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I. Целевой раздел 

1.1. Пояснительная записка. 

Рабочая программа по образовательной области «Физическое 

развитиеразвитие» разработана на основе образовательной программы 

дошкольного образования ГБОУ ЦО Эрудит (ОП ДО) утверждена приказом 

директора ГБОУ ЦО Эрудит Фидаровой Э.Х. от 30.08.2024г №15-Д (д/с), 

решением педагогического совета (протокол №1 от 28.08.2024г); в 

соответствии с требованиями федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования (ФГОС ДО), 

утвержден приказом Минобрнауки России от 17 октября 2013г №1155; 

федеральной образовательной программы дошкольного образования (ФОП 

ДО), утвержденной приказом Минпросвещения России от 25.11.2022 № 1028, 

и программы воспитания ГБОУ ЦО Эрудит разработанной с учетом 

требований ФГОС дошкольного образования, особенностей ГБОУ ЦО 

Эрудит и региона РСО-Алании, образовательных, воспитательных 

потребностей и запросов воспитанников. 

Рабочая программа определяет содержание и организацию 

образовательного процесса детей от 3 до 7 лет, обеспечивает развитие с 

учетом их возрастных и индивидуальных особенностей. Она разработана на 

основе образовательной программы дошкольного образования «От рождения 

до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Дорофеевой 

Э.М. переработанной в 2023 году на основе ФОП (приказ № 1028 МО РФ от 

25.09.2022 г) 

Рабочая программа предназначена для использования в дошкольном 

образовательном учреждении – ГБОУ ЦО Эрудит - ДО. Реализуемая 

программа строится на принципе личностно-ориентированного 

взаимодействия взрослого с детьми. Она разработана в соответствии со 

следующими нормативными документами: 

 Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;

 Федеральный закон от 31 июля 2020 г. № 304-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

по вопросам воспитания обучающихся»

 Федеральный закон от 24 сентября 2022 г. № 371-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

и статью 1 Федерального закона «Об обязательных требованиях в 

Российской Федерации»
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 Федеральный государственный образовательный стандарт 

дошкольного образования (утвержден приказом Минобрнауки России от 17 

октября 2013 г. № 1155, зарегистрировано в Минюсте России 14 ноября 2013 

г., регистрационный № 30384; в редакции приказа Минпросвещения России 

от 8 ноября 2022 г. № 955, зарегистрировано в Минюсте России 6 февраля

2023 г., регистрационный № 72264); 

 Федеральная образовательная программа дошкольного образования 

(утверждена приказом Минпросвещения России от 25 ноября 2022 г. № 1028, 

зарегистрировано в Минюсте России 28 декабря 2022 г., регистрационный № 

71847);

 Порядок организации и осуществления образовательной деятельности 

по основным общеобразовательным программам – образовательным 

программам дошкольного образования (утверждена приказом 

Минпросвещения России от 31 июля 2020 года № 373, зарегистрировано в 

Минюсте России 31 августа 2020 г., регистрационный № 59599);

 Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодёжи (утверждены постановлением 

Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 

сентября 2020 г. № 28, зарегистрировано в Минюсте России 18 декабря 

2020 г., регистрационный № 61573);

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29.05.2015г.

№ 999-р «Об утверждении Стратегии развития воспитания в Российской 

Федерации на период до 2025 года»; 

 Указ Президента РФ от 21 июля 2020 г. № 474 «О национальных 

целях развития Российской Федерации на период до 2030 года»;

 Лицензия на право ведения образовательной деятельности

 Устав ГБОУ ЦО Эрудит;

 Программа развития ГБОУ ЦО Эрудит;

 Образовательной программы ГБОУ ЦО Эрудит

 Рабочая программа воспитания ГБОУ ЦО Эрудит.

 • Вавилова Е.Н. Развитие основных движений детей 3-7 лет. Система 

работы. М.: Скрипторий 2003, 2008.

 Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду младшая группа. 

Мозаика-Синтез 2015.

 Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду средняя группа. 

Мозаика-Синтез 2015.
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 Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду старшая группа. 

Мозаика-Синтез 2015.

 ПензулаеваЛ.И.Физическая культура в детском сад подготовит/.группа.

 Мозаика-Синтез 2015.

 Маханева М.Д. С физкультурой дружить – здоровым быть. М.: ТЦ

«Сфера», 2009. 

 Рунова М.А. Двигательная активность ребенка в детском саду. М.: 

Мозаика-синтез, 2000.

 Сивачева Л.Н. Физкультура – это радость. СПб.: Детство-пресс, 2001.

 Яковлева Л.В.,. Юдина Р.А. Физическое развитие и здоровье детей 3-7 

лет. М.: Владос, 2003.

 Пензулаева Л.И.Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7- 

лет.М.:Владос 2002.

1.2. Цель и задачи программы в образовательной области 

Физическое развитие. 

 Формирование начальных представлений о здоровом образе 

жизни. Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе 

жизни.

 Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение 

умственной и физической работоспособности, предупреждение утомления.

 Обеспечение гармоничного физического развития, 

совершенствование умений и навыков в основных видахдвижений , 

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, активностив самостоятельной двигательной 

деятельности; интереса и любви к спорту.

1.3. Целевые ориентиры. 

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

молочных продуктах, полезных для здоровья человека. 

Формировать представлениео 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 ценностиздоровья; 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. 

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 здоровьячеловека (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 оважности для здоровья сна, 

гигиенических процедур, движений, закаливания. 

Знакомить детей с понятиями «здоровье» и «болезнь». 

Развивать умение устанавливать связь между совершаемым действием 

и состоянием организма,самочувствием («Я чищу зубы — 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. 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 
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Расширять представления об особенностях функционирования и 

целостности человеческого организма. 

Акцентировать внимание детей на особенностях их организма и 

здоровья («Мне нельзя есть апельсины — 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 — 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). 

Воспитывать сочувствие к болеющим. 

Формировать умение характеризовать свое самочувствие. 

Знакомить детей с возможностями здорового человека. 

Формировать у детей потребность в здоровом образе жизни. 

Прививать 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). 

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. 

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

место. 

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, 

тележками, 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. 

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 15–20 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. 

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. 
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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). 

Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. 

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. 



10  

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. 

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. 
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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) 

ΙΙ.Содержательный раздел 

2.1. Формы, способы, методы и средства реализации программы 

Совместная образовательная деятельность 

педагогов и детей 

самостоятел 

ьная 

деятельност 

ь детей 

образовател 

ьная 

деятельност 

ь в семье 

непосредственно 

образовательная 

деятельность 

образовательная деятельность 

в режимных моментах 

Физкультурные Индивидуальная работа с Подвижные Беседа 

занятия: детьми. игры. Совместны 

- сюжетно- Игровые упражнения. Игровые е игры. 

игровые, Игровые ситуации. упражнения Походы. 

- тематические, Утренняя гимнастика: . Занятия в 

- классические, - классическая, Имитацион спортивных 

- тренирующие, - игровая, ные секциях. 

- на тренажерах, - полоса препятствий, движения. Посещение 

- на улице, - музыкально-ритмическая,  бассейна. 

- походы. - аэробика,   
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Общеразвивающ 

ие упражнения: 

- с предметами, 

- без предметов, 

- сюжетные, 

- имитационные. 

Игры с 

элементами 

спорта. 

Спортивные 

упражнения 

- 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. 

  

 

2.2. Учебный план реализации основной образовательной программы 

дошкольного образования дошкольным учреждением 
 

Базовый 

вид 

деятельност 

и 

 

младшая 

группа 

 

Средние 

группы 

 

Старшие 

группы 

Подготовите 

льные 

группы 

Физическая 

культура 

3 раза в 

неделю 

3 раза в 

неделю 

3 раза в 

неделю 

3 раза в 

неделю 

 

2.3. Комплексно-тематическое планирование по возрастным 

группам 

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 – 3 раза в неделю: 

В группе – 2 раза, продолжительность 15 мин. Всего 68 в год. 
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На улице – 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 – 1 июня 

Средняя группа (4- 5 лет) 

Реализация программных задач в области «Физическое развитие» в 

средней группе осуществляется, как в процессесамостоятельной 

деятельности, так и непосредственно-образовательной деятельности в 

соответствии с регламентом. 

Физическая культура – 3 раза в неделю 

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

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

Мониторинг проводиться два раза в год 

- 1- 14 сентября 

- 27 мая – 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 – 3 раза в неделю 

В группе – 2 раза, продолжительность 25 мин. Всего 68 в год 

На улице – 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 – 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 – 2 раза, продолжительность 30 мин. Всего 68 в год 

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

НОД осуществляется в первую половину дня. 

Мониторинг проводиться два раза в год 

- 1- 14 сентября 
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- 27 мая – 1 июня 

2.4. Планирование работы по взаимодействию с семьей, социумом 

Основные задачи работы с родителями: 

 установить партнерские отношения с семьей каждого воспитанника; 

 объединить усилия для развития и воспитания детей; 

 создать атмосферу взаимопонимания, общности интересов, 

эмоциональной взаимоподдержки; 

 активизировать и обогащать воспитательные умения родителей; 

 поддерживать их уверенность в собственных педагогических 

возможностях. 

 активизировать семейные спортивные праздники. 

Планирование событий, праздников, мероприятий 

Месяц младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Подготовительн 

ая к школе 

группа 

Сентябр 

ь 

«В гости к 

солнышку» 

«Усатый 

полосатый»( 

Шебеко В.Н.) 

Поход - 

экскурсия в 

Золотой парк 

«Осень 

просим» 

Поход - 

экскурсия на 

Золотую Сопку 

«Осень осень в 

гости просим» 

Октябрь «Мишка на 

прогулке» 

«Праздник 

мыльных 

пузырей и 

резиновых 

мячей» 

«Весёлые 

старты» 

соревнования 

между детьми 

старших 

групп 

«Весёлые 

старты» С 

родителями 

групп 

Ноябрь  Неделя 

здоровья 

«Спортивный 

праздник на 

английском 

языке» 

«Спортивный 

праздник на 

английском 

языке» 

Декабрь «Любят 

маленькие 

детки 

веселиться и 

плясать» 

(«Прыг 

скок») 

«Дед, баба и 

колобок 

(Давыдов 

М.А.) 

«Веселье с 

Петрушкой»н 

а свежем 

воздухе 

«Город 

физкультурный» 

физкультурно- 

логопедическое 

развлечение. 
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Январь  Неделя 

здоровья 

«Встреча 

старого 

Нового года» 

«Встреча 

старого Нового 

года» 

Февраль «Весёлые 

самолёты»- 

тематическое 

занятие 

«Бравые 

солдаты» 

«Мама, папа и 

я- спортивная 

семья»- с 

родителями 

средних 

группп 

«А ну-ка, 

папы»- с 

родителями 

старших групп 

Март «Маша- 

растеряша» 

М.Ю, 

Картушина 

«Волк и 

семеро 

козлят» 

Логометричес 

кое занятие 

«Колобок» 

«Весёлые 

старты» 

Апрель   Неделя 

здоровья 

«День 

Космонавтики» 

Май «Мы едем, 

едем в 

далёкие 

края» 

«Кот, петух и 

лиса» 

(Давыдов 

М.А. стр 168) 

«Весёлые 

старты» 

«Мы любим 

спорт» 

 

2.5. Национально региональный компонент 

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. Устное народное 

творчество осетин , народные осетинские игры и состязания в обществе и 

семье становились атрибутами, законами воспитания, сложившимися веками 

и действующими по сей день. Используя бесценную народную мудрость о 

том, что ребенок должен вырасти не только красивым и умным, а в первую 

очередь здоровым, сильным и крепким, родители через сказки, образы 

эпических героев прививали детям стремление использовать физические 
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упражнения и тренировки, чтобы развить физические качества, а также 

изучали, какими методами и приемами, и в каком возрасте следует развивать 

данные качества ребенка. 

Физкультурное занятие может базироваться не только на фольклоре 

осетинского народа, а может включать фольклор и осетинского и русского 

народов или народов, проживающих на территории Республики Северная 

Осетия-Алания. 

Включение фольклорного материала требует соблюдения 

определенных условий: 

- детям должны быть знакомы предлагаемые физические упражнения 

(строевые, общеразвивающие , музыкально-ритмические, подвижные игры); 

- фольклорный материал должен соответствовать возрастным особенностям 

детей; 

- для рациональной организации двигательной активности детей 

необходима 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 физкультурных подвижных игр предшествует большая 

подготовительная работа: познавательные, 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. Основой музыкального 

сопровождения физкультурных занятий должны быть лучшие образцы 

народного музыкального творчества, могут использоваться традиционная 

народная символика, разнообразные атрибуты (народный инвентарь для игр 

и состязаний, элементы национальной одежды),шапочки к народным играм, а 

также современные гимнастические снаряды, мячи и т.п. Физкультурные 

занятия в сочетании с фольклором целесообразно проводить с младшего 

дошкольного возраста, а начинать нужно с родного для ребенка народного 

фольклора. 

Народные игры являются неотъемлемой частью патриотического, 

физического воспитания дошкольников. Радость движения сочетается с 

духовным обогащением детей, у них формируется устойчивое, 

заинтересованное,  уважительное  отношение  к  культуре  родного  края, 
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создается эмоционально положительная основа для развития патриотических 

чувств: любви и преданности Малой Родине. 

В практике работы ДОУ по физическому воспитанию нашли свое 

место такие подвижные игры как: «Хœдзар», «Каркœмœццьиутœ», 

«Джитъри», «Гаккарис», «Тархъус», «Тœрхъустœœмœбирœгъ», 

«Цъиутœ»,«Хъазтœ», «Барджитœ», «Хœлуарœгœмœбындзытœ», 

«Œмбœхсœнтœ», «Куырмœрсытœ» и многие другие. Несмотря на то, что в 

текстах встречаются незнакомые современным детям или звучащие 

непривычно слова, дети проявляют живой интерес к содержанию, быстро 

запоминают текст на родном осетинском языке. Провожу беседу, объясняю 

«непонятные» слова. Чтобы интерес к игре не ослабевал, использую 

различные методические приемы. Выразительно показываю движения. 

Живой интерес вызывает использование различных атрибутов и элементов 

костюма. Старюсь создать игровую ситуацию. Материал повторяется и 

варьируется для лучшего усвоения. Провожу пояснения в ходе выполнения. 

Очень важно дать ребёнку положительную оценку, поддержать интерес. 

Полюбившиеся подвижные игры дети могут закрепить как в группе, где в 

спортивных уголках есть необходимые иллюстрации, игрушки, детские 

спортивные атрибуты для самостоятельной деятельности, так и на прогулках. 

У детей появляются любимые игры, в которые они чаще, стараются играть. 

Игровая ситуация увлекает и воспитывает ребенка, а встречающиеся в 

некоторых играх зачины, диалоги непосредственно характеризуют 

персонажей и их действия, которые надо умело подчеркнуть в образе, что 

требует от детей умственной деятельности. 

В играх, не имеющих сюжета и построенных лишь на определённых 

игровых заданиях, также много познавательного материала, содействующего 

расширению сенсорной сферы развития ребенка, развитию его мышления и 

самостоятельности действий. Так, например, в связи с движениями водящего 

и изменением игровой ситуации ребенок должен проявить более сложную, 

т.е. мгновенную и правильную, реакцию, поскольку лишь быстрота действий 

приводит к благоприятному результату . 

Большое воспитательное значение заложено в правилах игры. Они 

определяют весь ход игры, регулируют действия и поведение детей, их 

взаимоотношения, содействуют формированию воли, т.е. они обеспечивают 

условия, в рамках которых ребенок не может проявить воспитываемые у него 

качества. Игра требует внимания: выдержки, сообразительности и ловкости, 

умения ориентироваться в пространстве, проявления чувства коллективизма, 

слаженности действий, взаимопомощи («один – за всех и все – за одного»), 

ответственности, смелости, находчивости. 
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В ходе игры, я стараюсь привлечь внимание ребят к ее содержанию, 

слежу за точностью движений, которые должны соответствовать правилам, 

за дозировкой физической нагрузки, делаю краткие указания, поддерживаю 

и регулирую эмоционально-положительное настроение и взаимоотношения 

играющих, приучаю их ловко и стремительно действовать в создавшейся 

игровой ситуации, оказывать товарищескую поддержку, добиваться 

достижения общей цели и при этом испытывать радость.Одним словом, моя 

задача заключается в том, чтобы научить детей самостоятельно и с 

удовольствием играть в народные игры. 

Итак, 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. 

 

III.  Организационный раздел 

3.1. Организация предметно-развивающей 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 

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

своими потребностями, интересами, целями и задачам взаимодействия.Эта 

среда должна строиться на основе ведущих принципов:содержательно- 

насыщенной, развивающей; 

• трансформируемой 

• полифункциональной; 

• вариативной; 

• доступной; 

• безопасной; 

• здоровьесберегающей; 

• эстетически-привлекательной. 

Предметно-развивающая среда с учетом взросления дошкольников, то 

есть в соответствии с возрастнымиособенностями их физического развития и 

этапами становления различных видов физкультурно- 
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оздоровительнойдеятельности, может быть наполнена следующим 

оборудованием. 

3.1. Объем образовательной нагрузки 

Группы Продолжительность 

одного занятия по 

физическому 

развитию 

Количество 

образовательных 

занятий по 

физическому 

развитию 
в неделю 

Группа младшего возраста 15 мин 3 

Группы среднего возраста 20 мин 3 

Группы старшего возраста 25 мин 3 

Подготовительные к школе 
группы 

30 мин 3 

 

3.2. Режим двигательной активности детей ДОУ на неделю 

 

Формы 

работы 

 

Виды 

занятий 

Количество и длительность занятий (в мин) 
 

в зависимости от возраста детей 

  3-4 года   4-5 лет   5-6 лет   6-7 лет  

 

 

Физкультурны 

е занятия 

В 

помещени 

и 

2 раза в 

неделю 

15-20 

2 раза в 

неделю 

20-25 

2 раза в 

неделю 

25-30 

2 раза в 

неделю 

30-35 

На улице 1 раз в 
  неделю  

15-20 

1 раз в 
  неделю  

20-25 

1 раз в 
  неделю  

25-30 

1 раз в 
  неделю  

30-35 

 

 

 

Физкультурно 

- 
оздоровительн 

ая работа в 

режиме дня 

Утренняя 

гимнастик 

а 

 Ежедневно 

5-6 

 Ежедневно 

6-8 

 Ежедневно 

8-10 

 Ежедневно 

10-12 

Подвижны 

е и 

спортивны 

е игры и 

упражнени 

я на 

прогулке 

 Ежедневно 

2 раза 

(утром и 

вечером) 

15-20 

 Ежедневно 

2 раза 

(утром и 

вечером) 

20-25 

 Ежедневно 

2 раза 

(утром и 

вечером) 

25-30 

 Ежедневно 

2 раза 

(утром и 

вечером) 

30-35 
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 Физкультм 

инутки (в 

середине 

статическо 

го занятия) 

3-5 

ежедневно 

в 

зависимос 

ти от вида 

и 

содержани 

 я занятий  

3-5 

ежедневно 

в 

зависимос 

ти от вида 

и 

содержани 

 я занятий  

3-5 

ежедневно 

в 

зависимос 

ти от вида 

и 

содержани 

 я занятий  

3-5 

ежедневно 

в 

зависимос 

ти от вида 

и 

содержани 

 я занятий  

Занятия в 

бассейне 

 15-20   20-25   25-30   25-30  

 

 

 

 

Активный 

отдых 

Физкульту 

рный 

досуг 

1 раз в 

 месяц  

20 

1 раз в 

 месяц  

20 

1 раз в 

 месяц  

30-45 

1 раз в 

 месяц  

40 

Физкульту 

рный 

праздник 

 -  2 раза в 

год до 45 
 мин  

2 раза в 

год до 60 
 мин  

2 раза в 

год до 60 
 мин  

День 

здоровья 

1 раз в 

  квартал  

1 раз в 

  квартал  

1 раз в 

  квартал  

1 раз в 

  квартал  

 

 

 

 

 

Самостоятель 

ная 

двигательная 

деятельность 

Самостоят 

ельное 

использова 

ние 

физкульту 

рного и 

спортивно- 

игрового 

оборудова 

ния 

 Ежедневно  Ежедневно  Ежедневно  Ежедневно 

Самостоят 

ельные 

подвижны 

е игры 

 Ежедневно  Ежедневно  Ежедневно  Ежедневно 

 

3.3. Формы, способы, методы и средства работы с воспитанниками 

при реализации образовательной области «Физическое развитие» 
 Содержание 

1. Формы Занятие тренировочного типа, которое направлено на 
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работы развитие двигательных функциональных возможностей 

детей. Тренировочные занятия включают многообразие 

движений (циклических, ритмических, акробатических и др.) 

и комплекс общеразвивающих упражнений с использованием 

тренажеров простого и сложного устройства. В занятие 

данного типа входят упражнения на спортивных комплексах, 

где дети выполняют такие движения, как лазанье по канату, 

шесту, веревочной лестнице и др. 

• Тематические занятия, которые направлены на 

обучение дошкольников элементам спортивных игр и 

упражнений (бадминтон, городки, хоккей, настольный 

теннис, футбол, ходьба на лыжах, езда на велосипеде). 

Данный тип занятия в основном проводится на воздухе в 

зависимости от сезона. 

• Сюжетные тематические занятия, построенные на 

определенном сюжете, в процессе которого дети выполняют 

упражнения и основные движения на закрепление. 

• Контрольно-проверочные занятия, целью которых 

является выявление состояния двигательных умений и 

навыков у детей в основных видах движений (бег на скорость 

на I0 м с хода и на 30 м со старта, прыжки в длину с места, 

метание теннисного мяча вдаль (удобной рукой), бросание 

мяча вверх и ловля его, бросание набивного мяча весом 1 кг 

из-за головы двумя руками и т.д.). 

 Физкультурно-оздоровительная работа в режиме дня 

-Утренняя гимнастика 

-Подвижные игры и физические упражнения на прогулке. 

-Физкультминутки 

-Физические упражнения после дневного сна. 
-Закаливающие мероприятия в сочетании с физическими 

упражнениями 

 Активный отдых 

-Детский туризм 

-Физкультурные досуги 

-Физкультурные праздники 
-Дни здоровья 

 Самостоятельная двигательная деятельность 

детей как на прогулке, так и в групповом помещении 

под руководством воспитателя 

 Индивидуальная работа с детьми 

2. Средства 

работы 

1. Гигиенические факторы (режим дня, гигиена одежды, 

обуви, гигиеническая обстановка, культурно-гигиенические 

навыки).  Они  повышают  эффективность  воздействия 
физических  упражнений  на  организм  ребенка,  а  также 
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 содействуют нормальной работе всех внутренних органов и 

систем. 

2. Естественные силы природы (солнце, вода, воздух) 

усиливают положительное воздействие физических 

упражнений на организм и повышают работоспособность 

ребенка, используются для его закаливания 

3. Физические упражнения - основное средство физического 

воспитания. Они используются для решения 

оздоровительных, образовательных и воспитательных задач, 

содействуют осуществлению умственного, нравственного, 

эстетического и трудового воспитания дошкольников, а 

также являются средством лечения при многих заболеваниях. 

Все эти средства физического воспитания имеют свои 

характеристики, методы и пути осуществления для детей 

разного возраста. 

- во всех мероприятиях по физическому воспитанию следует 

основываться на знании анатомо-физиологических 

особенностей детей дошкольного возраста; 

- необходимо учитывать целостность и единство организма 

ребенка, которое проявляется в том, что всякое воздействие 

на любую часть тела вызывает реакцию всего организма. Не 

может быть изолированных реакций: центральная нервная 

система объединяет все системы организма в единое целое; 

- важное значение придается подвижным играм. Они 

являются не только средством физического воспитания 

здоровых детей, но и лечебным и оздоровительным 

средством для больных и ослабленных детей. Игра 

формирует нравственные качества ребенка, его характер; 

- необходим индивидуальный подход к каждому ребенку. 

Дня этого следует знать не только силы и умения ребенка, но 

и учитывать, что они развиваются и формируются под 

воздействием воспитания. При этом нельзя выделять детей, 

которым отдельные движения даются легко и подчеркивать 

недостатки другого ребенка. Следует у всех детей 

воспитывать  уверенность  в  своих  способностях.  Здесь 

особенно важна роль личности воспитателя, его отношение к 

физкультуре, гигиене, закаливанию. 

3. Способы 

работы 

• Фронтальный способ. Все дети одновременно 

выполняют одно и то же упражнение. Применяется при 

обучении детей ходьбе, бегу, в общеразвивающих 

упражнениях, в различных заданиях с мячом. 

• Поточный способ. Дети поточно друг за другом (с 

небольшим интервалом), передвигаются, выполняя заданное 

упражнение (равновесие – ходьба по шнуру, гимнастической 



23  

 скамейке; прыжки с продвижением вперед и т.д.). Этот 

способ позволяет педагогу корректировать действия детей, 

устранять ошибки и главное – оказывать страховку в случае 

необходимости. Данный способ широко используется для 

закрепления пройденного материала. 

• Групповой способ. Дети по указанию педагога 

распределяются на группы, каждая группа получает 

определенное задание и выполняет его. Одна группа 

занимается под руководством педагога, другие занимаются 

самостоятельно или в парах (с мячом). 

• Индивидуальный способ. Применяется при объяснении 

нового программного материала, когда на примере одного 

ребенка (наиболее подготовленного) дается показ и 

объяснение задания, внимание детей обращается на 

правильность выполнения техники упражнения, на 

возможные ошибки и неточности. 

4. Методы 

работы 

Наглядные: 
- наглядно – зрительные приемы (показ техники выполнения 

физических упражнений, использование наглядных пособий 

и физического оборудования, зрительные ориентиры); 

- наглядно – слуховые приемы (музыка) 

- тактильно – мышечные приемы (непосредственная помощь 

воспитателя). 

Словесные: 
- объяснения, пояснения, указания; 

- подача команд, распоряжений, сигналов; 

- вопросы к детям и поиск ответов; 
- образный сюжетный рассказ, беседа; 

- словесная инструкция. 

Практические: 
- выполнение и повторение упражнений без изменения и с 

изменениями; 

- выполнение упражнений в игровой форме; 

- выполнение упражнений в соревновательной форме; 

- самостоятельное выполнение упражнений на детском 

спортивном оборудовании в свободной игре. 

 

3.4. Создание развивающей предметно - пространственной среды 

Развивающая  предметно-пространственная  среда  спортивного 

зала содержательно насыщена и соответствует возрастным возможностям 

детей. Образовательное пространство спортивного зала оснащено в 

соответствии с требованиями образовательных программ, реализуемых в 

дошкольном учреждении и создано таким образом, что дает возможность 
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эффективно развивать индивидуальность каждого ребенка с учетом его 

склонностей, интересов, уровня активности. 

Для основных видов движения: гимнастическая скамейка, доска 

гладкая с зацепами, доска с ребристой поверхностью, дорожка – змейка 

(канат), коврик массажный, коврик со следочками, батут детский, скакалки, 

маты гимнастические, гимнастический мяч (фитбол), кегли, кольцеброс, 

мешочек с грузом, мяч набивной, мячи большие, мячи средние, мячи малые, 

мяч для волейбола, мяч для футбола, мяч для баскетбола, мишени для 

метания настенные, кольцо баскетбольное, стенка гимнастическая 

деревянная, дуга большая, дуга средняя, дуга малая, туннель. 

Для общеразвивающих упражнений: флажки, кубики, ленточки, платочки, 

гимнастические палки, кегли, теннисные мячики, мячики массажные 

(суджок), обручи, султанчики, мячи средние, мячи малые, гантели. 

Для подвижных игр и эстафет: маски-шапочки, кольца, обручи, 

кегли, ориентиры, кубики, мячики, клюшки, шайбы, ворота, пирамиды 

большие, платочки, прищепки, «гонзики» (пальчиковая гимнастика), муляжи 

овощей и фруктов, ракетки для бадминтона, маленькие мячики: футбольный, 

баскетбольный, волейбольный, теннисные мячи (настольный, для большого 

тенниса). Маски из бумаги, морковки из ткани, машины нарисованные, 

рыбки и удочки деревянные самодельные, ориентиры для эстафет из 

бросового материала, самодельные ракеты, маленькие мячики: футбольный, 

баскетбольный, волейбольный для регби, теннисные мячики (настольный) 

Все пространство предметно-пространственной среды и оборудование 

спортивного зала безопасное, эстетически привлекательное, 

здоровьесберегающее, развивающее, соответствует санитарно- 

гигиеническим требованиям и требованиям пожарной безопасности, с 

учетом свободного доступа детей к местам эвакуации. Спортивное 

оборудование зала соответствует возрасту и росту детей. 

Безопасность: все спортивное оборудование и инвентарь изготовлено 

из безвредных для здоровья детей материалов и имеет документы, 

подтверждающие их происхождение и безопасность. Все приобретаемое 

оборудование соответствует обязательным требованиям, установленным 

техническими регламентами и национальными стандартами. Спортивное 

оборудование закреплено и проверено, на основании чего составлен акт 

испытания спортивного оборудования и инвентаря. 

Все оснащение спортивного зала эстетически привлекательно, имеет 

современный дизайн, яркую окраску и изготовлено из современных 

материалов. Все оборудование и оснащение зала проходит санитарную 

обработку в соответствии с нормами СанПиН и могут быть подвержены 

влажной уборке и дезинфекции, рабочий инвентарь ежедневно промываются 

проточной водой с мылом. В спортивном зале созданы все условия для 

сохранения психического и физического здоровья каждого ребенка и 

обеспечение его эмоционального благополучия. Предметно- 

пространственная  среда  зала  обеспечивает  максимальную  реализацию 
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образовательного потенциала, способствует общению и совместной 

деятельности детей и взрослых. 

Трансформируемость предметно-пространственной среды 

спортивного зала подразумевает возможность её изменения в зависимости от 

образовательной ситуации. 

Спортивное оборудование зала размещено по периметру помещения 

благодаря этому остается максимальное пространство для активной 

двигательной деятельности и проведения НОД. В теплое время года зарядка 

и непосредственно образовательная деятельность провидится на спортивной 

площадке, так же используется и асфальтированная территория детского 

сада для проведения спортивных эстафет и кроссов для детей старшего 

дошкольного возраста. Во время проведения непосредственно 

образовательной деятельности дети могут легко пользоваться любым 

спортивным инвентарем и пособиями, которые располагаются на открытых 

полках и стеллажах находящихся в свободном доступе детей разных 

возрастных групп. Инвентарь можно перемещать, переставлять с одного 

места на другое в зависимости от образовательной ситуации, и поставленной 

задачи. Использование мягких красочных модулей помогает 

трансформировать пространство, а полифункциональность материалов 

помогает изменить его в зависимости от образовательной ситуации, 

например, те же мягкие модули могут быть строительным материалом, 

средствами для плавания, служить ориентирами, или препятствиями в 

эстафете и подвижных играх. 

Все пособия спортивного зала полифункциональны и пригодны для 

использования в разных видах детской активности. Спортивно – игровые 

пособия,  спортивное  оборудование,  а  также  спортивный 

инвентарь периодически меняется, появляются новые спортивные пособия и 

предметы, стимулирующие игровую, двигательную и исследовательскую 

активность детей. В зависимости от времени года или проектной 

деятельности ГБДОУ в спортивном зале меняются наглядные и 

дидактические пособия, а так же игровой материал, также меняется и 

оформление фото стенда «Олимпийцы среди нас». Таким образом, 

развивающая среда является вариативной. 

Предметно-пространственная среда спортивного зала спроектирована в 

соответствии с образовательной программой, реализуемой в ГБДОУ, с 

учетом принципа интеграции образовательных областей. 

Приложение №1 

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

заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). 

Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорожке (ширина 15– 

20 см, длина 2–2,5 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 30–35 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 25–50 см, длина 5–6 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 50–60 секунд, 

в быстром темпе на расстояние 10 м). 

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

между предметами, в воротца (ширина 50–60 см). Метание на дальность 

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

цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой (расстояние 1,5–2 

м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и левой рукой 

(расстояние 1–1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70– 

100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2–3 раза 

подряд). 

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 2–3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, 

прыжки с высоты 15–20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный 

выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4–6 линий 

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

через две линии (расстояние между ними 25–30 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. 
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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 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 6–8 см) приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

Спортивные игры и упражнения 

Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой 

горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

Катание 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». 



28  

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». 

На ориентировку в пространстве.«Найди свое место», «Угадай, кто и 

где кричит», «Найди, что спрятано». 

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 10– 

15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5–3 см), по доске, гимнастической 

скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с 

мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по 

ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15– 

20 см, высота 30–35 см). Перешагивание через рейки лестницы, 

приподнятой на 20–25 см от пола, через набивной мяч (поочередно через 5–6 

мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными положениями 

рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе). 

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

широким шагом. Бег 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 1–1,5 минуты. Бег на расстояние 40–60 м со средней 

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

концу года). 

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

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

скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

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

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

обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 

гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и 

влево). 
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Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2–3 раза в 

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

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

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

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

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

менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей 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 (3–4 раза подряд), отбивание 

мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание 

предметов на дальность (не менее 3,5–6,5 м), в горизонтальную цель (с 

расстояния 2–2,5 м) правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота 

центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5–2 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по 

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

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

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее 

упражнений и цикличных движений под музыку 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

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; 
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поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных 

положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться со спины на живот, держа в 

вытянутых руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и 

голову, лежа на животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

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

на носок; выполнять притопы; полуприседания (4–5 раз подряд); приседания, 

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

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

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

перекладывать предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие в разных позах: стоя 

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

Спортивные упражнения 

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

спуске с нее, подниматься с санками на гору. 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном 

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

Подвижные игры 

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

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

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

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

умывается». 

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

щенята». 

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

через сетку». 

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

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

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

 

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 
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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 1,5–3 см), по наклонной доске прямо и боком, на 

носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через 

набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием 

предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком 

(приставным шагом), с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной 

доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение 

парами, держась за руки. 

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

мелким и широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, 

врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5–2 минут в 

медленном темпе, бег в среднем темпе на 80–120 м (2–3 раза) в чередовании 

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

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

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

держась за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между 

предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через 

препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3–4 м), толкая головой 

мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и 

колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько 

предметов 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 30–40 прыжков 2–3 раза) 

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

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

3–4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь 

вперед, в высоту с места прямо и боком через 5–6 предметов — поочередно 

через каждый (высота 15–20 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 (30–40 см). Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и 

назад, через длинную скакалку (неподвижную и качающуюся). 

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

двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не ме-нее 

4–6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча 
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из одной руки в другую, друг другу из разных исходных положений и 

построений, различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с 

отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением 

шагом вперед (на расстояние 5–6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 

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

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

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по 

одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, по трое; равнение 

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

вперед, в шеренге — на вытянутые руки в стороны. Повороты направо, 

налево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение 

знакомых физических 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, 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). 
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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. 

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», «Брось флажок», «Попади в обруч», 

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

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

брось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к 

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

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

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 
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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 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 1,5–3 см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами (с 

остановкой и выполнением различных фигур). 

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

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

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

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

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

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

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

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

года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической 

скамейке, бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, 

подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными 

способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими 

способами подряд (высота 35–50 см). Лазанье по гимнастической стенке с 

изменением темпа, сохранением координации движений, использованием 

перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета 

на пролет по диагонали. 

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

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

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

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

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

месте  и  с  продвижением.  Прыжки  вверх  из  глубокого  приседа,  на 
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мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в 

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

доставая предмет, подвешенный на 25–30 см выше поднятой руки 

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

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

скакалку по одному, парами, прыжки через большой обруч (как через 

скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь 

вперед; прыжки на двух ногах с продвижением вперед по наклонной 

поверхности. 

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

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

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

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

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

разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на 

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

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

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

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно) в 

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

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

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

колонне, 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. 

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 2—3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед 

грудью; выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у 

плеч). 
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Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и 

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

пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать 

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

руки к плечам (руки из-за головы). 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 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. 
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Игры на велосипеде.«Достань предмет», «Правила дорожного 

движения» и др. 

Спортивные игры: 

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

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

наименьшем количестве бросков бит. 

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от 

груди, одной рукой от плеча). Перебрасывать мяч 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, 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 — 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.«Гори, гори ясно!», лапта. 


