
Аннотация к рабочей программе по физической культуре 

 

Рабочая программа (далее - Программа) разработана в соответствии с Основной 

образовательной программой (далее ООП) МБДОУ «Детский сад «Теремок», в 

соответствиис введением в действие ФГОС ДО, отражает особенности содержания 

образовательнойобласти «Физическое развитие». Программа разработана с учетом 

Программы «Отрождения до школы» под редакцией Н.Е Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. 

ВасильевойРабочая программа по развитию детей дошкольного возраста обеспечивает 

развитие детей в возрасте от 3 до 7 лет с учетом их возрастных и индивидуальных 

особенностей поосновному направлению – «Физическое развитие». 

Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии с нормативно-

правовыми документами, регламентирующими деятельность ДОУ: 

 На федеральном уровне: 

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

РоссийскойФедерации». 

 От рождения до школы. Основная общеобразовательная программадошкольного 

образования / Под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А.Васильевой. 

 ФГОС дошкольного образования (приказ № 1155 Минобрнауки РФ от 17.10.13 

г,действует с 01.01.2014 г) 

 Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию иорганизации 

режима работы дошкольных образовательных организаций» 

(Утверждены постановлением Главного государственного санитарного 

врачаРоссийской от 15 мая 2013 года №26 «Об утверждении САНпин» 2.4.3049-13) 

 «Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

основнымобщеобразовательным программам – образовательным программам 

дошкольногообразования». Приказ Минобразования и науки РФ от 30.08. 2013 г. № 1014; 

Рабочая программа определяет содержание и структуру деятельности инструктора 

пофизической культуре по разделам: 

-" Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни"; 

-" Физическая культура". 

Цель Программы: 

1.Повышение социального статуса дошкольного образования; 

2.Обеспечение государством равенства возможностей для каждого ребенка в 

получениикачественного дошкольного образования; 

3.Обеспечение государственных гарантий уровня и качества дошкольного образования 

наоснове единства обязательных требований к условиям реализации 

образовательныхпрограмм дошкольного образования, их структуре и результатам их 

освоения; 

4.Сохранение единства образовательного пространства Российской 

Федерацииотносительно уровня дошкольного образования. 

Задачи Программы: 

1.Охрана и укрепления физического и психического здоровья детей, в том числе 

ихэмоционального благополучия; 

2.Обеспечение равных возможностей для полноценного развития каждого ребенка 

впериод дошкольного детства независимо от места жительства, пола, нации, 

языка,социального статуса, психофизиологических и других особенностей (в том 

числеограниченных возможностей здоровья); 

3.Обеспечение преемственности целей, задач и содержания образования, реализуемых 

врамках образовательных программ различных уровней (далее - преемственность 

основныхобразовательных программ дошкольного и начального общего образования); 

4.Создание благоприятных условий развития детей в соответствии с их возрастными 

ииндивидуальными особенностями и склонностями, развития способностей и 



творческогопотенциала каждого ребенка как субъекта отношений с самим собой, другими 

детьми,взрослыми и миром; 

5.Объединение обучения и воспитания в целостный образовательный процесс на 

основедуховно-нравственных и социокультурных ценностей и принятых в обществе правил 

инорм поведения в интересах человека, семьи, общества; 

6.Формирование общей культуры личности детей, в том числе ценностей 

здоровогообраза жизни, развития их социальных, нравственных, эстетических, 

интеллектуальных,физических качеств, инициативности, самостоятельности и 

ответственности ребенка,формирования предпосылок учебной деятельности; 

7.Обеспечение вариативности и разнообразия содержания программ и 

организационныхформ дошкольного образования, возможности формирования программ 

различнойнаправленности с учетом образовательных потребностей, способностей и 

состоянияздоровья детей; 

8.Формирование социокультурной среды, соответствующей 

возрастным,индивидуальным, психологическим и физиологическим особенностям детей; 

9.Обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и повышения 

компетентностиродителей (законных представителей) в вопросах развития и образования, 

охраны иукрепления здоровья детей.  

 

Содержание образовательной области «Физическое развитие» 

Содержание Программы обеспечивает развитие личности, мотивации и 

способностейдетей в различных видах деятельности и охватывает следующие 

образовательные области: 

 социально-коммуникативное развитие; 

 познавательное развитие; 

 речевое развитие; 

 художественно-эстетическое развитие; 

 физическое развитие. 

Физическое развитие включает: 

Приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: 

- двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных 

наразвитие таких физических качеств, как координация и гибкость; 

- способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы 

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

рук; 

- знакомство с правильным, не наносящем ущерба организму, выполнением 

основныхдвижений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны); 

- формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, 

овладениеподвижными играми с правилами; становление целенаправленности и 

саморегуляции вдвигательной сфере; 

- становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными 

нормамии правилами (в питании, двигательном режиме, закаливании, при формировании 

полезныхпривычек и др.). 

Конкретное содержание образовательной области «Физическое развитие» зависит 

отвозраста детей и должно реализовываться в определѐнных видах деятельности: 

• в младенческом возрасте и в раннем возрасте это двигательная активность 

итактильно-двигательные игры; 

• для детей дошкольного возраста это игровая и двигательная (овладение 

основнымидвижениями) формы активности ребенка, а так же музыкально-ритмические 

движения. 

 

Вторая младшая группа (от 3 до 4 лет) 

 



Основные движения 

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

поодному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой. По кругу, змейкой 

(междупредметами), 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, по гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги кноску 

другой; ходьба по ребристой доске, с перешагиванием через предметы, рейки, полестнице, 

положенной на пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленноекружение в обе 

стороны. 

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

другой, в колонне по одному, в разных направлениях, по прямой, извилистой 

дорожкам(ширина 25-30 см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с 

выполнениемзаданий (останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, 

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

50-60секунд, в быстром темпе на расстояние 10 м). 

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

междупредметами, в воротца (ширина 50–60 см). Метание на дальность правой и левой рукой 

(кконцу 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 

мишени1,2 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 разаподряд). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), 

междупредметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь 

рукамипола; 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 (рас- стояние 2–3м), 

из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15–20 см, вверхс места, 

доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию,шнур, через 4–6 

линий (поочередно через каждую); через предметы (высота 5 см); в длинус места через две 

линии (расстояние между ними 25–30 см); в длину с места на расстояниене менее 40 см. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, 

шеренгу,круг; перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание 

обычнымшагом; повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее 

общеразвивающихупражнений и циклических движений под музыку. 

 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевогопояса. 
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 рукивперед, в стороны, 

поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти,шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкостипозвоночника. 
Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом встороны (вправо-влево). 

Из исходного положения сидя: поворачиваться (положитьпредмет позади себя, повернуться и 

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

положения лежа на спине: одновременноподнимать и опускать ноги, двигать ногами, как при 

езде на велосипеде. Из исходногоположения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги 

(поочередно и вместе),поворачиваться со спины на живот и обратно; прогибаться, 

приподнимая плечи, разводяруки в стороны. 

 



Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса иног. 
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. 

Ходьба на лыжах. Ходить по ровной лыжне ступающим и скользящим шагом;делать 

повороты на лыжах переступанием. 

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 кфлажку!», 

«Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички вгнездышках». 

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», «Сбейкеглю», 

«Береги предмет». 

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

кричит»,«Найди, что спрятано». 

ЗОЖ 

 Формировать представление о том, что утренняя зарядка, игры, 

физическиеупражнения вызывают хорошее настроение; с помощью сна восстанавливаются 

силы.  

 Познакомить детей с упражнениями, укрепляющими различные органы исистемы 

организма. Дать представление о необходимости закаливания. 

 Дать представление о ценности здоровья; формировать желание вести 

здоровыйобраз жизни. 

 Формировать умение сообщать о своем самочувствии взрослым, 

осознаватьнеобходимость лечения. 

 Формировать потребность в соблюдении навыков гигиены и опрятности 

вповседневной жизни. 

*** 

Татарские народные игры. «Тюбетейка» (Түбәтәй), «Собачка» (Маэмай), 

«Белыйзайка» (Ак куянкай), «Солнышко и дождик» (Кояшһәмяңгыр), «Катание мяча» 

(Туптәгәрәтү) . 

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

 

Основные движения 

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

свысоким подниманием колен, мелким и широким шагом, 308 приставным шагом всторону 

(направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба попрямой, по 

кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба свыполнением 

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), полинии, 

по веревке (диаметр 1,5–3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (сперешагиванием 

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 ивниз (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 обестороны (руки на поясе). 

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

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-

60мсо средней скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5–6 секунд; к 

концугода). 

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

междупредметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, 

погимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на 

четвереньках,опираясь на стопы и ладони; подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) 

правым и левымбоком вперед. Пролезание в обруч, перелезание через бревно, 

гимнастическую скамейку. 

Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо 

ивлево). 

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

сходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2–3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ногивместе, 

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), 309 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 голову, 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 (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. 

Ходьба на лыжах. Передвигаться на лыжах по лыжне скользящим шагом. 

Выполнять повороты на месте (направо и налево) переступанием. Подниматься на 

склон 

прямо ступающим шагом, полуелочкой (прямо и наискось). Проходить на лыжах до 

500 м. 

Игры на лыжах. «Карусель в лесу», «Чем дальше, тем лучше», «Воротца». 

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. 

ЗОЖ 

• 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). 

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

• 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. 

*** 

Татарские народные игры. «Скок - перескок», «Карусель», «Овощи», «Цветные 

автомобили», «Гуси - гуси», «Кошка и мыши», «Серый волк» (Сорыбүре), «Хитрая 

лиса». 

Игра-имитация. «Мы в автобусе» 

 

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, 

вдольстен 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, 311 на носках. Ходьба 

погимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием 

насередине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мячадвумя 

руками, боком (при- ставным шагом), с мешочком песка на голове. Ходьба понаклонной 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 

ишироким 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 подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по 

гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного 

пролета 

на другой, пролезание между рейками. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30–40 прыжков 2–3 раза) 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 менее 4–6 раз); бросание мяча 



вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг 

другу 

из разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за 

головы, от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с 

продвижением 

шагом вперед (на расстояние 5–6 м), 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 312 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). 

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. 

Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять повороты на 

месте и в движении. Подниматься на горку лесенкой, спускаться с нее в низкой стойке. 

Проходить на лыжах в медленном темпе дистанцию 1–2 км. 

Игры на лыжах. «Кто первый повернется?», «Слалом», «Подними», «Догонялки». 

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 

Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. Знать 3–4 

фигуры. Выбивать городки с полукона (2–3 м) и кона (5–6 м). 

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

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

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. 

Играть в паре 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. 

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», «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. 

 

ЗОЖ 

• 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. 

• Расширять представления о роли гигиены и режима дня для здоровья человека. 

• 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. 

 

*** 

Татарские народные игры. «Колечко», «Так, да и нет», «Маляр и краски», «Летели, 

летели», «Мәликә», «Лисички и курочки» (Төлкеһәмтавыклар), «Жмурки» (Күзбәйләу), 

«Скок-перескок» (Күчтем-күч), «Займи место» (Буш урын), «Продаем горшки» 

(Чүлмәк 

сатыш), «Серый волк» (Сорыбүре), «Тимербай», «Воротики» (Чума үрдәк, чума каз), 

«Спутанные кони» (Тышаулыатлар), «Кто первый?», «Тюбетейка» (Түбәтәй). 

Башкирские народные игры. «Липкие пеньки», «Юрта» (Тирмә). 

Чувашские народные игры. «Хищник в море», «Тили-рам?», «Рыбки», 

«Расходитесь» (Сирелер). 

 

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 

наносок; ходьба в полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, 

вшеренге. 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 на- правлениях, 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 

погимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации 

движений,использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием 

спролета 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. 315 Прыжки через 6—8 набивных мячейпоследовательно 

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

продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, намягкое 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 (какчерез 

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, оземлю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), 

схлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и 

вдвижении. Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. 

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

разныхположений (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, 

изодного круга в несколько (2—3). Расчет на «первый - второй» и перестроение из 

однойшеренги в две; равнение в колонне, шеренге, круге; размыкание и смыкание 

приставнымшагом; повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физическихупражнений 

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). 

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. 

Ходьба на лыжах. Идти скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину. 

Ходить попеременным двухшажным ходом (с палками). Проходить на лыжах 600 м в 

среднем темпе, 2–3 км в медленном темпе. Выполнять повороты переступанием в 

движении. Подниматься на горку лесенкой, елочкой. Спускаться с горки в низкой и 

высокой стойке, тормозить. 

Игры на лыжах. «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная эстафета», «Не 

задень» и др. 

Катание на коньках. Самостоятельно надевать ботинки с коньками. Сохранять 

равновесие на коньках (на снегу, на льду). Принимать правильное исходное положение 

(ноги слегка согнуты, туловище наклонить вперед, голову держать прямо, смотреть 

перед собой). Выполнять пружинистые приседания из исходного положения. Скользить 

на двух ногах с разбега. Поворачиваться направо и налево во время скольжения, 

торможения. Скользить на правой и левой ноге, попеременно отталкиваясь. Кататься 

на коньках по прямой, по кpyгy, сохраняя при этом правильную позу. 

Игры на коньках. «Пружинки», «Фонарики», «Кто дальше?», «Наперегонки», 

«Пистолетик», «Бег по кругу вдвоем» и др. 

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 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». 

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», 

«Чья команда забросит в корзину больше мячей?». 

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

ЗОЖ 

1. Формировать представления о значении двигательной активности в жизни 

человека; умения использовать специальные физические упражнения для укрепления 

своих органов и систем. 

2. Формировать представления об активном отдыхе. 

3. Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе закаливающих 

процедур. 

4. Расширять представления о роли солнечного света, воздуха и воды в жизни 

человека и их влиянии на здоровье. 

*** 

Татарские народные игры. «Серый волк» (Сорыбүре), «Продаем горшки» (Чүлмәк 

сатыш), «Скок-перескок» (Күчтем-күч), «Хлопушки» (Әбәкле), «Займи место» (Буш 

урын), «Ловишки» (Тотышлы), «Жмурки» (Күзбәйләу, «Перехватчики» (Куышу), 

«Тимербай», «Лисички и курочки» (Төлкеһәмтавыклар), «Кто дальше бросит?» (Кем 

ерагракыргыта), «Мяч по кругу» (Төенчек), «Спутанные кони» (Тышаулыатлар). 

Башкирские народные игры. «Медный пень» (Бакырбукэн), «Палка-кидалка» 

(Сойоштаяк), «Стрелок» (Уксы) 

Чувашские народные игры. «Бои петухов», «Воробьи и кошка», «Гуси-лебеди», 

«Иголка, нитка, узелок», «Простая лапта». 

Удмуртские народные игры. «Баня», «Водяной», «Слепой баран», «Маша и Яша», 

«Ручеек», «Горячие табани», «Колечко», «Жмурки», «Лягушка», «С палочкой», 

«Лодыжки». 

Мордовские народные игры. «Слепая старуха», «Сова», «Паук и мухи», «За 

капустой», «За ягодой», «В камушки» (Кевняняса), «В ворона», «В курочки», «Ключи 

отзамка», «Круговой мяч» (Мяченькунсема, топ саналхсема), 

Марийские народные игры. «Катание мяча» (Мече денемодмаш), «Барабанные 

палочки», «Золотые ворота». 


