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I.Целевой раздел 

1.1 Пояснительная записка 

Рабочая программа по физическому развитию детей разработана в 

соответствии с ООП (основной общеобразовательной программой) ГБОУ 

Прогимназии «Эрудит».Программа определяет содержание и организацию 

образовательного процесса во всех возрастных группах ГБОУ. 

Рабочая программа по физическому развитию детей дошкольного 

возраста обеспечивает развитие детей в возрасте от 3 до 7 лет с учѐтом их 

возрастных и индивидуальных особенностей по основному направлению Ŕ 

«Физическое развитие». Содержание образовательного процесса в области 

«Физическое развитие» выстроено в соответствии с примерной 

общеобразовательной программой дошкольного образования «От 

рождения до школы»под редакцией Н.Е.Вераксы, М.А.Васильевой, 

Т.С.Комаровой. 

«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих 

видах деятельности детей: двигательной, 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 наносящим 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 само регуляции в двигательной сфере; 

становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами  и  правилами  (в  питании,  двигательном  

режиме,  закаливании,  при формировании полезных привычек и др.) 

развитие представлений о своѐм теле и своих физических возможностях; 

приобретение двигательного опыта и совершенствование двигательной  
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активности; включение национально- регионального компонента, 

обучение осетинским подвижным играм; формирование начальных 

представлений о некоторых видах спорта, обучение подвижным играм и т. 

д.; создание в проведении НОД условий , способствующих получению 

детьми положительных эмоций от двигательной активности, развитию 

ловкости, координации движений, силы , гибкости, правильного 

формирования опорно-двигательного аппарата детей.»  

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими 

нормативными документами: 

• Конституция РФ 

• Конвенция о правах ребенка  

• Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

от07.05.13 г. № 317-ФЗ 

• Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности (утверждѐн приказом №1014 от 30.08.2013, регистрация в 

МинЮсте 26.09.2013 г.)  

• Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации работы в дошкольных учреждениях 2.4.1.3049-

13 от 30.07.2013г .№58 

• Устав ОУ  

• ФГОС ДОУ  

 

1.2.Цели и задачи реализации Программы 

Формирование  начальных  представлений  о  здоровом  образе  жизни. 

Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе 

жизни. 

физическая  культура, сохранение,  укрепление  и  охрана  здоровья детей; 

повышение умственной и физической работоспособности, 

предупреждение утомления. 
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Обеспечение  гармоничного  физического  развития,  совершенствование 

умений  и  навыков  в  основных  видах  движений,  воспитание  красоты,  

грациозности, выразительности движений, формирование правильной 

осанки. 

Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. 

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. Формирование начальных 

представлений о здоровом образе жизни  

Здоровье: 

Младшая группа (от 3 до 4 лет)  

Развивать умение различать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, 

уши), дать представление об их роли в организме и о том, как их беречь и 

ухаживать за ними.  

Дать представление о полезной и вредной пище; об овощах и фруктах, 

молочных продуктах, полезных для здоровья человека.  

Формировать представление о том, что утренняя зарядка, игры, 

физические  упражнения  вызывают  хорошее  настроение;  с  помощью  

сна восстанавливаются силы.  

Познакомить  детей  с  упражнениями,  укрепляющими  различные 

органы и системы организма.  

Дать представление о необходимости закаливания.  

Дать представление о ценности здоровья; формировать желание вести 

здоровый образ жизни. Формировать умение сообщать о своем 

самочувствии взрослым, осознавать необходимость лечения.  

Формировать потребность в соблюдении навыков гигиены и 

опрятности в повседневной жизни. 



6 
 

Средняя группа (от 4 до 5 лет)  

Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств 

человека. Формировать  представление  о  значении  частей  тела  и  

органов чувств для жизни и здоровья человека (руки делают много 

полезных дел; ноги помогают двигаться; рот говорит, ест; зубы жуют; язык 

помогает жевать, говорить; кожа чувствует; нос дышит, улавливает запахи; 

уши слышат).  

Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, 

употреблении в пищу овощей и фруктов, других полезных продуктов.  

Формировать  представление  о  необходимых  человеку  веществах и  

витаминах.   

Расширять представления  о  важности  для  здоровья  сна, 

гигиенических процедур, движений, закаливания.  

Развивать умение устанавливать связь между совершаемым действием 

и состоянием организма, самочувствием («Я чищу зубы ŕ значит, они у 

меня будут крепкими и здоровыми», «Я промочил ноги на улице, и у меня 

начался насморк»).  

Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при 

ушибах, обращаться за помощью к взрослым при заболевании, травме.  

Формировать представления о здоровом образе жизни; о значении 

физических упражнений для организма человека.  

Продолжать знакомить с физическими упражнениями на укрепление 

различных органов и систем организма. 
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Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

Расширять представления об особенностях функционирования и 

целостности человеческого организма. Акцентировать внимание детей на 

особенностях их организма и здоровья («Мне нельзя есть апельсины ŕ у 

меня аллергия», «Мне нужно носить очки»).  

Расширять представления о составляющих (важных компонентах) 

здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон и солнце, 

воздух и вода ŕ наши лучшие друзья) и факторах, разрушающих 

здоровье. 

 Формировать представления о зависимости здоровья человека от 

правильного питания; умения определять качество продуктов, основываясь 

на сенсорных ощущениях. 

Расширять представления о роли гигиены и режима дня для здоровья 

человека. 

Формировать  представления  о  правилах  ухода  за  больным  

(заботиться о нем, не шуметь, выполнять его просьбы и поручения).  

оспитывать сочувствие к болеющим.  

Формировать умение характеризовать свое самочувствие.  

Знакомить детей с возможностями здорового человека.  

Формировать  у  детей  потребность  в  здоровом  образе  жизни.   

Приввивать  интерес  к  физической  культуре  и  спорту  и  желание  

заниматься физкультурой и спортом.  

Знакомить с доступными сведениями из истории олимпийского движения. 

Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения в 

спортивном зале и на спортивной площадке. 

 Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет). 

Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, 

последовательность ее приема, разнообразие в питании, питьевой режим).  
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Формировать  представления  о  значении  двигательной  активности в 

жизни человека; умения использовать специальные физические 

упражнения для укрепления своих органов и систем.  

Формировать представления об активном отдыхе.  

:Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе 

закаливающих процедур.  

Расширять  представления  о  роли  солнечного  света,  воздуха  и  воды 

в жизни человека и их влиянии на здоровье. 

Физическая развитие: 

Младшая группа (от 3 до 4 лет)  

Продолжать развивать разнообразные виды движений. Учить детей 

ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя 

перекрестную координацию движений рук и ног. Приучать действовать 

совместно. Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить 

свое место при построениях. 

Учить  энергично  отталкиваться  двумя  ногами  и  правильно  

приземляться в прыжках с высоты, на месте и с продвижением вперед; 

принимать правильное  исходное  положение  в  прыжках  в  длину  и  

высоту  с  места; в метании мешочков с песком, мячей диаметром 15Ŕ20 

см. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. 

Продолжать учить ловить мяч двумя руками одновременно. 

Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение 

ползать. 

Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, 

при выполнении упражнений в равновесии. 

Учить  кататься  на  санках,  садиться  на  трехколесный  велосипед,  

кататься на нем и слезать с него. 

Учить детей надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на 

место. 
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Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять 

правила в подвижных играх. 

Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх.Подвижные игры. Развивать активность и 

творчество детей в процессе двигательной деятельности. Организовывать 

игры с правилами. Поощрять самостоятельные игры с каталками, 

автомобилями, тележка-ми, велосипедами, мячами, шарами. Развивать 

навыки лазанья, ползания; ловкость,  выразительность  и  красоту  

движений.  Вводить  в  игры  более сложные правила со сменой видов 

движений. Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, 

согласовывать движения, ориентироваться в пространстве. 

Средняя группа (от 4 до 5 лет)  

Формировать правильную осанку. 

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, 

умение творчески использовать их в самостоятельной двигательной 

деятельности. 

Закреплять  и  развивать  умение  ходить  и  бегать  с  согласованными 

движениями рук и ног. Учить бегать легко, ритмично, энергично 

отталкиваясь носком. 

Учить  ползать,  пролезать,  подлезать,  перелезать  через  предметы.  

Учить перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой 

(вправо, влево). 

Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках  

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

пространстве. В прыжках в длину и высоту с места учить сочетать 

отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. 

Учить прыжкам 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). 



10 
 

Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. 

Учить детей ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты, 

подниматься на гору. 

Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. 

Развивать  психофизические  качества:  быстроту,  выносливость,  

гибкость, ловкость и др. Учить выполнять ведущую роль в подвижной 

игре, осознанно относиться к выполнению правил игры. 

Во  всех  формах  организации  двигательной  деятельности  развивать у  

детей  организованность,  самостоятельность,  инициативность,  умение 

поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

Подвижные  игры. 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.  

Старшая группа (от 5 до 6 лет)  

Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно 

выполнять движения. 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от 

опоры. Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

Учить  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. 
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Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить 

мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при 

ходьбе. 

Учить  ходить  на  лыжах  скользящим  шагом,  подниматься  на  склон, 

спускаться с горы, кататься на двухколесном велосипеде, кататься на 

самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и левой). Учить 

ориентироваться в пространстве. 

Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования, 

играм-эстафетам. 

Приучать  помогать  взрослым  готовить  физкультурный  инвентарь к 

занятиям физическими упражнениями, убирать его на место. 

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им 

некоторые сведения о событиях спортивной жизни страны. 

Подвижные игры. Продолжать учить детей самостоятельно 

организовывать знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и 

творчество. 

Воспитывать  у  детей  стремление  участвовать  в  играх  с  элементами 

соревнования, играх-эстафетах. Учить спортивным играм и упражнениям. 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет)  

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах 

деятельности. 

Совершенствовать технику ocновных движений, добиваясь 

естественности, легкости, точности, выразительности их выполнения. 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, 

в длину и высоту с разбега. 

Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по 

диагонали. 
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Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться 

в колонне, шеренге, кругу; выполнять упражнения ритмично, в указанном 

воспитателем темпе. 

Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, 

ловкость, гибкость. 

Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом 

равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в 

пространстве. 

Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 

Учить  самостоятельно  следить  за  состоянием  физкультурного 

инвентаря, спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними. 

Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать  

выдержку,  настойчивость,  решительность,  смелость,  организованность, 

инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию. 

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные 

игры, придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать 

движения. 

Поддерживать  интерес  к  физической  культуре  и  спорту,  отдельным 

достижениям в области спорта. 

Подвижные игры: Учить детей использовать разнообразные 

подвижные игры (в том числе игры с элементами соревнования), 

способствующие развитию  психофизических  качеств  (ловкость,  сила,  

быстрота,  выносливость, гибкость), координации движений, умения 

ориентироваться в пространстве; самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои 

результаты и результаты товарищей. 

Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя 

творческие способности. 

Развивать  интерес  к  спортивным  играм  и  упражнениям  (городки, 

бадминтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол) 
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1.3.Принцыпы и подходы к формированию рабочей программы. 

Рабочая программа по физическому развитию , разработана на основе 

Программы «От рождения до школы» , которая: 

 соответствует принципу развивающего образования, целью 

которого является развитие ребенка;  

 сочетает принципы научной обоснованности и практической 

применимости (содержание Программы соответствует основным 

положениям возрастной психологии и дошкольной педагогики и, как 

показывает опыт, может быть успешно реализована в массовой практике 

дошкольного образования);  

 соответствует критериям полноты, необходимости и 

достаточности (позволяя решать поставленные цели и задачи при 

использовании разумного «минимума» материала);  

 обеспечивает единство воспитательных, развивающих и 

обучающих целей и задач процесса образования детей дошкольного 

возраста, в ходе реализации которых формируются такие качества, которые 

являются ключевыми в развитии дошкольников; 

 строится с учетом принципа интеграции образовательных 

областей в соответствии с возрастными возможностями и особенностями 

детей, спецификой и возможностями образовательных областей;  

 основывается на комплексно-тематическом принципе 

построения образовательного процесса;  

 предусматривает решение программных образовательных 

задач в совместной деятельности взрослого и детей и самостоятельной 

деятельности дошкольников не только в рамках непосредственно 

образовательной деятельности, но и при проведении режимных моментов в 

соответствии со спецификой дошкольного образования;  



14 
 

 предполагает построение образовательного процесса на 

адекватных возрасту формах работы с детьми. Основной формой работы с 

дошкольниками и ведущим видом их деятельности является игра;  

 допускает варьирование образовательного процесса в 

зависимости от региональных особенностей;  

 строится с учетом соблюдения преемственности между всеми 

возрастными дошкольными группами и между детским садом и начальной 

школой. 

 отражающие характерные значимые жизненные ситуации. 

Игровые действия становятся более сложными, совершенствуются в 

соответствие с возрастом, физической готовностью и индивидуальными 

способностями детей 

 

1.4.3начимые для разработки и реализации Программы 

характеристики 

Работа ориентирована на разностороннее развитие дошкольников 

с учетом их возрастных и индивидуальных особенностей по основным 

направлениям развития и образования детей. 

Формы реализации Программы: игра, познавательная и 

исследовательская деятельность, творческая активность, проектная 

деятельность. Реализация Программы осуществляется в форме игры, 

познавательной и исследовательской деятельности, в форме физической 

активности, обеспечивающей физическое развитие ребенка, в 

организованной образовательной деятельности. 

Характер взаимодействия взрослых и детей: личностно-развивающий и 

гуманистический. 
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1.5.Планируемые результаты освоения Программы 

2-я младшая группа 

 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). 

 Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические 

процедуры. 

 Самостоятельно или после напоминания взрослого соблюдает 

элементарные правила поведения во время еды, умывания. 

 Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное 

воспитателем направление. 

 Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега 

в соответствии с указаниями воспитателя. 

 Сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, 

при перешагивании через предметы. 

 Может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке произвольным способом. 

 Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину 

с места не менее чем на 40 см. 

 Может катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, 

бросать мяч двумя руками от груди, из-за головы; ударять мячом об 

пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить; метать предметы 

правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м. 
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 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. 

Средняя группа 

 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 ме-

тать предметы разными способами правой и левой рукой; отбивает 

мяч о землю (пол) не менее 5 раз подряд. 

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

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

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

 Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны. 

 Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, 

грациозность, пластичность движений. 

 Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе 

закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены в 

повседневной жизни. 
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 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. 

Старшая группа 

 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. 
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 Умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; 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. 

Подготовительная группа 

 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). 
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 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 ŕ 180 см; в высоту с разбегаŕне менее 50 см; прыгать 

через короткую и длинную скакалку разными способами. 

 Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг). 

 Бросать предметы в цель из разных исходных положений, попадать в 

вертикальную и горизонтальную 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 3-4 колонны. 

 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. 

 Следит за правильной осанкой. 

 Ходит на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, 

поднимается на горку и спускается с нее, тормозит при спуске. 

 Участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, 

баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис). 

 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). 
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 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. 
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II. Содержательный раздел. 

2.1. Образовательная деятельность в соответствии с направлениями 

развития ребѐнка (пять образовательных областей) 

Содержание программы определяется в соответствии с 

направлениями развития ребенка, соответствует основным положениям 

возрастной психологии и дошкольной педагогики и обеспечивает 

единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач.  

Целостность педагогического процесса в ДОУ обеспечивается 

реализацией Примерной общеобразовательной программы дошкольного 

образования «От рождения до школы» под редакцией Н. Е. Вераксы, Т. 

С. Комаровой, М. А. Васильевой ; « Детский сад 2100», Р. Н. Бунеев, 

Е.В.Бунеева; «Мир открытии», JI.Г.Петерсон, И.А.Лыкова. 

Воспитание и обучение осуществляется на русском языке - 

государственном языке России. 

Содержание Программы обеспечивает развитие личности, 

мотивации и способностей детей в различных видах деятельности и 

охватывает следующие структурные единицы, представляющие 

определенные направления развития и образования детей (далее - 

образовательные области): физическое развитие; 

• социально-коммуникативное развитие; 

• познавательное развитие; 

• речевое развитие; 

• художественно-эстетическое развитие; 

Данный раздел программы выстроен в соответствии с ФГОС, 

данная часть программы учитывает образовательные потребности, 

интересы и мотивы детей, членов их семей и педагогов. 

 

Содержание образовательной области «Физическое развитие» 

включает: 

 приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: 
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двигательной, 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; 

 становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном 

режиме, закаливании, при формировании полезных привычек и 

др.). 

 

2.2.Вариативные формы, способы, методы и средства реализации 

программы. 

Совместная образовательная 

деятельность педагогов и детей 

самостоятельная 

деятельность 

детей 

образовательная 

деятельность в 

семье непосредственно 

образовательная 

деятельность 

образовательная 

деятельность в 

режимных 

моментах 

Физкультурные 

занятия: 

- сюжетно-игровые, 

- тематические, 

-классические, 

-тренирующие, 

- на тренажерах, 

Индивидуальная 

работа с детьми. 

Игровые 

упражнения. 

Игровые ситуации. 

Утренняя 

гимнастика: 

Подвижные игры. 

Игровые 

упражнения. 

Имитационные 

движения. 

 

Беседа 

Совместные игры. 

Походы. 

Занятия в 

спортивных 

секциях. 

Посещение 
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- на улице, 

-походы. 

Общеразвивающие 

упражнения: 

-с предметами, 

- без предметов, 

-сюжетные, 

-имитационные. 

Игры с элементами 

спорта. 

Спортивные 

упражнения 

 

-классическая, 

-игровая, 

-полоса + 

препятствий, 

-музыкально-

ритмическая, 

-аэробика, 

- имитационные 

движения. 

Физкультминутки. 

Динамические 

паузы. 

Подвижные игры. 

Игровые 

упражнения. 

Игровые ситуации. 

Проблемные 

ситуации. 

Имитационные  

движения. 

Спортивные  

праздники и 

развлечения. 

Гимнастика после 

дневного сна: 

-оздоровительная, 

-коррекционная, 

-полоса 

препятствий. 

Упражнения: 

- корригирующие  

-классические, 

- коррекционные. 

бассейна.  
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2.3.Реализация  национально – регионального  компонента. 

У осетинского народа исторически сложился богатый опыт 

физического воспитания подрастающего поколения, передаваемый не 

только в устном народном творчестве. Традиционное физическое 

воспитание , как неотъемлемая часть народной педагогики, как основа 

накопленного коллективного опыта народа по воспитанию здорового, 

физически развитого подрастающего поколения, воплощает в себя 

характер этноса, его обычаи и традиции. Осетины вкладывали в свои 

традиционные игры и состязания, фольклорные произведения и 

сокровенные мечты и мысли о воспитании физически сильного, крепкого, 

здорового человека, наделенного не только лучшими физическими, но и 

нравственными качествами.  

Физкультурное занятие может базироваться не только на фольклоре 

осетинского народа, но включать фольклор и осетинского и русского 

народов. А так же народов, проживающих на территории Республики 

Северная Осетия-Алания. Включение фольклорного материала 

предполагает соблюдения определенных условий: 

- детям должны быть знакомы физические упражнения (строевые,  

общеразвивающие , музыкально-ритмические, подвижные игры); 

- фольклорный материал соответствует возрастным особенностям детей; 

- для рациональной организации двигательной активности детей 

соблюдена частая смена упражнений при многократной повторяемости 

каждого движения; 

- большое значение имеет яркое и образное выполнение детьми движений; 

- педагог учитывает, с одной стороны, развивающий характер учебного 

материала, а с другой, народную специфику через фольклор; 

- моторная плотность физкультурных занятий должна достигать 80%. 

Проведению национальных осетинских  подвижных  игр   

предшествует большая подготовительная работа: познавательные, 
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музыкальные занятия, совместная двигательная деятельность педагога и 

детей на прогулке, знакомство  с обрядами, пословицами и поговорками 

сказками и песнями, разучивание считалок, игровых речитативов, игр и 

забав осетин.  

В практике прогимназии «Эрудит» по физическому воспитанию нашли 

свое место такие подвижные игры как: « Хœдзар», «Карк œмœц цьиутœ», 

«Джитъри», «Гаккарис», «Тархъус», «Тœрхъустœ œмœ бирœгъ», 

«Цъиутœ»,« Хъазтœ», «Барджитœ», «Хœлуарœг œмœ бындзытœ», 

«Œмбœхсœнтœ», «Куырм œрсытœ» и многие другие. 

Осетинские народные подвижные игры в комплексе с другими 

воспитательными средствами представляют собой основу начального 

этапа формирования гармонически развитой, активной личности, 

сочетающей в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое 

совершенство. Работая с детьми  нужно помнить, что впечатления детства 

глубоки и неизгладимы в памяти взрослого человека. Они образуют 

фундамент для его развития.  Я тоже очень люблю играть с детьми, 

заражаюсь от них энергией и позитивом. Использование самобытных 

физических упражнений и народных осетинских  игр с дошкольниками 

позволит  значительно улучшить показатели физического и 

функционального развития детей. 

2.4. Способы и направления поддержки детской инициативы 

Программа обеспечивает полноценное развитие личности детей в 

сфере области физического развития' личности детей на фоне их 

эмоционального благополучия и положительного отношения к миру, к 

себе и к другим людям. Указанные требования направлены на создание 

социальной ситуации развития для участников образовательных 

отношений, включая создание образовательной среды, которая:  

1) гарантирует охрану и укрепление физического и 

психического здоровья детей; 
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2) обеспечивает эмоциональное благополучие детей; 

3) способствует профессиональному развитию педагогических 

работников; 

4) создает условия для развивающего вариативного 

дошкольного образования; . 

5) обеспечивает открытость дошкольного образования; 

6) создает условия Для участия родителей (законных 

представителей) в образовательной деятельности. 

Психолого-педагогические условия реализации программы: 

1) уважение взрослых к человеческому достоинству детей, 

формирование и поддержка их положительной самооценки, 

уверенности в собственных возможностях и способностях; 

2) использование в образовательной деятельности форм и методов 

работы с детьми, соответствующих их ‘возрастным и индивидуальным 

особенностям (недопустимость как искусственного . ускорения, так и 

искусственного замедления развития детей); 

3) построение образовательной деятельности на основе 

взаимодействия взрослых с детьми, ориентированного на интересы и 

возможности каждого ребенка и учитывающего социальную ситуацию 

его развития; 

4) поддержка взрослыми положительного, доброжелательного 

отношения детей друг к другу и взаимодействия детей друг с другом в 

разных видах деятельности; 

5) поддержка инициативы и самостоятельности детей в специфических 

для них видах деятельности; 

6) возможность выбора детьми материалов, видов активности, 

участников совместной деятельности и общения; 

7) защита детей от всех форм физического и психического насилия; 

Условия, необходимые для создания социальной ситуации развития 

детей, соответствующей специфике дошкольного возраста, 
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предполагают: 

]) обеспечение эмоционального благополучия через: 

-непосредственное общение с каждым ребенком; 

-уважительное отношение к каждому ребенку, к его чувствам и 

потребностям; 

2) поддержку индивидуальности и инициативы детей через: 

-создание условий для физического развития детей; 

-создание условий для принятия детьми решений, выражения своих 

чувств и мыслей; 

-не директивную помощь детям, поддержку детской инициативы и 

самостоятельности в разных видах деятельности (игровой, 

исследовательской, проектной и т.д.); 

3) установление правил взаимодействия в разных ситуациях: 

-создание условий для позитивных, доброжелательных отношений 

между детьми, в том числе принадлежащими к разным национально-

культурным, религиозным общностям и социальным слоям, а также 

имеющими различные (в том числе ограниченные) возможности 

здоровья; 

-развитие коммуникативных способностей детей, позволяющих 

разрешать конфликтные ситуации со сверстниками; 

-развитие умения детей работать в группе сверстников; 
*» 

4) построение вариативного развивающего образования, 

ориентированного на уровень развития, проявляющийся у ребенка в 

совместной деятельности со взрослым и более опытными 

сверстниками, но не актуализирующийся в его индивидуальной 

деятельности (далее - зона ближайшего развития каждого ребенка), 

через:  

-создание условий для овладения физическими умениями и 

навыками; 

-организацию видов деятельности, способствующих физическому 
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развитию,  развитию мышления, речи, общения, воображения и 

детского творчества, личностного  развития детей; 

-поддержку подвижной  игры детей, ее обогащение, обеспечение 

игрового времени и пространства; 

-оценку индивидуального развития детей. 

5) взаимодействие с родителями (законными представителями) по 

вопросам образования ребенка, непосредственного вовлечения их в 

образовательную деятельность, в том числе посредством создания 

образовательных проектов совместно с семьей на основе выявления 

потребностей и поддержки образовательных инициатив семьи. 

Обязательным условием взаимодействия педагога с ребѐнком 

является создание развивающей предметно-пространственной среды, 

насыщенной социально значимыми образцами деятельности и общения, 

способствующей формированию таких качеств личности, как: 

активность, инициативность, доброжелательность и др. Важную роль 

здесь играет сезонность и событийность образования дошкольников. 

Чем ярче будут события, происходящие в детской жизни, тем больше 

вероятность того, что они найдут отражение в деятельности ребѐнка, в 

его эмоциональном развитии. 

Для поддержки детской инициативы взрослым необходимо: 

 вводить адекватную оценку результата деятельности ребенка с 

одновременным признанием его усилий и указанием 

возможных путей и способов совершенствования продукта 

деятельности, 

 спокойно реагировать на неуспех ребенка и предлагать 

несколько вариантов исправления работы: повторное 

исполнение спустя некоторое время. 

 рассказывать детям о своих трудностях, которые 

испытывали при обучении новым видам движения и т.д.; 
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 создавать ситуации, позволяющие ребенку реализовать 

свою физическую активность, обретая уважение и признание 

взрослых и сверстников; 
 обращаться к детям; с просьбой продемонстрировать свои  

 достижения и научить его добиваться таких же результатов 

сверстников; 

 поддерживать чувство гордости за свой труд и удовлетворение 

его результатами; 

 при необходимости помогать детям решать проблемы при 

организации подвижных игр. 

2.5. Особенности взаимодействия педагогического коллектива  

с семьями воспитанников 

Семья является важнейшим общественным институтом, 

имеющим решающее значение, как для индивидуальной жизни 

человека, так и для социального, экономического 

культурологического развития общества. 

Важнейшим условием обеспечения целостного развития личности 

ребенка является развитие конструктивного взаимодействия с семьей. 

Ведущая цель ŕ создание, необходимых условий для 

формирования ответственных взаимоотношений с семьями 

воспитанников и развития компетентности родителей
1
 (способности 

разрешать разные типы социально педагогических ситуаций, связанных 

с воспитанием ребенка); обеспечение права родителей на уважение и 

понимание, на участие в жизни детского сада. 

Основные задачи работы с родителями 

 установить партнерские отношения с семьей каждого 

воспитанника; 

 объединить усилия для развития и воспитания детей; 
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 создать атмосферу взаимопонимания, общности интересов, 

эмоциональной  взаимоподдержки; 

 активизировать и обогащать воспитательные умения родителей; 

 поддерживать их уверенность в собственных педагогических 

возможностях.  

 активизировать семейные спортивные праздники. 

Схема организации работы по взаимодействию со всеми участниками 

образовательного процесса. 

 

 

 

 
 

План  работы по взаимодействию с семьей, социумом 
 

1. 

Индивидуальные рекомендации 

и беседы. 

 

в течение года 
воспитатель по физическому 

развитию 

2. День открытых дверей. ноябрь, апрель 

методист, воспитатели групп, 

воспитатель по физическому 

развитию 

 

3. 
Оформление спортивного стенда 

с информацией для родителей. 

в течение года 

 

воспитатель по физическому 

развитию 

4. 
Приглашение родителей на 

спортивные праздники и досуги. 
В течение года 

воспитатель по физическому 

развитию, воспитатели групп 

 

5. 
Родительские собрания в 

группах 
октябрь, май. 

Воспитатели групп, 

воспитатель по физическому 

развитию 

 

6. Общее родительское собрание октябрь 

методист, воспитатели групп, 

воспитатель по физическому 

развитию 

Родители групп 

(законные представители детей) 

Воспитатели групп прогимназии 

«Эрудит» 

Воспитатель по физическому развитию 

Педагоги-специалисты: 

Музыкальный руководитель 

Логопед 

Другие сотрудники ДОУ 



31 
 

7. 

 

Консультации для родителей: 

- В какую секцию отдать 

ребенка?» 

- Развивающие подвижные игры 

для малышей. 

- Как будем закалятся? 

-Совместные занятия 

физкультурой детей и родителей. 

- О влиянии двигательной 

активности на интеллект ребенка 

 

октябрь-май 
воспитатель по физическому 

развитию 

11. 

 

Совместные праздники и досуги 

 

В течение года 

 

воспитатель по физическому 

развитию 
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III.Организационный раздел 

3.1.Материально- техническое обеспечение Программы. 

Для успешной работы в Образовательной области «Физическое развитие» 

в прогимназии «Эрудит»подобран следующее оборудование: 

1.  Тренажеры «Пешеход» 

2.  Катки  ортопедические 

3.  Беговые дорожки 

4.  Скамьи  маленькие 

5.  Шкаф закрытый цветной 

6.  Коврики для гимнастики 

7.  Скамьи большие 

8.  Вешалка для физ. Оборудования 

9.  Корзина баскетбольная  

10.  Лесенка Ŕдуга 

11.  Доски с ребристой поверхностью 

12.  Дорожка -змейка (канат) 

13.  Коврик массажный 

14.  Батут  

15.  Скакалки 

16.  Кубы большие 

17.  Кубы маленькие 

18.  Гимнастические мячи (Хопы) 

19.  Стойки деревянные для прыжков высоту 

20.  Кегли (набор) 

21.  Кольцеброс «Серсо»  

22.  Мешок с грузом 

23.  Мячи большие 

24.  Мячи средние 

25.  Мячи  волейбольные 

26.  Мячи  футбольные  

27.  Стенка -лесенка дерев. 

28.  Канат гладкий 

29.  Дуга металлическая 

30.  Флажки 

31.  Кубики 

32.  Ленточки 

33.  Гимнастические палки  

34.  Мяч с шипами массажные 

35.  Обручи  большие 

36.  Обручи  средние 

37.  Обручи  малые 

38.  Ленточки  

39.  Набор мягких модулей  

40.  Магнитофон «PANASONIK» модель № SC-HC19 

41.  Мячи разные 

42.  Обручи маленькие 
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43.  Обручи средние 

44.  Обручи большие 

45.  Ноутбук  

 

3.2.Особенности организации предметно-пространственной среды 

Предметно-развивающая среда группы детского сада необходима 

детям потому, что выполняет по отношению к ним информационную, 

стимулирующую и развивающую функции. Она не может существовать 

сама по себе, без детей и взрослых , которые  меняют ее в соответствии со 

своими  потребностями, интересами, целями и зада- 

чами взаимодействия. Эта среда должна строиться на основе ведущих 

принципов: 

•  содержательно-насыщенной, развивающей; 

• трансформируемой; 

• полифункциональной; 

• вариативной; 

• доступной; 

• безопасной; 

• здоровьесберегающей; 

• эстетически-привлекательной. 

Предметно-пространственная среда с учетом взросления 

дошкольников, то есть в соответствии с возрастными особенностями их 

физического развития и этапами становления различных видов 

физкультурно-оздоровительной деятельности, может быть наполнена 

следующим оборудованием. 

 

 

 

 



34 
 

3.3. Режим дня 

Циклограмма 

День недели Группы 
Время 

проведения НОД 

 

 

Понедельник 

 

1.Подготовительная группа№1 

2.Старшая группа№2 

3.Средняя группа№2 

4.Средняя группа№3 

Вечер: Работа с Д.О.П. 

Студия «Карамелька» 

1. 9.00-9.27 

2. 9.30-9.55 

3. 10.00-10.20 

4. 10.25-1045 

15.30-16.00 

16.00-17.00 

 

 

Вторник 

 

1.Средняя группа№1 

2.Старшая группа№1 

3.Средняя группа№2 

4.Старшая группа№2 

1. 9.00-9.20 

2. 9.30-9.55 

3. 10.00-10.20 

4. 10.30-10-25 

 

 

Среда 

 

1.Младшая группа 

2.Подготовительная группа№1 

3.Подготовительная группа№2 

4.Подготовительная группа№3 

Вечер: Работа с Д.О.П. 

Студия «Карамелька» 

1. 9.10-9.25 

2. 9.30-9.57 

3.10.00-10.30 

4.10.35-11.05 

15.30-16.00 

16.00-17.00 

 

 

Четверг 

1.Старшая группа№1 

2.Младшая группа 

3.Средняя группа№1 

4.Старшая группа№3 

1. 9.00-9.25 

2. 9.30-9.45 

3. 9.55-10.15 

4. 10.25-10.10-50 

 

 

Пятница 

3.Подготовительная группа№2 

4.Подготовительная группа№1 

Вечер: Работа с Д.О.П. 

Студия «Карамелька» 

1. 9.00-9.27 

2.9.30-10.00 

15.30-16.00 

16.00-17.00 
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Вторая младшая группа ( 3- 4 года) 

Реализация программных задач в области «Физическое развитие» во 

второй младшей группе осуществляется, как в процессе самостоятельной 

деятельности, так и непосредственно - образовательной деятельности в 

соответствии с регламентом. 

Физическая культура Ŕ 3 раза в неделю: 

В группе Ŕ 2 раза, продолжительность 15 мин. Всего 68 в год. 

На улице Ŕ 1 раз, продолжительность 15 мин. Всего 34 в год. 

НОД осуществляется в первую половину дня. 

Мониторинг проводится два раза в год 

- 1- 14 сентября 

- 27 мая Ŕ 1 июня 

Средняя группа (4- 5 лет) 

Реализация программных задач в области «Физическое развитие» в 

средней группе осуществляется, как в процессе самостоятельной 

деятельности, так и непосредственно - образовательной деятельности в 

соответствии с регламентом. 

Физическая культура Ŕ 3 раза в неделю 

В группе Ŕ 2 раза, продолжительность 20 мин. Всего 68 в год 

На улице Ŕ 1 раз, продолжительность 20 мин. Всего 34 в год 

Мониторинг проводиться два раза в год 

- 1- 14 сентября 

- 27 мая Ŕ 1 июня  

Старшая группа (5-6 лет) 

Реализация программных задач в области «Физическое развитие» в 

старшей группе осуществляется, как в процессе самостоятельной 

деятельности, так и непосредственно - образовательной деятельности в 

соответствии с регламентом. 

Физическая культура Ŕ 3 раза в неделю 
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В группе Ŕ 2 раза, продолжительность 25 мин. Всего 68 в год 

На улице Ŕ 1 раз, продолжительность 25 мин. Всего 34 в год 

НОД осуществляется в первую и вторую половину дня. 

Мониторинг проводиться два раза в год 

- 1- 14 сентября 

- 27 мая Ŕ 1 июня 

Подготовительная к школе группа (6-7 лет ) 

Реализация программных задач в области «Физическая культура» в 

подготовительной группе осуществляется, как в процессе самостоятельной 

деятельности, так и непосредственно - образовательной деятельности в 

соответствии с регламентом. 

Физическая культура- 3 раза в неделю 

В группе Ŕ 2 раза, продолжительность 30 мин. Всего 68 в год 

На улице Ŕ 1 раз, продолжительность 30 мин. Всего 34 в год 

НОД осуществляется в первую половину дня. 

Мониторинг проводиться два раза в год 

- 1- 14 сентября 

- 27 мая Ŕ 1 июня 

3.4.Обеспеченность методическими материалами и средствами 

обучения и воспитания 

Пензулаева Л.И. «Физическая культура в детском саду вторая 

младшая группа.»Мозаика-Синтез 20015,Пензулаева Л.И. «Физическая 

культура в детском саду средняя группа.»Мозаика-Синтез 

20015,Пензулаева Л.И. «Физическая культура в детском саду старшая 

группа.»Мозаика-Синтез 20015,ПензулаеваЛ.И.«Физическая культура в 

детском саду подготовительная группа.» Мозаика-

Синтез20015,ГлазыринаЛ.Д.  «Физическая культура в старшего 

возраста.»М.: Владос, 2005,Подольская Е.И. Физическое развитие детей 2-

7 лет. Волгоград 2012. 
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8.Желобкович Е.Ф.150эстафет для детей дошкольного возраста. 

Москва 2010. 

9.Железняк Н.И., Желобкович Е.Ф.100 комплексов ОРУ для 

младших дошкольников с использованием стандартного и нестандартного 

оборудования. Москва 2010г. 

10.Желобкович Е.Ф. Физкультурные занятия в детском саду. Москва 

2010г. 

11.Фатеева Л.П. Подвижные игры ,эстафеты и аттракционы для 

младших школьников. Ярославль 2007г. 

12.Маханѐва М.Д. Воспитание здорового ребѐнка. Москва 2000г. 

13.Подольская Е.П. Оздоровительная гимнастика. Волгоград 2007г. 

14.Воронова Е.К. Формирование двигательной активности детей 5-7 

лет.Волгоград2012г. 

15.Васильева Н.Н., Новоторцева Н.В.Развивающие игры для 

дошкольников. Ярославль 2005г. 

16.Михайлова М.А. Детские праздники. Ярославль 2005г. 

17.Луговская Ю.П., Сгибнева Е.П.Фабрика хорошего настроения. 

Ростов-на-Дону 2008г. 

18.Осокина Т.И. ,Темофеева Е.А. Гимнастика в детском саду. Москва 

1969г.  

19.Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с детьми. Москва 1988г. 

20.Иова Е.П.,Иоффе А.Я.Утренняя гимнастика под 

музыку.Москва.1977г. 

21.Вавилова Е.Н. Учите бегать ,прыгать, лазать, метать. Москва 

2007г. 

22.Василькева В.И., Лескова Т.П.Общеразвивающие упражнения в 

детском саду. Москва 1990г. 

23.Давыдова М.А. Спортивные мероприятия для дошкольников. 

Москва 2007г. 
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Приложение. 

Примерный перечень основных движений,  подвижных игр и 

упражнений 

Младшая группа (от 3 до 4 лет)  

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, 

в колонне по одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, 

по кругу, змейко(между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением 

заданий (с остановкой, приседанием, поворотом).  

Упражнения  в  равновесии. Ходьба  по  прямой  дорожке  (ширина 

15Ŕ20  см,  длина  2Ŕ2,5  м),  по  доске,  гимнастической  скамейке,  бревну, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с  

перешагиванием  через  предметы,  рейки,  по  лестнице,  положенной  на 

пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30Ŕ35 см). Медленное кружение в 

обе стороны. 

Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного 

края площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по 

прямой, извилистой дорожкам (ширина 25Ŕ50 см, длина 5Ŕ6 м), по кругу, 

змейкой, врассыпную; бег с выполнением заданий (останавливаться, 

убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в 

указанное место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 

50Ŕ60 секунд, в быстром темпе на расстояние 10 м). 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг 

другу, между предметами, в воротца (ширина 50Ŕ60 см). Метание на 

дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5Ŕ5 м), в 

горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой 

(расстояние 1,5Ŕ2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) 

правой и левой рукой (расстояние 1Ŕ1,5 м). Ловля мяча, брошенного 

воспитателем (расстояние 70Ŕ100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол 

(землю), ловля его (2Ŕ3 раза подряд). 
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Ползание,  лазанье. Ползание  на  четвереньках  по  прямой  

(расстояние 6 м), между предметами, вокруг них; подлезание под 

препятствие (высота 50 см), не касаясь руками пола; пролезание в обруч; 

перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед 

(расстояние 2Ŕ3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, 

прыжки с высоты 15Ŕ20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный 

выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4Ŕ6 линий 

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

через две линии (расстояние между ними 25Ŕ30 см); в длину с места на 

расстояние не менее 40 см. 

Групповые упражнения с переходами.  

Построение в колонну по одному, шеренгу,  круг;  перестроение  в  

колонну  по  два,  врассыпную;  размыкание  и смыкание обычным шагом; 

повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика.  

Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и 

циклических движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны 

(одновременно, поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в 

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

собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, 

поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить 

пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-

назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения 
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сидя: поворачиваться (положить предмет позади себя, повернуться и взять 

его), наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. Из 

исходного положения лежа на спине: одновременно поднимать и опускать 

ноги, двигать ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положения 

лежа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), 

поворачиваться со спины на живот и обратно; прогибаться, приподнимая 

плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса 

и  ног.  

Подниматься  на  носки;  поочередно  ставить  ногу  на  носок  

вперед, назад, в сторону. Приседать, держась за опору и без нее; приседать, 

вынося руки вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя 

голову.  Поочередно  поднимать  и  опускать  ноги,  согнутые  в  коленях. 

Сидя  захватывать  пальцами  ног  мешочки  с  песком.  Ходить  по  палке, 

валику (диаметр 6Ŕ8 см) приставным шагом, опираясь на них серединой 

ступни. 

Спортивные игры и упражненияКатание на санках. Катать на 

санках друг друга; кататься с невысокой горки.Скольжение. Скользить по 

ледяным дорожкам с поддержкой взрослых.тание  на  велосипеде. Кататься  

на  трехколесном  велосипеде  по прямой, по кругу, с поворотами направо, 

налево. 

Подвижные игры С  бегом. «Бегите  ко  мне!»,  «Птички  и  

птенчики»,  «Мыши  и  кот», «Бегите к флажку!», «Найди свой цвет», 

«Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках». 

С прыжками.«По ровненькой дорожке», «Поймай комара», 

«Воробышки и кот», «С кочки на кочку» 

С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в 

кладовой», «Кролики». 

С  бросанием  и  ловлей. «Кто  бросит  дальше  мешочек»,  «Попади  

в круг», «Сбей кеглю», «Береги предмет». 
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На ориентировку в пространстве.«Найди свое место», «Угадай, кто и 

где кричит», «Найди, что спрятано». 

Народные игры: «Хœдзар» ,«Карк œмœ цъиутœ», «Тархъус æмæ 

бирæгъ», «Джитъри» 

Средняя группа (от 4 до 5 лет)  

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.  

Упражнения  в  равновесии. Ходьба  между  линиями  (расстояние 

10Ŕ15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5Ŕ3 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 15Ŕ20 см, высота  30Ŕ35  см).  Перешагивание  через  рейки  

лестницы,  приподнятой на 20Ŕ25 см от пола, через набивной мяч 

(поочередно через 5Ŕ6 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 в колонне (по одному, по двое); бег в разных 

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

изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном 

темпе  в  течение  1Ŕ1,5  минуты.  Бег  на  расстояние  40Ŕ60  м  со  средней 

скоростью;  челночный  бег  3  раза  по  10  м;  бег  на  20  м  (5,5Ŕ6  секунд; 

к концу года). 
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Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 

10 м), между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, 

скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

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

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

обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 

гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и 

влево). 

Прыжки. Прыжки  на  месте  на  двух  ногах  (20  прыжков  2Ŕ3  раза  

в чередовании с ходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2Ŕ3 м), с 

поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на 

правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно через 4Ŕ5 

линий, расстояние между которыми 40Ŕ50 см. Прыжки через 2Ŕ3 предмета 

(поочередно через каждый) высотой 5Ŕ10 см. Прыжки с высоты 20Ŕ25 см, 

в длину с места (не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

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

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

головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя 

руками  из-за  головы  и  одной  рукой  через  препятствия  (с  расстояния 2 

м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (3Ŕ4 раза  

подряд),  отбивание  мяча  о  землю  правой  и  левой рукой  (не  менее 5 

раз подряд). Метание предметов на дальность (не менее 3,5Ŕ6,5 м), в 

горизонтальную цель (с расстояния 2Ŕ2,5 м) правой и левой рукой, в 

вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5Ŕ2 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по 

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

равнение по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; размыкание и 

смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее 

упражнений и цикличных движений под музыку. 
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Общеразвивающие упражнения: 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

плечевого пояса.  

Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, 

поочередно), отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на 

поясе, руки перед грудью; размахивать руками вперед-назад; выполнять 

круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за го-

лову, разводить их в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны 

вверх, плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимать 

палку (обруч) вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; 

вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  

гибкости позвоночника. 

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

стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. 

Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из разных 

исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, 

держа руки на  поясе.  Прокатывать  мяч  вокруг  себя  из  исходного  

положения  (сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из одной 

руки в другую под приподнятой  ногой  (правой  и  левой);  сидя  

приподнимать  обе  ноги  над полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и 

опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. 

Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. 

Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на 

животе.Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  брюшного  

пресса и  ног. Подниматься  на  носки;  поочередно  выставлять  ногу  

вперед  на пятку, на носок; выполнять притопы; полуприседания (4Ŕ5 раз 

подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в 

стороны. Поочередно  поднимать  ноги,  согнутые  в  коленях.  Ходить  по  
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палке  или  по канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). 

Захватывать и перекладывать предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. 

Сохранять равновесие в разных позах: стоя на носках, руки вверх; 

стоя на одной ноге, руки на поясе (5Ŕ7 секунд). 

Спортивные упражнения 

Катание  на  санках. Скатываться  на  санках  с  горки,  тормозить  

при спуске с нее, подниматься с санками на гору. 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Катание  на  велосипеде. Кататься  на  трехколесном  и  

двухколесном велосипедах по прямой, по кругу. Выполнять повороты 

направо и налево. 

Подвижные игры 

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

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

погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки». 

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 ŕ поймай», «Сбей булаву», «Мяч 

через сетку». 

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

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

Народные игры:«Гаккарис»,«Цъиутœ»,«У медведя во бору», 

«Рувас», 

«Гагкарис», «Куырым æрсытæ»,«Цъиутæ æмæ гæды» , «Тæрхъс æмæ 

бирæгъ» и др. 
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Старшая группа (от 5 до 6 лет)  

Основные движения 

Ходьба.  

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

сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с  пятки  

на  носок,  приставным  шагом  вправо  и  влево.  Ходьба  в  колонне по 

одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением 

различных заданий воспитателя.  

Упражнения  в  равновесии. 

 Ходьба  по  узкой  рейке  гимнастической скамейки, веревке 

(диаметр 1,5Ŕ3 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 широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, 

врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5Ŕ2 минут в 

медленном темпе, бег в среднем темпе на 80Ŕ120 м (2Ŕ3 раза) в 

чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 

м примерно за 5Ŕ5,5 секунды (к концу года ŕ 30 м за 7,5Ŕ8,5 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 с ходьбой, бегом, переползанием через 

препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3Ŕ4 м), толкая головой 

мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и 
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колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько 

предметов под-ряд, 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 30Ŕ40 прыжков 2Ŕ3 раза) в 

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

одна  нога  вперед  ŕ  другая  назад),  продвигаясь  вперед  (на  расстояние 

3Ŕ4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь 

вперед, в высоту с места прямо и боком через 5Ŕ6 предметов ŕ 

поочередно через каждый (высота 15Ŕ20 см). Прыжки на мягкое покрытие 

высотой 20  см,  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 (30Ŕ40 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 10 

раз подряд); одной рукой (правой, левой не ме-нее 4Ŕ6 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 5Ŕ6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание 

предметов на дальность (не менее 5Ŕ9 м), в горизонтальную и 

вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с расстояния 3Ŕ4 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 ŕ на вытянутые руки вперед, в шеренге ŕ на 
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вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом 

переступанием, прыжком. 

Ритмическая  гимнастика.  

Красивое,  грациозное  выполнение  знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным 

сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Разводить руки в 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.  

Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены и 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. 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 ноги 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, 
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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 упражнения 

Катание на санках. Катать друг друга на санках, кататься с горки по 

двое. Выполнять повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить  по  ледяным  дорожкам  с  разбега,  

приседая и вставая во время скольжения. 

Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на 

двухколесном велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и 

направо.  

Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

Спортивные игры  

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 с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в 

заданном направлении. Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в 

лунки, ворота; передавать ногой друг другу в парах, отбивать о стенку 

несколько раз подряд. 
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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  щука»,  

«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», «Пожарные на ученье». 

С метанием.«Охотники и зайцы»,«Попади в обруч», «Сбей мяч», 

«Сбей кеглю», «Мяч водящему»,«Серсо». 

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

«Забрось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий» итд. 

С элементами соревнования. «Кто  скорее  пролезет  через  обруч  к 

флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?». 

Народные  игры: «Гуси, гуси», «Горелки»,« Гаккарис»,« Цъиутœ».« 

Тœрхъустœ œмœ бирœгъ», «Хъазтæ», «Куырым æрсытæ», «Хин рувас», 

«Барджитæ», и др. 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет)  

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, гимнастическим 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 
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поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами 

движений.  

Упражнения в равновесии. 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 посередине и 

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

перепрыгиванием через ленточку. Ходьба по узкой рейке гимнастической 

скамейки, по веревке (диаметр 1,5Ŕ3 см) прямо и боком. Кружение с 

закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных фигур). 

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

сгибая ноги назад, выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким 

шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из разных исходных положений, 

в разных направлениях, с различными заданиями, с преодолением 

препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с 

ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2Ŕ3 

минут. Бег со средней скоростью на 80Ŕ120 м (2ŕ4 раза) в чередовании с 

ходьбой; челночный бег 3ŕ5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно 

за 6,5Ŕ7,5 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 35Ŕ50 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 3ŕ4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, 

продвигаясь вперед на 5Ŕ6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. 
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Прыжки  через  6ŕ8  набивных  мячей  последовательно  через  каждый; 

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

на  месте  и  с  продвижением.  Прыжки  вверх  из  глубокого  приседа,  на 

мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в 

длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180Ŕ190 см), вверх с  

места,  доставая  предмет,  подвешенный  на  25Ŕ30  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 другу снизу, 

из-за головы (расстояние 3Ŕ4 м), из положения сидя ноги скрестно; через 

сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 

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

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

мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание 

на дальность (6Ŕ12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных 

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

вертикальную цель (с расстояния 4Ŕ5 м), метание в движущуюся цель. 

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно) 

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

трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2ŕ3). Расчет на 

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

колонне, шеренге,  круге;  размыкание  и  смыкание  приставным  шагом;  

повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая  гимнастика.  

Красивое,  грациозное  выполнение  физических упражнений под 

музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 



52 
 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимать рук 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 

(пальцы сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 

2ŕ3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; 

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

Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье 

и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и 

сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим. 

Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  

гибкости позвоночника.  

Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище  

в  стороны,  поднимая  руки  вверх  ŕ  в  стороны  из  положения руки к 

плечам (руки из-за головы). В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув 

носки), удерживая ноги в этом положении; переносить прямые ноги через 

скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Из положения лежа на спине 

(закрепив ноги) переходить в положение сидя и снова в положение лежа. 

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; 

поочередно поднимать прямую ногу стоя, держась за опору. 

Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  брюшного  

пресса и  ног.  

Выставлять  ногу  вперед  на  носок  скрестно:  приседать,  держа  

руки  за  головой;  поочередно  пружинисто  сгибать  ноги  (стоя,  ноги  

врозь); приседать  из  положения  ноги  врозь,  перенося  массу  тела  с  
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одной  ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в 

сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах вперед) ладони 

вытянутой вперед руки (одноименной и разноименной); свободно 

размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать ступнями 

ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения.  

Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной 

ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). 

Выполнять общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге 

и т. п. 

Спортивные упражнения 

Катание  на  санках. Во  время  спуска  на  санках  с  горки  

поднимать заранее положенный предмет (кегля, флажок, снежок и др.). 

Выполнять разнообразные игровые задания (проехать в воротца, попасть 

снежком в цель, выполнить поворот). Участвовать в играх-эстафетах с 

санками. 

Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и 

присев, на одной ноге, с поворотом. Скользить с невысокой горки. 

Катание на велосипеде и самокате. Кататься на двухколесном 

велосипеде  по  прямой,  по  кругу,  змейкой;  тормозить.  Свободно  

кататься  на самокате.  

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

движения» и др. 

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное 

исходное положение. Знать 4ŕ5 фигур. Выбивать городки с полукона и 

кона при наименьшем количестве бросков бит. 

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от 

груди, одной рукой от плеча). Перебрасывать мяч друг другу двумя руками 

от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне 
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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, передвигаться 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  ŕ  на  снегу,  на  траве). Вести  

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

друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг 

предметов и  между  ними.  Забивать  шайбу  в  ворота,  держа  клюшку  

двумя  руками (справа и слева). Попадать шайбой в ворота, ударять по 

шайбе с места и после ведения. 

Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, 

через сетку (правильно держа ракетку). Свободно передвигаться по 

площадке во время игры. 

Элементы настольного тенниса. Выполнять подготовительные 

упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, 

ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно держа ракетку). Подавать мяч 

через сетку после его отскока от стола. 

Подвижные игры 

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

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

скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони 

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

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

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

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

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

Эстафеты.«Веселые соревнования», «Дорожка препятствий». 
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С элементами соревнования.«Кто скорее добежит через препятствия 

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

Народные игры: «Городки», «Горелки», «Лапта»., «Гори, гори 

ясно!»,  «Хин рувас»,«Хъазтœ», «Гаккарис»,«Циутœ»,« Тœрхъустœ œмœ 

бирœгъ», «Барджитœ», «Биргъ æмæ хърихъупп», «Куырым æрсытæ». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


