пятки, лечь на живот, «Носорог» 

—стоя на четвереньках, сгибать руки в локтях. 

Передавать предметы друг другу над головой вперёд-

назад, с поворотом в стороны. Из положения сидя: 

повороты в стороны за предметом, наклоны вперёд, 

сгибание и разгибание ног, «Медведь лапу сосёт». Из 

положения лёжа на животе: «Скорпион», «Змея», 

«Паучок». Упражнения для развития и укрепления 

брюшного пресса и ног, профилактика плоскостопия: 

подниматься на носки; поочерёдно ставить ногу на носок, 

вперёд, в сторону, назад. Приседание: держась за опору, 

без опоры, руки вперёд, в группировку. Махи ногами: 

поочерёдно с согнутыми коленями. Сидя, захватывать 

пальцами ног мешочки с песком, косички, платочки. 

Выполнять движения стопами ног по массажёрам. 

Ходить по палке, валику, верёвке приставными шагами 

(серединой ступни), по дорожке «колючий ёжик». 

Выполнять прыжок на двух ногах «Зайчик», прыжок 

«Лягушка»; стойку на одной ноге, поочерёдно — 

«Цапля». Упражнение «Сердитый медвежонок» — стоя 

на четвереньках, ладонями шагать к правой, левой пятке, 

не сдвигая колени. 

Спортивные упражнения. Скольжение: скользить по 

ледяной дорожке с помощью взрослых, скатываться с 

горок на ледянках. Игры: «Кто дальше», «Скользи до 

флажка». 

Ходьба на лыжах: научить детей надевать и снимать 

лыжи, ходить на них, ухаживать за лыжами, ставить их на 

место. Ходить по ровной лыжне ступающим шагом. 

Ходить скользящим шагом. Выполнять повороты на 

лыжах переступанием. Скользить на одной лыже, 

отталкиваясь свободной ногой. Поднимать предметы, 

проходя по лыжне. Проходить дистанцию до 500 м. 

Скатываться с горки уклоном 10 градусов. Подниматься 

на горку с уклоном 10 градусов ступающим шагом. Игры: 



«Гонка за лидером», «Подними рукавицы», «Скатись с 

горки», «Нарисуй солнышко», «Пройди лабиринт». 

Катание на велосипеде. Катиться на трёхколёсном 

велосипеде по прямой, по кругу с поворотами направо, 

налево. Катиться по дорожке парами, не пересекая дорогу 

друг другу. Делать короткие ускорения. Поощрять 

желание кататься на двухколёсном велосипеде. 

Элементы спортивных игр. Футбол. Ведение мяча по 

прямой, по периметру площадки. Остановка катящегося 

мяча. Удар по мячу. Игры, подводящие к игре в футбол: 

«Ну-ка отними», «Забей в ворота», «Кто быстрее», 

«Останови ногой». 

Шахматы. Знакомить с шахматной доской. Называть 

фигуры. Делать ходы фигурами. Разучить этюды с двумя, 

тремя фигурами. Ролевые игрына сюжеты сказок о 

шахматных фигурах. Кегельбан. Подводящие игры. 

В процессе гигиенического воспитания и обучения детей 

педагог сообщает им разнообразные сведения: о значении 

гигиенических навыков для здоровья, о 

последовательности гигиенических процедур в режиме 

дня. На основе литературных сюжетов («Мойдодыр», 

«Федорино горе» и др.), потешек, песенок можно 

разыгрывать маленькие сценки, распределив роли между 

детьми. Все сведения по гигиене прививаются детям в 

повседневной жизни в процессе разнообразных видов 

деятельности и отдыха, т.е. в каждом компоненте режима 

можно найти благоприятный момент для гигиенического 

воспитания. Средства воспитания культурно-

гигиенических навыков и поддержки здоровья детей. 

Игровой массаж. Закаливающее дыхание: «Поиграем с 

носиком». Массаж рук: «Поиграем ручками». Массаж 

ушек: «Поиграем с ушками». Закаливающий массаж 

подошв: «Поиграем с ножками». Обширное умывание: 

«Умывайка», «Босоножье». 

 

Средняя группа 

-естественная 

природная и 

социокультурная 

среда (физкультурные 

занятия, утренние 

разминки, игровая 

деятельность, 

повседневная жизнь 

детей); 

-занятия в кружках и 

секциях (туризм, 

Подвижные игры. 

Спортивные игры. 

Упражнения на 

тренажёрах. 

Танцевальные 

движения(аэробика, 

танцы). 

Физкультурные 

минутки. Спортивные 

и физические 

развлечения и 

Упражнения в основных движениях. Ходьба. Упражнять 

в ходьбе с согласованными движениями рук и ног. 

Упражнения в ходьбе со сменой направления движения, 

схождения и расхождения колонн, прохождение сквозь 

шеренги «гребёнка». Ходьба обычным шагом, на носках, 

на пятках, на наружных сторонах стоп. Ходьба мелким и 

широким шагом, сводя и разводя носки ног («утёнок», 

«медвежонок»), перекатывая с пятки на носок, в 

полуприседе. С поворотами, с заданиями (руки на поясе, 

к плечам, в стороны, за спину и т.д.). Ходьба по следам, 

регулирующим длину шага и правильную постановку 



футбол, шахматы, 

акробатика, степ-

аэробика, плавание и 

др.);  

-спортивно-игровые 

праздники, 

развлечения, дни 

здоровья. 

праздники, 

соревнования и 

олимпиады. Туризм. 

Секционная и 

кружковая работа. 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность. Гибкий 

режим дня. 

Ежедневная зарядка. 

Закаливание. Беседы. 

Чтение худож. 

литературы. 

стопы (угол разворота), по«скату крыши» и «жёлобу». 

Ходьба с перешагиванием через предметы (высота от 15 

см, далее индивидуально), спиной вперёд (расстояние 2–

3 м), со сменой темпа, с изменением скорости, высоко 

поднимая колени, приставными шагами в стороны, 

вперёд, назад; в чередовании с бегом, прыжками, 

изменением направления, темпа, со сменой 

направляющего, по рыхлому снегу, мокрым дорожкам, 

песку, траве. Ходьба в колонне по одному, парами, по 

прямой, по кругу, вдоль границ зала, змейкой, зигзаг, 

врассыпную. Ходьба, с сохранением равновесия: по 

доске, гимнастической скамейке, бревну, по линии, по 

верёвке (с перешагиванием через предметы, с мешочком 

на голове, с разным положением рук: на пояс, за голову), 

между линиями (расстояние от 10 см, далее 

индивидуально). 

Ходьба по наклонной доске вверх, вниз (ширина 15—20 

см, высота от 30 см, далее индивидуально). 

Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой от 

пола на высоту 20—25 см, через набивные мячи 

(поочерёдно через 5—6 мячей). Преодолевать полосу из 

трёх препятствий. Подвижные игры с элементами ходьбы 

(рекомендуется увеличить динамику игр). 

Бег. Бегать легко, ритмично, энергично, отталкиваясь 

носком; закреплять умения бегать (появление фазы 

полёта в беге) с согласованными движениями рук и ног; 

бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена, 

мелким и широким шагом, захлестывая голень. В колонне 

по одному, в колонне по два. В разных направлениях: по 

кругу, змейкой, врассыпную, зигзаг. Бег с изменением 

темпа: с ускорением, замедлением, с ловлей и 

увёртыванием, с преодолением 

препятствий, сохранением равновесия после внезапной 

остановки, со сменой ведущего, повторный бег. 

Непрерывный бег в медленном темпе в течение 1—1,5 

мин; бег на расстояние 10—60 м со средней скоростью, 

быстрый бег на 30 м; челночный бег 3 -5 м; 3 -10 м, 

эстафетный бег. Бег с высокого старта. Бег по узкой 

дорожке (20 см). 

Игры с элементами бега: «Самолёты», «Колдуны», 

«Северный и южный ветер», «Птички и собачка», «Найди 

себе пару», «У медведя во бору», «Бездомный заяц», «Кот 

и мыши», «Горелки», эстафеты. 

Ползание, лазание. Ползание на четвереньках по прямой 

до 10 м, между предметами, спиной вперёд, по наклонной 

доске, по скамейке, «сухое плавание»; ползать, опираясь 

на ладони и стопы, на локти и колени. Подлезание под 

верёвку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком, 



пролезание в обруч, в несколько обручей, под скамейкой. 

Перелезание через бревно. Лазание по гимнастической 

стенке вверх-вниз, с одного пролёта на другой. Висы на 

гимнастической лестнице под наблюдением педагога и не 

более 3 с. Стоя спиной, к перекладинам выполнять 

прогибание вперёд-назад. 

Подвижные игры: «Парашютисты», «Охотники и 

обезьяны», «Белочки», «Учения пожарных». 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (от 20 

прыжков); с продвижением вперёд на 2—3 м (от 7 до 10 

прыжков); с поворотом кругом; ноги вместе, ноги врозь; 

через линию; через 4—6 линий (расстояние между 

которыми от 40 см); прыжки через предметы высотой от 

5 см (3—4 предмета). С высоты от 20 см, на высоту от 15 

см (далее индивидуально); из обруча в обруч, с кочки на 

кочку; через короткую скакалку на двух ногах и в шаге, с 

продвижением вперёд. Прыжки в длину с места (не менее 

70 см), «слалом» (на двух ногах вправо, влево вдоль 

обозначенной линии). Прыжки на одной ноге: 

поочерёдно на правой и левой на месте, с продвижением 

вперёд от 4 прыжков (далее индивидуально). Полоса 

препятствий с чередованием прыжков, в длину, через 

предмет, с высоты, на высоту. Прыжок в длину с разбега, 

преодолевая естественное препятствие. Прыжки с 

короткой скакалкой (произвольно). 

Игры с элементами прыжков: «Зайцы и волк», «Цапля и 

лягушка», «Заячий чемпионат», «Лиса в курятнике», 

«Кузнечики», «Парашютисты». 

 Предметно-манипулятивная деятельность рук. 

Прокатывание друг другу мячей, обручей, колец сидя 

ноги врозь, стоя напротив друг друга; между предметами 

(ворота, дуга). Прокатывание мячей по гимнастической 

скамейке; катание мяча по скамейке в парах; катание мяча 

по наклонной доске. 

Бросание мяча друг другу и ловля мяча (расстояние 1,5 м, 

далее индивидуально) двумя руками, не прижимая к 

груди: снизу, из-за головы. Перебрасывание мяча двумя 

руками и одной через препятствия (расстояние 2м, далее 

индивидуально), из-за головы, стоя боком. Отбивание 

мяча о землю (пол) правой и левой руками (не менее 5 

раз). 

Принимать правильное исходное положение при 

метании. Метание предметов на дальность (не менее 3,5 

м девочки, 4 м мальчики); в горизонтальную цель (с 

расстояния 2—2,5 м); в вертикальную цель с расстояния 

1,5—2 м, высота центра мишени от 1,5 м и 

индивидуально, в зависимости от роста). 



Отбивание мяча от пола, земли, стены — поочерёдно 

правой и левой руками; бросать и ловить его кистями рук 

(не прижимая к груди). Разбрасывание и собирание 

мелких предметов (кто быстрее). Бросок набивного мяча 

(1 кг) вперёд (произвольно). Упражнение в сбивании 

предметов мячом, битой, булавой с расстояния от 2 м. 

Игры: «Подбрось-поймай», «Перестрелка», «Охотники и 

утки», «Разгрузка овощей», «Боулинг», «Городки», 

«Посадка и уборка овощей». 

Строевые упражнения. Самостоятельное построение в 

колонну по одному, шеренгу, круг, два круга с 

соблюдением интервала и дистанции. Перестроение в 

колонну по два, по три на месте и в движении через 

середину зала по ориентирам. Повороты: направо, налево, 

кругом. Размыкание, смыкание на вытянутые руки. 

Двигаться в заданном направлении. Фигурная 

маршировка. Смена направления движения по сигналу. 

Рассчитываться на первый, второй с перестроением в две 

шеренги.  

Игры: «Внимание! Стой», «Летят самолёты. Идёт 

пехота», «Раз, два, три, замри!» 

Равновесие. Ходьба между линиями (расстояние между 

ними 10–15 см), по линии, верёвке (диаметром 1,5–3 см), 

по доске, гимнастической скамейке, бревну (высота 20–

25 см, ширина 10 см), по наклонной доске вверх и вниз 

(ширина 15–20 см, высота 30–35 см). Сохранение 

равновесия: стоя на носках, руки вверх; стоя на одной 

ноге, руки на поясе; в кружении в обе стороны, руки на 

поясе. Выполнять знакомые, разученные ранее 

упражнения и различные движения под музыку. 

Упражнения «Ласточка», «Цапля», стоя на полу. 

Общеразвивающие упражнения. Учить правильно 

принимать исходные положения при выполнении 

общеразвивающих упражнений; время проведения 5 мин. 

Каждое упражнение повторять 5—6 раз. Упражнения 

заканчиваются бегом, от 40 с в сентябре до 4 мин в мае. 

Выполнять без предметов, с обручами, гантелями, 

флажками, косичками, кубиками. Выполнять упражнение 

стоя свободно, на ограниченной площади, на коленях, на 

четвереньках; сидя на гимнастических скамейках, на 

полу, на фитболах; лёжа на спине, животе. Парами.  

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления 

мышц плечевого пояса. Поднимать руки вперёд, вверх, в 

стороны (одновременно, поочерёдно). Отводить руки за 

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

грудью. Махи руками вперёд-назад. Круговые движения 

руками, согнутыми в локтях. Руки за голову, в стороны, 

опустить через стороны — вверх, плотно прижимаясь к 



стене. Поднимать палку (предмет) вверх. Опускать за 

плечи. Сжимать, разжимать кисти рук, вращать кисти рук 

из исходного положения руки вперёд, в стороны. Сгибать 

руки в упоре стоя на коленях. 

Упражнения для развития мышц спины и гибкости 

позвоночника Повороты в стороны «Шелкопряд»: руки 

на поясе, руки в стороны. Наклон вперёд, касаясь пальцев 

ног. Наклон вперёд «Дровосек», наклон вперёд, класть 

предметы: ноги врозь, ноги вместе. Наклоны в стороны, 

руки на пояс. Прокатывать мяч вокруг себя: сидя, стоя на 

коленях; перекладывание предметов из одной руки в 

другую под приподнятой ногой; поднимать ноги над 

полом из исходного положения сидя, лёжа. Перекат на 

спине «Дельфин»; переворот из положения лёжа на 

животе на спину без предметов и с предметами. 

Приподнимать вытянутые вперёд руки, плечи и голову, 

лёжа на животе. 

Упражнения: «Утюжок» — лёжа на спине; «Сердитый 

медвежонок» — на четвереньках; «Крокодил» — стоя на 

четвереньках; «Змея»; «Лошадка» — стоя на коленях; 

«Носорог» — стоя на четвереньках; «Лодочка» — в 

движении, ползание на четвереньках; «Каракатица»; 

«Слоник». 

Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса и 

ног Подниматься на носки, выставлять ногу 

(поочерёдно): на пятку, на носок, притопы; 

полуприседания; приседания: руки на поясе, вытянув 

вперёд, в стороны; поднимать ноги: согнутые в колене; 

ходить по гимнастической палке (канату, верёвке), 

опираясь пальцами ног о пол, серединой стопы о палку 

(канату, верёвке); ходить по массажной дорожке 

«Колючий ёжик»; захватывать предметы и 

перекладывать с места на место пальцами ног; массажёры 

«Колибри». Статические упражнения: сохранение 

равновесия, стоя на носках, руки вверх, на одной ноге, 

руки на пояс. 

Спортивные упражнения. Ходьба на лыжах 

Передвигаться по лыжне скользящим шагом. Выполнять 

повороты на месте переступанием. Подниматься на склон 

прямо, ступающим шагом, полуёлочкой (прямо и 

наискось). Проходить дистанцию от 500 м. Выполнять 

повороты на лыжне (зигзаг). Выполнять скользящий шаг, 

руки за спину. Спуск в положении руки на коленях, 

колени полусогнуты, угол уклона от 15 градусов. 

Преодолевать препятствия: ветка дерева (согнувшись), 

ком снега (в обход). 

Игры: «Воротца», «Гонка за лидером», «Карусель», 

«Солнышко», «Подними и иди», «Конькобежцы». 



Скатываться на ледянке с горки. При спуске поднимать 

предметы (в конце спуска). Скользить на одной и двух 

лыжах-ледянках, соревноваться в скорости скольжения. 

Игры на санках: эстафеты, «Рыбаки», «Кто дальше», 

«Собери подарки», «Кто быстрее». 

Игры на ледяной горке: «Бобслей», «Кто дальше», «Через 

ворота». Кататься на трёхколёсном и двухколёсном 

велосипеде по прямой, по кругу, делать повороты. 

Проезжать на велосипеде в ворота шириной 1,5 м. 

Объезжать вокруг стойки, не сбивая её. Удерживать руль 

одной рукой. Изучение на практике правила дорожного 

движения и техники безопасности на дороге. 

Спортивные игры. Элементы игры футбол. Тактика, 

техника выполнения, соблюдение правил игры в команде, 

роли в команде, формирование психофизических качеств. 

Ведение мяча под контролем: по периметру зала; со 

сменой направления ведения, приставным шагом, по 

диагонали. Выполнять удар по мячу внутренней частью 

стопы, посылая его в стену. Выполнять пас в парах. 

Выполнять удар по воротам. Уметь выполнять ведение 

змейкой. Выполнять пас в парах через ворота. 

Тренировка вратаря: стойка вратаря. Ловля мяча двумя 

руками, прижимая к груди. Выбрасывание мяча. 

Отбивание мяча ногой. Подводящие игры: «Ну-ка, 

отними!», «Из класса в класс», «Сбей кеглю», «Удар за 

ударом». 

Шахматы. Знать название шахматных фигур. Уметь 

делать ходы всеми фигурами. Уметь решать простые 

шахматные задачи. 

Детям, которые дежурят по столовой, нужно не только 

уметь правильно накрыть стол и ставить посуду, но и 

твёрдо усвоить, что, перед тем как приступить к 

выполнению своих обязанностей, необходимо тщательно 

помыть руки с мылом, привести себя в порядок, 

причесаться. 

Необходимо вырабатывать внимание к своему внешнему 

виду (не ходить в обуви с развязанными шнурками, 

платье либо рубашке с расстёгнутыми пуговицами, в 

испачканной одежде). Если ребёнок не в состоянии сам 

справиться с небрежностью в своём туалете, он должен 

знать, что следует попросить об этом взрослого. 

Формировать привычку самостоятельно умываться, мыть 

руки с перед едой, после пользования туалетом, по мере 

загрязнения. 

 

Старшая группа 



-естественная 

природная и 

социокультурная 

среда (физкультурные 

занятия, утренние 

разминки, игровая 

деятельность, 

повседневная жизнь 

детей); 

-занятия в кружках и 

секциях (туризм, 

футбол, шахматы, 

акробатика, степ-

аэробика, плавание и 

др.);  

-спортивно-игровые 

праздники, 

развлечения, дни 

здоровья. 

Подвижные игры. 

Спортивные игры. 

Упражнения на 

тренажёрах. 

Танцевальные 

движения(аэробика, 

танцы). 

Физкультурные 

минутки. Спортивные 

и физические 

развлечения и 

праздники, 

соревнования и 

олимпиады. Туризм. 

Секционная и 

кружковая работа. 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность. Гибкий 

режим дня. 

Ежедневная зарядка. 

Закаливание. Беседы. 

Чтение худож. 

литературы. 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разным положением 

рук, на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким 

подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, 

приставным шагом вперёд и назад, гимнастическим 

шагом, перекатом с пятки на носок; в полуприседе, 

выпадами, с наклонами к ступне. Ходьба в колонне по 

одному, по двое, по трое, по четверо, в шеренге. Ходьба в 

разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, 

змейкой, врассыпную, по лабиринтам, спиной вперёд. 

Ходьба в сочетании с другими видами движений. Ходьба 

по глубокому снегу след в след. Ходьба с передачей 

настроения и характера ходьбы: быстрый шаг, 

осторожный, по краю пропасти, через завалы, по высоким 

ступенькам, «страшно», «весело», «интересно», 

«неслышно». Фигурная маршировка. Преодоление 

подъёмов и спусков. Ходьба по ступенькам: на каждую, 

через одну; поднимаясь правым и левым боком; 

скрестным шагом; спиной вперёд. 

Ходьба на дистанции: 30, 100, 200, 500, 700, 1000 м с 

изменением скорости, в быстром темпе по естественному 

ландшафту (трава, песок, рыхлая земля (снег), гравий, 

галька, вода (лёд). 

Бег. Обычный бег, на носках, высоко поднимая колена, 

захлёстывая голень, семенящий. С изменением темпа и 

скорости. Непрерывный бег 2—3 мин. Челночный бег 3 

10 м. Повторный бег в среднем темпе на 80—120 м; 

30 м на время (от 7,5 с — мальчики, 8,5 с — девочки), 300 

м на время (от 60—90 мин), змейкой, врассыпную, с 

препятствиями. Бег по наклонной доске вверх, вниз. 

Кроссовый бег. Бег по разным поверхностям. В гору, с 

горы, по ступенькам. Бег наперегонки, с ловлей, 

увёртываниями. 

Игры: «Салки», «Лиса и белка», «Осьминог», «Бежать, 

бежать, бежать, стой», «Круговая эстафета», «Эстафеты», 

«Третий лишний», «Догони», «Пятнашки в кругу», 

«Смена лидера», «Такси», «Волк и семеро козлят», 

«Бездомный заяц», «Здравствуй, догони!», «Рыбак и 

рыбки», «Воробьи-вороны», «Ловишки», «Уголки», 

«Парный бег», «Мышеловка», «Мы весёлые ребята», 

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

«Караси и щука». 

Прыжки. Учить прыгать в длину, в высоту с разбега, 

сочетая разбег с отталкиванием, приземляться в 

зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое 

покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие 

при приземлении. Прыжки на двух ногах на месте (по 

30—40 прыжков за 3 подхода). Продвигаясь вперёд на 



двух ногах (от 10 прыжков на расстояние от 6 м) через 5—

6 препятствий. На высоту с места на мягкое покрытие 20 

см. Прыжки с высоты на точность приземления (30 см). В 

длину с места (от 80 см, далее индивидуально). Прыжок 

«слалом», продвигаясь вперёд и на месте. Прыжок в 

приседе. Длинные, короткие прыжки на двух ногах. 

Прыжки: на одной ноге на месте до 20 раз и продвигаясь 

вперёд до 5 м; перепрыгивая через предметы (высота 15—

20 см — индивидуально) прямо и боком. Многоскоки (8 

прыжков с ноги на ногу с продвижением вперёд от 10 м). 

Качалки. Прыжки разными способами: ноги скрестно, 

ноги врозь, одна нога вперёд, вторая назад. В длину с 

разбега (от 100 см, далее индивидуально). В высоту с 

разбега «перешагиванием» 40 см. Через короткую 

скакалку, вращая её перед собой 1 мин. Через длинную 

скакалку: качающуюся и неподвижную. Полоса 

препятствий, с выполнением различных прыжков: на 

двух ногах, поочередно на правой, левой, с ноги на ногу, 

подскоками, на высоту, с высоты, чередуя с ходьбой и 

бегом. 

Игры: «Классики», «Волк во рву», «Чемпионат лягушат», 

«Заячий чемпионат», «Кто дальше», «Удочка», «Не 

оставайся на полу», «С кочки на кочку», «Кто сделает 

меньше прыжков», «Заячий чемпионат». 

Ползание, лазание, равновесие. Ползание на четвереньках 

змейкой между предметами, в чередовании с ходьбой, 

бегом, переползание через препятствия; ползание на 

четвереньках, толкая мяч головой. Ползание по 

гимнастической скамейке на четвереньках, на низких 

четвереньках, на животе, подтягивая себя руками. 

Перелезание через несколько предметов подряд: бревно, 

скатка, скамейка. Пролезание в обруч разными 

способами. Лазание по гимнастической стенке высотой 

2,5 м с изменением темпа, переход с одного пролёта на 

другой, пролезание между рейками. Выполнять 

комбинированные висы, соблюдая правила 

самостраховки. Выполнение гимнастических 

упражнений на гимнастической стенке: приседания, 

прогибание, смешанный вис боком, стоя на одной ноге, 

хватом одноимённой руки за перекладину. Спуск с 

гимнастической лестницы в висе, перехватыванием. 

Ходьба по узкой рейке, гимнастической скамейке, 

верёвке (диаметр 1,5—3 см), по наклонной доске прямо, 

приставными шагами на носках. Ходьба по 

гимнастической скамейке, с перешагиванием через 

предметы, приседанием, раскладыванием и собиранием 

предметов, прокатыванием мяча перед собой двумя 

руками, с мешочком песка на голове с различным 



положением рук. Ходьба по наклонной доске вверх, вниз 

на носках, боковым приставным шагом. Кружение 

парами, взявшись за руки. Кружение с закрытыми 

глазами. Выполнение: шага польки на гимнастической 

скамейке, поворот переступанием, упор стоя, на одном 

колене. Проползание в трубу, тоннель, ползание по-

пластунски; в упоре на руках без помощи ног; в упоре на 

ступнях и кистях кверху животом вперёд, назад. 

Игры: «Парашютисты», «Флюгер на крыше», «Охотники 

и обезьяны», «Пропеллер», «Кто дольше простоит», «Кто 

скорее доберётся до флажка», «Медведь и пчёлы», 

«Пожарные на учении». 

Предметно-манипулятивная деятельность руками 

Закреплять умение сочетать замах с броском при 

метании, добиваться активного движения кисти руки при 

броске. Учить подбрасывать и ловить мяч одной рукой, 

отбивать его правой и левой рукой на месте и выполнять 

дриблинг. Бросок мяча вверх. Удар об землю (пол). Ловля 

мяча кистями рук. Парные упражнения в бросании и 

ловле мяча до 15 бросков. Бросание через препятствия 

(сетка, куб, бревно) с использованием ситуации: 

препятствие на расстоянии, близко, в стороне. Метание 

на дальность — от 5 м девочки, от 

8 м мальчики, далее индивидуально. В вертикальную 

цель — расстояние до центра мишени 3—4 м. В 

горизонтальную цель — расстояние до центра мишени 

3—4 м. Захватывание предметов различными способами: 

кистью правой, левой руки, двумя руками, двумя 

пальцами, палочками, поддеванием на теннисную 

ракетку, лопатку. Сжимание, разжимание предметов. 

Разбрасывание и собирание предметов. Движение 

«сеятеля». Катание обруча, колец, коле- 

са. Метание летающей тарелки. Перебрасывание обруча 

друг другу. Самостоятельные опыты и эксперименты при 

собирании мелких и крупных предметов, переносе одного 

и нескольких мячей, предметов разной формы. 

Конструирование из модулей, плоских предметов (обруч, 

скакалка, гимнастическая палка). 

Игры: «Охотники и утки», «Мяч капитану», «Мяч через 

сетку», «Штандер», «Колобок», «Разгрузка арбузов», 

«Опасный груз», «Перенеси не урони», «Охотники и 

зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей мяч», 

«Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо», 

«Метание валенка», «Рыбаки», эстафеты с предметами, 

дворовые игры с мячом. 

Общеразвивающие упражнения. Учить быстро 

перестраиваться на месте и во время движения, равняться 

в колонне, шеренге, по кругу; выполнять упражнения 



ритмично, в указанном воспитателем темпе. Учить 

выполнять общеразвивающие упражнения из различных 

исходных положений, в разном темпе, ритме, с разными 

усилиями, амплитудой точно и красиво. Упражнения 

проводятся в течение 5 мин. Каждое упражнение в 

динамике от 6 до 12 повторений. Упражнения 

заканчиваются бегом от 1 мин в сентябре до 4,30 мин в 

мае. Выполняются без предметов и с предметами 

(обручи, гантели, скамейки, гимнастические палки, 

флажки, косички, мячи, кубики); стоя на месте, на 

ограниченной площади, в движении. Формировать 

потребность в ежедневной двигательной деятельности, 

воспитывать умение сохранять правильную осанку при 

выполнении упражнений; учить самостоятельно 

проводить общеразвивающие упражнения; закреплять 

умение соблюдать заданный темп; поддерживать интерес 

к физическим упражнениям как средству укрепления и 

сохранения здоровья; воспитывать целеустремлённую 

личность, заботящуюся о своём здоровье. Упражнения 

для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднять руки вверх, вперёд, в стороны, вставая на 

носки. Отставить ногу назад на носок. Поднять руки 

вверх из положения руки к плечам. Поднять и опустить 

плечи. Сгибание и разгибание рук к плечам и вперёд, в 

стороны. Рывки назад согнутыми в локтях руками. Рывки 

прямыми руками в горизонтальной и вертикальной 

плоскости. Круг руками вперёд и назад. Вращать обруч 

одной рукой: вокруг вертикальной оси, на предплечье 

перед собой, сбоку, на кисти руки перед собой. Вращать 

кистями рук. Сводить и разводить пальцы. Соединять 

поочередно все пальцы с большим. Упражнения и игры 

для развития мышц спины и гибкости позвоночника. 

Наклон головы вперёд, в стороны. Скручивание 

туловища в стороны, руки вверх, из положения руки на 

пояс/из-за головы, с предметом. Наклон вперёд руки 

вверх, в стороны. Упор сидя, поднять прямые ноги. 

«Складной ножик». Переносить прямые ноги через 

скамейку, сидя упор сзади. Сесть из положения лёжа на 

спине и снова лечь. «Лодочка» лёжа на животе. Из 

положения лёжа на спине — «плуг». Из упора присев — 

упор лёжа. Мах прямой ногой стоя. Мах ногой, согнутой 

в колене. «Крокодил». «Сердитый медвежонок». 

«Носорог». «Каракатица» в движении. «Слоник» в 

движении. «Улитка» в движении. «Лодочка» в движении. 

«Землемер» в движении. «Сухое плавание». Упражнения 

для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног 

Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Шаг 

на месте, высоко поднимая бедро. Приседать с различным 



положением рук. Поднимать прямые ноги вперёд 

(махом). Выполнять выпад вперёд, в сторону с различным 

положением рук и совершая руками движения. 

Выполнять движение ногами вперёд, скрестно, в сторону 

на носок. Выполнять перекаты. Выполнять растяжку: 

«Барьерист», «Слоник». Выполнять прыжки: слалом, 

«Лягушка», «Заяц», «Кенгуру», «Мячик». 

Силовые упражнения для мальчиков. Отжимы от 

скамейки (3–6 раз). Вис на перекладине (5 с). Вис, согнув 

ноги (3 с). Вис (5 с). «Пружинка» (4 раза). Отжимание от 

пола (3—5 раз). Спуск с гимнастической лестницы без 

помощи ног. Силовые упражнения для девочек. 

Отжимание от скамейки (2—4 раза). Вис на перекладине 

(4 с). Вис углом (2 с). Вис, согнув ноги (от 1 до 5 с). 

«Пружинка» (3 раза). Подтягивание на низкой 

перекладине (3 раза). 

Статические упражнения. Продолжать упражнять детей 

в статическом и динамическом равновесии, развивать 

координацию движений и ориентировку в пространстве. 

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; после 

кружения по одному, парами. 

Спортивные упражнения. Катание на санках 

Самостоятельно скатываться с горки, выполнять 

повороты при спуске, катать друг друга на санках, 

скатываться с невысокой горки. Катать друг друга. 

Кататься с горки по двое. Выполнять повороты при 

спуске. Соревноваться в гонке на санках. Игры: 

«Рыбаки», «Тройка», «Прыжки через санки». 

Скольжение. Самостоятельно скользить по ледяным 

дорожкам с разбега, приседая и вставая во время 

скольжения. Скользить на лыжах-ледянках: на одной, на 

двух. Игры: «Кто дальше», «Кто быстрее», «Проскользи 

в приседе». 

Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. 

Выполнять повороты на месте и в движении. 

Подниматься на горку лесенкой, спускаться с неё в 

основной стойке. Проходить на лыжах в медленном темпе 

дистанцию 1—2 км. Проходить дистанцию в среднем 

темпе до 1 км. Игры: «Кто первый повернётся?», 

«Слалом», «Подними», «Дого- 

нялки». Кататься на самокате, отталкиваясь правой и 

левой ногой. Участвовать в сюжетно-ролевой игре 

«Светофор». 

Ритмическая гимнастика. Уметь выполнять 

общеразвивающие упражнения, комплексы утренней 



гимнастики, элементы равновесия, акробатики под 

музыкальное сопровождение, сохраняя заданный ритм 

движений. 

Футбол. Прокатывать мяч правой и левой ногой в 

заданном направлении. Обводить мяч вокруг предметов. 

Закатывать мяч в лунки, ворота. Передавать мяч друг 

другу в парах. Отбивать мяч в стену несколько раз 

подряд. Знать элементарные правила игры: 

одиннадцатиметровый удар, игра руками, уход мяча, 

грубая игра, угловой удар. Выполнять дриблинг 

внутренней и внешней стороной стопы. Упражняться в 

выполнении «финта Мэтьюза». Выполнять короткий пас 

в парах и тройках. Упражняться в выполнении дальнего 

удара «шведой». Остановка катящегося мяча подошвой. 

Уметь выстраивать защитную стенку. Знать экипировку 

футболиста. Выполнять пас в движении. Упражняться в 

силовой борьбе. Подводящие игры: эстафеты с мячом, 

«Чеканка», «Ну-ка, отними!», «Квадрат», «Школа мяча», 

«Не заходи в зону». 

Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное 

исходное положение. Знать 3—4 фигуры. Выбивать 

фигуры с полукона (2—3 м) и с кона (5—6 м). Ввести в 

освоение игры элементы соревнования. 

Баскетбол. Перебрасывать мяч двумя руками друг другу 

от груди. Вести мяч правой и левой рукой. Бросать мяч в 

корзину двумя руками от груди. Выполнять передачу 

ударом в пол правой и левой рукой. Упражняться в 

выполнении передачи в движении. Ловить и передавать 

мяч. Знать правило двойного ведения. 

Подводящие игры: «Ну-ка, отними!», «Эстафеты». 

 

Подготовительная к школе группа 

-естественная 

природная и 

социокультурная 

среда (физкультурные 

занятия, утренние 

разминки, игровая 

деятельность, 

повседневная жизнь 

детей); 

-занятия в кружках и 

секциях (туризм, 

футбол, шахматы, 

акробатика, степ-

Подвижные игры. 

Спортивные игры. 

Упражнения на 

тренажёрах. 

Танцевальные 

движения(аэробика, 

танцы). 

Физкультурные 

минутки. Спортивные 

и физические 

развлечения и 

праздники, 

соревнования и 

олимпиады. Туризм. 

Секционная и 

Упражнения в основных движениях Ходьба. Ходьба 

обычная. На носках с разным положением рук; на пятках; 

на наружных сторонах стоп. С высоким подниманием 

колена; широким и мелким шагом; приставным шагом 

вперёд и назад. Гимнастическим шагом; перекатом с 

пятки на носок. Закреплять умение соблюдать заданный 

темп в ходьбе. Ходьба по лабиринтам, выпадами, в 

приседе с различным разворотом ступней. Ходьба по 

глубокому снегу след в след. Ходьба спиной вперёд. 

Фигурная маршировка. Преодоление подъёмов и спусков 

разными шагами: упругим, медленным, широким, 

коротким, сравнивая, как лучше вы- 

полнять движение. Ходьба по ступенькам: на каждую, 

через одну; поднимаясь правым и левым боком; 

«скрестным» шагом; спиной вперёд. Передвигаться по 



аэробика, плавание и 

др.);  

-спортивно-игровые 

праздники, 

развлечения, дни 

здоровья. 

кружковая работа. 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность. Гибкий 

режим дня. 

Ежедневная зарядка. 

Закаливание. Беседы. 

Чтение худож. 

литературы. 

лестнице, соблюдая требования: наступать на ступеньку 

всей стопой, спину держать прямо, живот втянуть, колено 

опорной ноги выпрямлять полностью, не смотреть под 

ноги. Ходьба по ступенькам с закрытыми глазами. 

Ходьба на дистанции: 30, 100, 200, 500, 700, 1000 м с 

изменением скорости. В быстром темпе по естественному 

ландшафту. Ходьба в колонне по одному, по два, по три, 

по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: по 

кругу, прямо с поворотами, змейкой, врассыпную. 

Ходьба в сочетании с другими видами движений. Игры с 

элементами ходьбы (увеличить дистанцию, варьировать 

длину шага и скорость передвижения): «Фигурная 

ходьба», «Простая ходьба», «Пройди, не задень», «По 

дорожке», «Гусята», «Гонки в зоопарке», «Гномы и 

великаны», «Военный парад», «Мишка косолапый», игры 

на стихи А. Барто. 

Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, 

сильно сгибая ноги назад, выбрасывая прямые ноги 

вперёд, мелким и широким шагом, семенящий бег. В 

заданном темпе. 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 мин. Бег со средней скоростью на 80—

120 м (2—3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 

3—5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м не менее 6,5—7,5 

с к концу года. Кроссовый бег от 500 м. По разным 

поверхностям. Бег в гору, с горы, по ступенькам. Бег на 

ловкость на расстояние 20 м. 

Игры. Эстафета с преодолением низких препятствий, со 

сменой места в шеренге, игра в салки «Осьминог», 

«Успей найти партнёра», игры «Туристы и палатки», 

«Хранители и добытчики», «Кролики и петухи», «Живая 

верёвочка», «На четыре — передай мяч», «Голова — 

хвост», «Такси», «Мяч капитану», «Встречные колонны», 

«Живые препятствия», «Колдуны», «Найди пару», 

«Пробеги в воротца», «Быстро возьми, быстро положи», 

«Перемени предмет», «Ловишка, 

бери ленту», «Совушка», «Чьё звено скорее соберется?», 

«Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два 

Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», 

«Коршун и наседка». 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с 

продвижением вперёд: длинные, короткие прыжки; по 30 

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

кругом; продвигаясь вперёд на 5—6 м с за- жатым между 

ног мешочком с песком; через 6—8 набивных мячей 



последовательно через каждый. На одной ноге через 

линию. Прыжки через верёвку вперёд, назад, вправо и 

влево, на месте и с продвижением. Прыжки вверх из 

глубокого приседа. Прыжки в приседе —«мячик». 

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). Прыжки на мягкое покрытие: 

в высоту с разбега (высота до 40 см); с высоты 40 см; в 

длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180—190 

см). Доставая предмет, подвешенный на 25—30 см выше 

поднятой руки ребёнка. Подпрыгивание на двух ногах, 

стоя на скамейке, продвигаясь вперёд и по наклонной 

плоскости. Многоскоки (8 прыжков с ноги на ногу с 

продвижением вперёд от 10 м). Подскоки. Прыжки на 

одной ноге через линию, «слалом», на месте и с 

продвижением вперёд. Преодолеть полосу препятствий, 

выполняя различные прыжки: на двух ногах, поочередно 

на правой, левой, с ноги на ногу, подскоками, на высоту, 

с высоты, чередуя с ходьбой и бегом. Прыжки в длину с 

места (не менее 100 см) и с разбега в разных ситуациях: 

через ров, лужу, бревно и т.д. 

Игры: «Классики», «Волк во рву», «Чемпионат лягушат», 

«Заячий чемпионат», «Кто дальше», «Ловишки», 

«Удочка», «Не оставайся на полу», «С кочки на кочку», 

«Кто сделает меньше прыжков», «Я знаю пять имён». 

Ползание, лазание, равновесие Ползание на четвереньках 

по гимнастической скамейке, бревну; ползание на животе 

по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и 

отталкиваясь ногами. Проползание в трубу, тоннель. 

Ползание по-пластунски, в упоре на руках без помощи 

ног, в упоре на ступнях и кистях кверху животом вперёд, 

назад. Пролезание в обруч разными способами; 

подлезание под дугу, гимнастическую скамейку 

несколькими способами подряд (высота 35—50 см). 

Лазание по гимнастической стенке с изменением темпа, 

сохранением координации движений, использованием 

перекрёстного и одноимённого движения рук и ног, 

перелезание с пролёта на пролёт по диагонали. 

Гимнастические упражнения на стенке: приседания, 

прогибание, смешанный вис боком, стоя на одной ноге, 

хватом одноимённой руки за перекладину. Спуск с 

гимнастической лестницы в висе, перехватыванием. 

Выполнение приставного шага на гимнастической 

скамейке, поворот переступанием, равновесие в упоре 

стоя на одном колене. Ходьба по узкой рейке, верёвке 

(диаметр 1,5—3,0 см), по наклонной доске прямо, 

приставными шагами на носках. Ходьба по 



гимнастической скамейке, с перешагиванием через 

предметы, приседанием, раскладыванием и собиранием 

предметов, прокатыванием мяча перед собой двумя 

руками, с мешочком песка на голове с различным 

положением рук. Ходьба по наклонной доске вверх, вниз 

на носках, боковым приставным шагом. Кружение 

парами, взявшись за руки. Кружение с закрытыми 

глазами. 

Игры: «Парашютисты», «Флюгер на крыше», «Охотники 

и обезьяны», «Пропеллер», «Кто дольше простоит», «Кто 

скорее доберётся до флажка», «Медведь и пчёлы», 

«Пожарные на учении». 

Предметно-манипулятивная деятельность руками. 

Добиваться активного движения кисти руки при броске, 

развивать глазомер, используя разные виды метания и 

катания. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за 

головы (расстояние 3–4 м), из положения сидя, стоя, в 

движении, через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, 

ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не 

менее 10 раз), с хлопком, поворотами. Отбивание мяча 

правой и левой рукой поочерёдно 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, 

сидя, стоя на коленях); метание в горизонтальную и 

вертикальную цель (с расстояния 4—5 м), метание в 

движущуюся цель. Ощупывание, захватывание 

предметов различными способами. Сжимание, 

разжимание предметов, называя их отличия. 

Разбрасывание и собирание предметов. Использование 

мяча как зонда для определения поверхности с 

закрытыми глазами. Катание обруча, колеса на 

перегонки. Метание летающей тарелки. Перебрасывание 

обруча, кольца друг другу. Обучение народным играм 

«Лапта», «Лунки», «12 палочек». Самостоятельные 

эксперименты, опыты при собирании мелких и крупных 

предметов, переносе малого и большого количества 

мячей, разных по форме предметов. Конструирование из 

предметов разной формы, объёма. Лепка снежков, 

шариков из сырого песка, снеговиков. 

Игры: «Охотники и утки», «Мяч капитану», «Мяч через 

сетку», «Штандер», «Колобок», «Разгрузка арбузов», 

«Опасный груз», «Перенеси не урони», игра в мяч о 

стенку, «Из круга вышибалы», эстафеты с предметами, 

«Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», 

«Сбей мяч», «Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа 

мяча», «Серсо», «Ринго», «Снежки». 



Общеразвивающие упражнения. Упражнения проводятся 

в течение 5 мин. Каждое упражнение в динамике от 6 до 

12 повторений. Упражнения заканчиваются бегом от 1 

мин в сентябре до 5 мин в мае. Выполнять упражнения 

без предметов и с предметами, используя обручи, 

гантели, скамейки, гимнастические палки, флажки, 

косички, мячи, кубики, эластичный бинт и т.д. Выполнять 

стоя на месте, стоя на ограниченной площади, в 

движении. Выполнять упражнения ритмично, в 

указанном темпе. Формировать потребность в 

ежедневной двигательной деятельности, воспитывать 

умение сохранять правильную осанку при выполнении 

упражнений. Учить самостоятельно проводить 

общеразвивающие упражнения. Закреплять умение 

соблюдать заданный темп. Поддерживать интерес к 

физическим упражнениям как средству укрепления и 

сохранения здоровья. Воспитывать целеустремлённую 

личность, заботящуюся о своём здоровье. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Поднимать руки 

вверх, вперёд, в стороны, вставая на носки (из исходного 

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 (пальцы сжаты в кулаки) вперёд 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; поочерёдно соединять все пальцы с 

большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины, 

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 вперёд. Подняв руки 

вверх, держа руки в стороны, в упоре сидя поднимать обе 

ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; 

переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней в 

упоре сзади. Садиться из положения лёжа на спине 

(закрепив ноги) и снова ложиться. Прогибаться, лёжа на 

животе. Из положения лёжа 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). 

Поочерёдно поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, 



держась за опору, поочерёдно поднимать прямую ногу. 

Из основной стойки выполнять упор присев, упор лёжа, 

упор присев и выход в основную стойку. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного 

пресса и ног. Выставлять ногу вперёд на носок, скрестно: 

приседать, держа руки за головой; поочерёдно 

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

положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги 

на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперёд, в 

сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах 

вперёд) ладони вытянутой вперёд руки (одноимённой и 

разноимённой); свободно размахивать ногой вперёд-

назад, держась за опору. Захватывать ступнями ног палку 

посередине и поворачивать её на полу. Выполнять 

растяжку: «барьерист», «слоник». Выполнять прыжки: 

слалом, «Лягушка», «Заяц», «Кенгуру», «Мячик». 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя 

на скамейке, кубе на носках, на одной ноге, закрыв глаз, 

балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). 

Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или 

правой ноге, ограниченной поверхности, и т.п. 

продолжать упражнять детей в статическом и 

динамическом равновесии, развивать координацию 

движений и ориентировку в пространстве. 

Силовые упражнения для мальчиков. Отжимы от 

скамейки (3—6 раз). Вис на перекладине (5 с). Вис, согнув 

ноги (3 с). Вис завесом (5 с). «Пружинка» 4 раза. 

Отжимание от пола (3—5 раз). 

Силовые упражнения для девочек. Отжимание от 

скамейки (2—4 раза). Вис на перекладине (4 с). Вис углом 

(2 с). 

Вис, согнув ноги (от 1 до 5 с), «Пружинка» (3 раза). 

Подтягивание на низкой перекладине (3 раза). 

Строевые упражнения. Перестраиваться на месте и во 

время движения, равняться в колонне, шеренге, кругу. 

Самостоятельное построение в шеренгу по одному, круг, 

колонну по одному. Выполнять расчёт по порядку в 

группах из 10 человек. Перестроение из колонны по 

одному в колонны по два, по три, четыре в движении. Из 

одного круга в два и три круга. Расчёт на первый-второй 

и перестроение из одной шеренги в две. Равнение в 

шеренге, колонне, кругу. Размыкание и смыкание 

приставным шагом. Повороты налево, направо, кругом на 

месте. Движение по диагонали. Уметь выполнять 

элементы фигурной маршировки без предметов и с 

флагштоками. 

Ритмическая гимнастика. Выполнять физические 

упражнения красиво, грациозно, под музыку. 



Согласовывать ритм движений с музыкальным 

сопровождением. 

Фитнес-аэробика. Выполнять упражнения: сидя, лежа 

спиной, животом на фитболе. Выполнять прыжки на 

фитболе. Упражнения на оздоровительных тренажёрах. 

Дыхательная гимнастика. Уметь выполнять вдох через 

нос, выдох через рот при выполнении физических 

упражнений, дышать ритмично, глубоко, сохраняя ритм 

выполняемых упражнений. При выполнении 

дыхательных упражнений уметь следить за своей 

осанкой. Использовать игры «Воздушный футбол», 

«Воздушный бильярд», «Полёт бабочек», «Летающее 

перо», «Гонка корабликов». 

Подвижные игры. Учить детей использовать в 

самостоятельной деятельности разнообразные по 

содержанию подвижные игры (в том числе с элементами 

соревнования), способствующие развитию 

психофизических качеств: ловкости, силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, умения 

ориентироваться в пространстве. Самостоятельно 

организовывать знакомые подвижные игры со 

сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и 

результаты товарищей; придумывать варианты игр, 

комбинировать движения, проявляя творческие 

способности. 

Спортивные упражнения Ходьба на лыжах. Идти 

скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину. 

Ходить попеременным двухшажным ходом (с палками). 

Проходить на лыжах 600 м в среднем темпе, 2—3 км в 

медленном темпе. Выполнять повороты переступанием в 

движении. Подниматься на горку лесенкой, ёлочкой. 

Спускаться с горки в низкой и высокой стойке, 

тормозить. Координировать работу рук при различных 

способах движения по лыжне: попеременном, 

одновременном, бесшажном, коньковом. Выполнять 

повороты в движении переступанием на 360°. 

Преодолевать препятствия, передавать эстафету в 

лыжной гонке. 

Игры на лыжах: «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», 

«Встречная эстафета», «Не задень» «Гонка за лидером», 

«Биатлон», «Полоса препятствий», «Подними 

предметы», «Гонка с преследованием» и др. Стоя спиной 

или лицом к бортику, выполнять прыжки из воды 

толчком ног и рук. 

 

Катание на велосипеде, самокате. Кататься на 

двухколёсном велосипеде по прямой, по кругу, змейкой, 

тормозить. Переставлять предмет с одного места на 



другое в движении. Участвовать в соревнованиях. 

Соревноваться в катании на самокате и велосипеде. 

Свободно кататься на велосипеде, самокате. 

Игры на велосипеде: «Правила дорожного движения» 

Спортивные игры 

Футбол. 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. Знать правила игры, экипировку 

футболиста. Выполнять дриблинг внутренней и внешней 

стороной стопы. Упражняться в выполнении «финта 

Мэтьюза». Выполнять короткий пас в парах и тройках. 

Упражняться в выполнении дальнего удара «шведой». 

Остановка катящегося мяча: бедром, грудью, подошвой. 

Уметь выстраивать защитную стенку при выполнении 

штрафного удара. Выполнять пас в движении. 

Упражняться в силовой борьбе. Выполнять подкат. 

Тренировка вратаря: стойка, прыжок, выбивание мяча, 

ловля летящего мяча двумя руками. Угловой удар. 

Игровые комбинации. Учебные игры: «Два нападающих, 

один защитник», «Чеканка», «Ну-ка, отними!», 

«Квадрат», «Школа мяча», «Не заходи в зону». Участие в 

соревнованиях. 

Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве) 

Вести шайбу клюшкой, не отрывая её 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. 

Выполнять ведение шайбы на скорость. Прокатывать 

шайбу в тройках. Знать простейшие правила игры. 

Игры: эстафеты, «Попади в ворота», «Ну-ка, отними!». 

Учебная игра. «Школа шайбы». 

Городки Бросать биты сбоку, от плеча, занимая 

правильное исходное положение. Знать 6—7 фигур. 

Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем 

количестве бросков бит. Ввести в освоение игры 

элементы соревнования. Уметь играть в игру, знать 

правила. Знать историю игры. 

Элементы баскетбола Передавать мяч друг другу (двумя 

рукам 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. Усвоить 

основные правила игры. Выполнять передачу ударом в 

пол правой и левой рукой. Упражняться в выполнении 

передачи в движении. Ловить и передавать мяч. Знать 

правило двойного ведения. 

Игры: «Ну-ка, отними!», «Эстафеты», «Мяч капитану», 

«Собачка», «Передал. Садись». 

 

Шахматы. Решать этюды с двумя, тремя фигурами, 

шахматные задачи, комбинации. Уметь выполнять 

рокировку, знать шахматную нотацию, шахматный 

квадрат. 

 

 

 


