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1.1.Пояснительная записка 

 
 Рабочая образовательная программа по физическому воспитанию детей 2-7 лет разработана в 

соответствии с основными нормативно-правовыми документами по дошкольному воспитанию: 

 Федеральный Закон от 29 декабря 2012 №  273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования» 

(Утверждён приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.11.2013г. № 

1155); 

 Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима 

работы дошкольных образовательных организаций (Утверждены постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 15.05.2013г. № 26 «Об утверждении 

САНПИН» 2.4.3049-13). 

       Содержание Рабочей программы разработано с учетом: 

- примерной общеобразовательной программы дошкольного образования в соответствии с ФГОС 

дошкольного образования. 

 Рабочая образовательная Программа по образовательной области «Физическое развитие», раздел 

«Физическая культура» (далее - Программа) – это нормативно-управленческий документ дошкольного 

учреждения, характеризующий специфику содержания образования по разделу «Физическая культуры», 

особенности организации физкультурно-оздоровительного процесса, характер оказываемых 

образовательных услуг. 

Программа комплексная, предназначена для детей 2-7 лет, реализует идею объединения усилий 

родителей и педагогов для успешного решения оздоровительных и воспитательно-образовательных 

задач по направлению физического развития ребёнка. Она соответствует Федеральному Закону «Об 

образовании в Российской Федерации», ФГОС дошкольного образования, «Основной образовательной 

программе МАОУ СОШ № 4»  

 Программа содержит определенный подбор физических упражнений и игр для детей 2-7 лет, 

который может быть реализован в разных формах и видах двигательной деятельности в детском саду и 

дома.  

 

1.1.1.  Цель и задачи программы 

 

  Целью Программы является: разностороннее и гармоничное развитие ребёнка, обеспечение его 

полноценного здоровья, разнообразное развитие движений и физических качеств, формирование 

убеждений и привычек здорового образа жизни на основе полученных знаний, подготовка к жизни в 

современном обществе. 

 Задачи  Программы. 

 Развивать основные физические качества (силу, гибкость, ловкость, выносливость, ориентировку 

в пространстве, равновесие)  и умение рационально использовать их в различных условиях. 

 Развивать основные движения (ходьба, бег, прыжки, метание, лазание). 

 Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом  

совершенствовании. 

 Воспитывать потребность в здоровом образе жизни (в закаливании, двигательном режиме, при 

формировании полезных привычек и др.). 

 Формировать начальные представления о некоторых видах спорта, овладение подвижными 

играми с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере. 

 Обеспечивать физическое и психическое благополучие.  

 

1.2. Принципы и подходы к формированию Программы. 

 

 Наряду с общепедагогическими принципами (сознательности и активности, наглядности, 

доступности и др.) имеются специальные, которые выражают специфические закономерности 

физического воспитания: 
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 Принцип оздоровительной направленности, согласно которому воспитатель несёт 

ответственность за жизнь и здоровье своих воспитанников, должен обеспечить рациональный общий и 

двигательный режим, создать оптимальные условия для двигательной активности детей. 

 Принцип разностороннего и гармоничного развития личности, который выражается в 

комплексном решении задач физического и умственного, социально-нравственного  и художественно-

эстетического воспитания, единства своей реализации с принципом взаимосвязи физической культуры с 

жизнью. 

 Принцип гуманизации и демократизации, который позволяет выстроить всю систему 

физического воспитания детей в детском саду и физкультурно-оздоровительной работы с детьми на 

основе личностного подхода, предоставление выбора форм, средств, методов физического развития и 

видов спорта, принципа комфортности в процессе организации развивающего общения педагога с 

детьми и детей между собой. 

 Принцип  индивидуализации позволяет создавать гибкий режим дня и охранительный режим в 

процессе проведения занятий по физическому развитию, учитывая индивидуальные особенности 

каждого ребёнка, подбирая для каждого оптимальную физическую нагрузку и моторную плотность, 

индивидуальный темп двигательной активности  в процессе двигательной активности, реализуя 

принцип возрастной адекватности физических упражнений. 

 Принцип постепенности наращивания развивающих, тренирующих воздействий, цикличности 

построения физкультурных занятий, непрерывности и систематичности чередования нагрузок и отдыха, 

лежащие в основе методики построения физкультурных занятий. 

 Принцип единства с семьёй, предполагающий единство требований детского сада и семьи в 

вопросах воспитания, оздоровления, распорядка дня, двигательной активности, гигиенических 

процедур, развития двигательных навыков. 

 

Рабочая Программа: 

 строится с учетом принципа интеграции образовательных областей в соответствии с 

возрастными возможностями и особенностями детей, спецификой и возможностями образовательных 

областей; 

 основывается на комплексно-тематическом принципе построения образовательного процесса;  

 предусматривает решение программных образовательных задач в совместной деятельности 

взрослого и детей и самостоятельной деятельности дошкольников не только в рамках непосредственно 

образовательной деятельности, но и при проведении режимных моментов в соответствии со 

спецификой дошкольного образования; 

 предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту формах работы с 

детьми. Основной формой работы с дошкольниками и ведущим видом их деятельности является игра; 

 допускает варьирование образовательного процесса в зависимости от региональных 

особенностей. 

 

1.3. Возрастные  особенности физического развития детей 2- 7 лет. 

 

 Программа составлена по возрастным группам. Она охватывает четыре возрастные ступени 

физического и психического развития детей: 

1) ранний возраст (дети 2-3 лет); 

2) дети 3-4 лет; 

3) дети 4-5 лет 

4) старший дошкольный возраст (дети 5-7 лет). 

В каждой возрастной группе предусмотрено формирование представлений, умений и навыков на 

занятиях и их совершенствование вне занятий. 

В группах раннего возраста мы направляем свои усилия на то, чтобы научить детей 

ориентироваться в пространстве физкультурного зала и физкультурной площадки, приёмам 

элементарной страховки, правильному (по назначению) использованию физкультурного оборудования. 

Для детей 4-5 лет основные усилия направлены на развитие физических качеств и, прежде всего, 

выносливости и силы, которые являются основой обеспечения хорошей физической подготовленности. 
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У детей 5-6 лет развиваем высокую физическую работоспособность и направляем усилия на 

качественную физическую подготовку. 

Для детей 6-7 лет основной задачей является создание условий для реализации интересов детей, 

раскрытия их двигательных способностей и развития самостоятельности. 

Учитывая возрастные особенности физического развития дошкольников в первые годы жизни, 

равноценное значение для них приобретают все три группы средств физической культуры: 

естественные силы природы, гигиенические факторы, физические упражнения. 

 

1.3.1. Особенности физического воспитания и развития детей 2-3 лет. 

 

 Третий год жизни – важный этап в  развитии ребёнка. Темп физического развития замедляется, 

но организм в целом крепнет, движения совершенствуются. Однако, опорно-двигательный аппарата 

развит сравнительно слабо, двигательный опыт небольшой, движения часто непреднамеренны, 

направления их случайны, эмоциональные проявления неустойчивы. Активное торможение плохо 

развито. Ребёнок ещё не умеет самостоятельно регулировать скорость, силу, и амплитуду движений. 

Интенсивно развивается двигательная активности, которая характеризуется недостаточно 

сформированной уровнем произвольности. Особенностью формирования у детей двигательных навыков 

на данном возрастном этапе является многократное повторение одних и тех же движений. 

 

1.3.2. Особенности физического  воспитания и развития детей 3-4 лет. 

  

            К четырём годам дети хорошо владеют в общих чертах всеми видами основных движений, 

возникает необходимость в двигательной импровизации, но они ещё не умеют соразмерять свои силы и 

возможности. Убедившись в трудности выполнения какого-либо упражнения , ребёнок проделывает его 

лишь в общих чертах, не добиваясь завершения, что обусловлено неустойчивостью волевых усилий. 

Двигательная активность детей во многом обусловлена достаточно большим двигательным запасом и 

хорошей пространственной ориентировкой. Они стремятся к разным сочетаниям физкультурных 

пособий. Как чрезмерно подвижным, так и малоподвижным детям необходима помощь взрослого, 

который поможет показать разнообразные действия с пособиями: мячом, обручем, скакалкой и т.д. 

Важной задачей является формирование у детей положительного отношения к занятиям физическими 

упражнениями. Ребёнку трёх лет свойственна склонность к подражанию сверстникам, вместе с тем дети 

этого возраста более самостоятельны в выполнении упражнений. 

 

1.3.3. Особенности физического воспитания и развития детей 4-5 лет. 

  

          На пятом году жизни движения ребёнка становятся более уверенными и координированными. 

Внимание приобретает всё более устойчивый характер, совершенствуется зрительное, слуховое и 

осязательное восприятия, развивается целенаправленное запоминание. Дети уже способны различать 

разные виды движений, выделять их элементы. Появляется интерес к результатам движения. 

Потребность выполнять его в соответствии с образцом. Двигательная активность ребёнка  этого возраста 

характеризуется соответствующими изменениями в основных движениях. 

 

 

 

1.3.4. Особенности физического воспитания и развития детей 5-6 лет. 

  

           На шестом году жизни ребёнок успешно овладевает основными видами движений, которые 

становятся более осознанными, что позволяет  повысить требование к их качеству, больше внимания 

уделять развитию морально-волевых  и физических качеств (быстрота, ловкость, выносливость, 

выдержка, настойчивость, организованность, дисциплинированность), дружеских взаимоотношений. 

 В старшем возрасте дети овладевают новыми способами выполнения знакомых им движений, 

осваивают новые движения( ходьбу перекатом с пятки на носок, прыжки в длину и  высоту с разбега, с 
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приземлением на мягкое препятствием, наперегонки, лазанье по гимнастической стенке с изменением 

темпа, упражнения с набивными мячами, учатся спортивным играм и спортивным упражнениям. 

 

1.3.5. Особенности физического воспитания и развития детей 6-7 лет. 

 

 На седьмом году жизни движения ребёнка становятся более координированными и точными. В 

коллективной деятельности формируются навыки самореализации, взаимоконтроля, увеличивается 

проявление волевых усилий при выполнении задания. Ребёнок выполняет их уже целенаправленно, и 

для него важен результат. У детей формируется потребности заниматься физическими упражнениями, 

развивается самостоятельность. 

 

 

1.4. Современные образовательные технологии. 

 

«Здоровьесберегающие технологии  в дошкольном образовании" – это технологии, направленные 

на решение приоритетной задачи современного дошкольного образования – задачи сохранения, 

поддержания и обогащения здоровья субъектов педагогического процесса в детском саду: детей, 

педагогов, родителей. Оздоровление детей средствами физической культуры - одна из важных задач 

современной педагогики. 

Усилия работников в ДОУ в настоящее время как никогда направлены на оздоровление ребёнка-

дошкольника, культивирование ЗОЖ. Неслучайно, именно эти задачи приоритетные в программе 

модернизации российского образования. 

Актуальным решением поиска эффективных путей укрепления здоровья, коррекции недостатков 

физического развития, профилактики заболеваний и увеличения двигательной активности является 

применение физкультурно-оздоровительных технологий, внедрение современных инноваций в 

образовательный процесс, без которых немыслим педагогический процесс современного детского сада. 

 Опыт показывает, что регулярные систематические выполняемые комплексы упражнений 

позволяют значительно улучшить состояние опорно-двигательного аппарата дошкольников и 

способствуют приобретению и закреплению необходимых двигательных навыков и умений.  

                                                                                                                                                                               

 

1.5. Содержание психолого-педагогической работы. 

 

 Содержание психолого-педагогической работы с детьми 2–7 лет ведётся по образовательным 

областям: «Социально-коммуникативное развитие», «Познавательное развитие», «Речевое развитие», 

«Художественно-эстетическое развитие», «Физическое развитие». 

 Содержание психолого-педагогической работы ориентировано на разностороннее развитие 

дошкольников с учетом их возрастных и индивидуальных особенностей. Задачи психолого-

педагогической работы по формированию физических, интеллектуальных и личностных качеств детей 

решаются интегрировано в ходе освоения всех образовательных областей наряду с задачами, 

отражающими специфику каждой образовательной области, с обязательным психологическим 

сопровождением. 

 При этом решение программных образовательных задач предусматривается не только в рамках 

непосредственно образовательной деятельности, но и в ходе режимных моментов — как в совместной 

деятельности взрослого и детей, так и в самостоятельной деятельности дошкольников. 

 Содержание психолого-педагогической работы по образовательной области "Физическое 

развитие"  включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: двигательной, в том 

числе связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как 

координация и гибкость; способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы 

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

также с правильным, не наносящем ущерба организму, выполнением основных движений (ходьба, бег, 

мягкие прыжки, повороты в обе стороны), формирование начальных представлений о некоторых видах 

спорта, овладение подвижными играми с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции 
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в двигательной сфере; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными 

нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных 

привычек и др.)  

 Задачи:  

 развитие физических качеств (скорость, сила, гибкость, выносливость, и координация; 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

 сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

 воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

 

 

1.6.Планируемые результаты реализации программы. 

 

Дошкольный возраст является базисным в формировании физического здоровья и культурных 

навыков, обеспечивающих его совершенствование, укрепление и сохранение в будущем.  

  Результатом дошкольного физкультурного воспитания должны стать -  высокий уровень 

здоровья ребенка и формирование фундамента физической культуры будущего взрослого человека, 

включающее в себя: 

• эмоционально-положительное отношение детей к физическим упражнениям и играм, к 

закаливающим процедурам и действию оздоровительных сил природы, к правилам личной гигиены 

соблюдению режима дня; 

• начальные знания, познавательные интересы и способности детей в области физической 

культуры; 

• начальные навыки школы естественных движений общеразвивающего характера, основ 

музыкально-ритмической грамоты, правильной осанки, умения ориентироваться в пространстве, 

участвовать в коллективных действиях (играх, танцах, праздниках) проявлять культуру поведения, 

самостоятельность, организованность и дисциплинированность; 

• навыки самообслуживания и ухода за инвентарем для занятий. 

 

 Физическая культура – не только средство развития собственно физических качеств ребенка и 

укрепления его здоровья, но и важный компонент и средство духовного, нравственного, эстетического 

воспитания дошкольника. Важнейшая роль в физическом воспитании ребенка, по-прежнему 

принадлежит воспитателям и инструкторам. Именно их умение методически правильно организовать и 

провести занятия, нестандартные подходы к выбору форм и средств их проведения, инновационные 

технологии – важнейшие компоненты развития интереса к занятиям, формирования у ребенка 

необходимых привычек, двигательных умений и навыков. 

 
 

 

II. Содержательный раздел 

2.1.Образовательная область «Физическое развитие» для детей от 3 до 4 лет 

 

Основные цели и задачи 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Физическая культура. Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной и 

физической работоспособности, предупреждение утомления. 
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Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование умений и навыков в основных 

видах движений, воспитание красоты, грациозности, выразительности движений, формирование 

правильной осанки. 

Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. Развитие инициативы, 

самостоятельности и творчества в двигательной активности, способности к самоконтролю, самооценке 

при выполнении движений. 

Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, активности 

в самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту. 

 

Содержание психолого-педагогической работы 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Развивать умение различать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, уши), дать представление об их 

роли в организме и о том, как их беречь и ухаживать за ними. 

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

для здоровья человека. 

Формировать представление о том, что утренняя зарядка, игры, физические упражнения вызывают 

хорошее настроение; с помощью сна восстанавливаются силы. 

Познакомить детей с упражнениями, укрепляющими различные органы и системы организма. Дать 

представление о необходимости закаливания. 

Дать представление о ценности здоровья; формировать желание вести здоровый образ жизни. 

Формировать умение сообщать о своем самочувствии взрослым, осознавать необходимость лечения. 

Формировать потребность в соблюдении навыков гигиены и опрятности в повседневной жизни. 

 

.Промежуточные  результаты  освоения  Рабочей программы 
Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет положительные эмоции при 

физической активности, в самостоятельной двигательной деятельности. 

Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических упражнениях. 

Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). 

Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические процедуры. 

Самостоятельно или после напоминания взрослого соблюдает элементарные правила поведения во 

время еды, умывания. 

Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направление. 

Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с указаниями 

воспитателя. 

Сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при перешагивании через 

предметы. 

Может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической стенке произвольным 

способом. 

Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с места не менее чем на 40 см. 

Может катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя руками от груди, из-за 

головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить; метать предметы правой и 

левой рукой на расстояние не менее 5 м. 

* Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе закаливания, необходимости 

соблюдения правил гигиены в повседневной жизни. 

* Проявляет умения самостоятельно решать задачи, связанные с поддержанием и укреплением здоровья 

(здоровьесберегающая модель поведения) 

* С удовольствием делает зарядку, ленивую гимнастику. 

* Имеет представление о вредных и полезных продуктах. 

 

Виды интеграции 

образовательной области «Физическое развитие»  
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Основания интеграции 

По задачам и содержанию образовательной 

деятельности 

По средствам организации и 

оптимизации 

образовательного процесса 

 «Социально-коммуникативное развитие» 
(приобщение к ценностям физической культуры; 

формирование первичных представлений о себе, 

собственных двигательных возможностях и 

особенностях; приобщение к элементарным 

общепринятым нормам и правилам взаимоотношения со 

сверстниками и взрослыми в совместной двигательной 

активности, овладение навыками ухода за 

физкультурным инвентарём и спортивной одеждой;  

«Речевое развитие» (развитие свободного общения со 

взрослыми и детьми в части необходимости 

двигательной активности и физического 

совершенствования; игровое общение) 

«Познавательное развитие» (в части двигательной 

активности как способа усвоения ребенком предметных 

действий, а также как одного из средств овладения 

операциональным составом различных видов детской 

деятельности), формирования элементарных 

математических представлений  (ориентировка в 

пространстве, временные, количественные отношения и 

т. д.).  

«Художественно-эстетическое развитие» (развитие 

музыкально - ритмической деятельности, 

выразительности движений, двигательного творчества на 

основе физических качеств и основных движений детей).  

«Речевое развитие» (речевое 

сопровождение всех видов 

двигательной активности 

детей, использование 

художественных произведений 

для формирования первичных 

ценностных представлений о 

здоровом образе жизни). 

 «Художественно-

эстетическое развитие» 

(использование музыкально - 

ритмической и продуктивной 

деятельности с целью развития 

представлений и воображения 

для освоения двигательных 

эталонов в творческой форме, 

моторики; использование 

музыкальных произведений в 

качестве музыкального 

сопровождения различных 

видов двигательной 

активности). 

 

                  Основные формы организации образовательного процесса 

Модель двигательного режима 

№ 

п/п 

Формы двигательной деятельности Особенности организации 

1 Физкультурно-оздоровительные занятия 

1.1 Утренняя гимнастика Ежедневно в зале или на открытом воздухе 

(6-10 минут) 

1.2 Двигательная разминка во время 

перерыва между занятиями (с 

преобладанием статических поз) 

Ежедневно  

во время перерыва между периодами НОД 

(10 минут) 

1.3 Физкультминутка Ежедневно  

в середине времени, отведенного на НОД 

1.4 Подвижные игры и физические 

упражнения на свежем воздухе 

Ежедневно  

во время прогулки в первой  

и второй половине дня 

1.5 Индивидуальная работа по развитию 

движений  

Ежедневно  

во время прогулки 

1.6 Гимнастика после дневного сна 

(комплекс упражнений) в сочетании с 

воздушными ваннами, умыванием 

прохладной водой 

Ежедневно 

по мере пробуждения и подъема детей 

1.7 Ходьба по массажным дорожкам в 

сочетании с воздушными ваннами 

Ежедневно 

после дневного сна 
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2 Непосредственно образовательная деятельность по физическому развитию 

детей 

2.1 НОД по физическому развитию 3 раза в неделю,  

одно из занятий на открытом воздухе 

2.2 НОД по музыкальному развитию 2 раза в неделю 

3 Самостоятельная двигательная деятельность детей 

 Ежедневно в помещении и на открытом воздухе 

4 Физкультурно-массовые мероприятия 

4.1 Неделя здоровья (каникулы) 1 раз в год (июнь) 

4.2 Физкультурный досуг 1 раз в месяц 

4.3 Физкультурно-спортивный праздник 2 раза в год 

5 Совместная физкультурно-оздоровительная работа ДОО и семьи 

5.1 Участие родителей в физкультурно-

оздоровительных, массовых 

мероприятиях 

В течение периода 

 

                          Система закаливающих мероприятий 

Закаливание детей включает систему мероприятий:  

 элементы закаливания в повседневной жизни: умывание прохладной водой, широкая 

аэрация помещений, правильно организованная прогулка, физические упражнения, проводимые в 

легкой спортивной одежде в помещении и на открытом воздухе; 

 специальные меры закаливания: водные, воздушные, солнечные. 

Для закаливания детей основные природные факторы используются дифференцированно в 

зависимости от возраста детей, состояния их здоровья, с учетом наличия условий в дошкольном 

учреждении, со строгим соблюдением рекомендаций.  

Закаливающие мероприятия меняются по силе и длительности в зависимости от сезона года, 

температуры воздуха в групповых помещениях, эпидемиологической обстановки. 

Закаливание выполняется при соблюдении принципов: постепенность, последовательность, 

систематичность, комплексность, учет индивидуальных особенностей каждого ребенка, положительное 

отношение детей к закаливающим мероприятиям. 

При организации закаливания учитываются основные требования: 

 создание позитивного эмоционального настроя; 

 учет возрастных и индивидуальных особенностей состояния здоровья и развития, степени 

тренированности организма ребенка; 

 проведение закаливающих воздействий на фоне теплового комфорта ребенка; 

 использование в комплексе природных факторов и закаливающих процедур; обеспечение 

воздействия природных факторов на разные участки тела: различающихся и чередующихся как по 

силе, так и длительности; 

 соблюдение постепенности и увеличение силы воздействия различных факторов и 

непрерывности мероприятий закаливания (при этом вид и методика закаливания изменятся в 

зависимости от сезона и погоды); 

 соблюдение методики выбранного вида закаливания. 

 

№ п/п Форма закаливания Периодичность 

1 Утренний прием на воздухе Апрель-октябрь 

2 Утренняя гимнастика  

(в теплое время на открытом воздухе) 
Ежедневно 

3 НОД по физическому развитию на открытом 

воздухе в холодное время года 

НОД по физическому развитию на открытом 

воздухе в теплое время года 

1 раз в неделю  

 

3 раза в неделю 

4 Облегченная одежда при комфортной температуре Ежедневно 
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в помещении 

5 Одежда по сезону на прогулках Ежедневно 

6 Прогулка на свежем воздухе Ежедневно 

7 Воздушные ванны после сна  Ежедневно 

8 Воздушные ванны Июнь-июль 

9 Режим проветривания помещения Ежедневно 

10 Температурно-воздушный режим Ежедневно 

11 Дневной сон с открытой фрамугой Ежедневно 

12 Сон без маек Ежедневно 

13 Дыхательная гимнастика Ежедневно 

14 Полоскание зева кипяченой охлажденной водой Ежедневно 

15 Умывание рук, лица прохладной водой Ежедневно 

после приема пищи,  

после прогулки, после сна 

16 Игры с водой Июнь-август 

17 Дозированные солнечные ванны  Июнь-август 

18 Контрастное босохождение (дорожка здоровья) на 

прогулке 
Июнь-август 

19 Игровой массаж после сна Ежедневно 

20 «Ленивая гимнастика» после сна Ежедневно 

21 Ходьба по корригирующим дорожкам Ежедневно 

 

                           Формы и методы оздоровления детей 

 

№ 

п/п 

Формы и методы Содержание 

1 Обеспечение здорового 

ритма жизни 
 щадящий режим (адаптационный период) 

 гибкий режим 

 организация микроклимата психологического комфорта в 

группе 

2 Физические 

упражнения 
 утренняя гимнастика 

 корригирующая гимнастика  

 физкультурно-оздоровительные занятия 

 подвижные игры 

 спортивные игры 

3 Гигиенические и 

водные процедуры 
 Умывание 

 Игры с водой 

4 Световоздушные ванны  Проветривание помещений 

 Сон при открытых фрамугах 

 Прогулка на свежем воздухе 

 Обеспечение температурного режима и чистоты воздуха 

 Увлажнение воздуха 

5 Активный отдых  Развлечения, праздники 

 Неделя здоровья 

 Каникулы 

6 Диетотерапия 

 
 Рациональное питание 

 Индивидуальное питание (по показаниям врача) 

7 Свето - и цветотерапия  Обеспечение светового режима 

 Световое и цветовое сопровождение среды 

8 Закаливание  Сон без маек 

 Умывание прохладной водой 
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 Босохождение 

9 Стимулирующая 

терапия 
 Витаминизация третьего блюда 

 Второй завтрак (соки, фрукты) 

10 Музыкотерапия  Музыкальное сопровождение режимных моментов 

11 Пропаганда здорового 

образа жизни 
 Консультации, беседы, информационные листы 

 

 

2.2 Образовательная область «Физическое развитие» для детей от 4 до 5 лет 

 

 

Основные цели и задачи 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

 

Приобретение опыта в двигательной деятельности детей, в том числе связанной с выполнением 

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

Правильное формирование опорно – двигательной системы организма, развитие равновесия, 

координации движений, крупной и мелкой моторики; 

Правильное выполнение основных движений (ходьба, бег, прыжки, повороты); 

Формирование начальных представлений о некоторых видах спорта; 

Овладение подвижными играми с правилами; 

Становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; 

Формирование  у воспитанников  элементарных представлений о здоровом образе жизни, 

воспитание полезных привычек, в том числе привычки к здоровому питанию, потребности в 

двигательной активности. 

Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств человека. Формировать 

представление о значении частей тела и органов чувств для жизни и здоровья человека (руки делают 

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

говорить; кожа чувствует; нос дышит, улавливает запахи; уши слышат). Воспитывать потребность в 

соблюдении режима питания, употреблении в пищу овощей и фруктов, других полезных продуктов. 

Формировать представление о необходимых человеку веществах и витаминах. Расширять 

представления о важности для здоровья сна, гигиенических процедур, движений, закаливания. 

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. 

Физическая культура 

Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной и физической 

работоспособности, предупреждение утомления. Обеспечение гармоничного физического развития, 

совершенствование умений и навыков в основных видах движений, воспитание красоты, грациозности, 

выразительности движений, формирование правильной осанки. Формирование потребности в 

ежедневной двигательной деятельности. Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в 

двигательной активности, способности к самоконтролю, самооценке при выполнении движений. 

Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, активности 

в самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту. 
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Формировать правильную осанку. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки 

детей, умение творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. Закреплять и 

развивать умение ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног. Учить бегать легко, 

ритмично, энергично отталкиваясь носком. Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через 

предметы. Учить перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево). Учить 

энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с места учить 

сочетать отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам через 

короткую скакалку. Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, 

отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 

Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. Учить детей ходить на лыжах 

скользящим шагом, выполнять повороты, подниматься на гору. Учить построениям, соблюдению 

дистанции во время передвижения. Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, 

гибкость, ловкость и др. Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к 

выполнению правил игры. Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 

организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские 

взаимоотношения со сверстниками. 

Подвижные игры. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и т. д. Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. Воспитывать 

самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. Приучать к выполнению действий 

по сигналу 

 

2.3.Образовательная область «Физическое развитие» для детей от 5 до 6лет 

 

Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: 

двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие таких 

физических качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному формированию 

опорно-двигательной системы организма, развитию равновесия, координации движения, крупной и 

мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением 

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

представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами; становление 

целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление ценностей здорового образа 

жизни, овладение его элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, 

закаливании, при формировании полезных привычек и др.).  

Задачи в старшей группе: 

- 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.  

- 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 ориентироваться в пространстве.  
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- 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.  

Примерная модель двигательного режима в старшей группе  

№п/п Формы организации  Особенности организации 

1 Утренняя гимнастика Ежедневно на воздухе или в зале  8-12 мин 

2 Двигательная активность между 

НОД 

Ежедневно 10 мин 

3 Физминутки во время НОД Ежедневно, в зависимости от вида и 

содержания НОД 

4 Подвижные игры и физические 

упражнения на прогулке 

Ежедневно с учетом уровней двигательной 

активности (ДА) детей, длительность 12-

15 минут. 

5 Индивидуальная работа по 

развитию движений на прогулке 

Ежедневно во время прогулки, 

длительность- 12- 15 мин 

6 Оздоровительный бег 2 раза в неделю, во время утренней 

прогулки, длительность - 7 мин 

7 Гимнастика после дневного сна 

в сочетании с контрастными 

воздушными ваннами 

Ежедневно по мере пробуждения и 

подъема детей, длительность - не более 10 

мин. 

8 НОД по физической культуре 3 раза в неделю, длительность- 25 минут 

9 Самостоятельная двигательная 

деятельность 

Ежедневно, под руководством 

воспитателя, продолжительность зависит 

от индивидуальных особенностей 

10 Физкультурно-спортивные 

праздники 

4 раза в год 

   

11 Физкультурный досуг 1 раз в месяц в каждой групп 
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Формы организации работы с детьми 5-6 лет 

по образовательной области «Физическое развитие» 

 

 

Содержание  

НОД Образовательная 

деятельность, реализуемая в 

ходе режимных моментов 

Самостоятельная 

деятельность 

1.Основные 

движения:  

- ходьба;  

- бег;  

- катание, 

бросание, метание, 

ловля; - ползание, 

лазание;  

- упражнения в 

равновесии;  

- строевые 

упражнения;  

- ритмические 

упражнения.  

 

2.Общеразвивающи

е упражнения  

 

3.Подвижные игры  

 

4.Спортивные 

упражнения 

 

5.Активный отдых  

 

6. Формирование 

начальных 

представлений о 

ЗОЖ 

 

 

 

 

НОД по физическому 

воспитанию:  

- сюжетная 

- игровая  

- тематическая  

- классическая  

- тренирующая  

 

 

Физ. минутки  

 

Динамические паузы 

 

Обучающие игры по 

инициативе 

воспитателя (сюжетно - 

дидактические), 

развлечения 

Утренний отрезок времени 
Индивидуальная работа 

воспитателя  

Игровые упражнения  

Утренняя гимнастика:  

- классическая  

- сюжетно-игровая  

- тематическая  

- полоса препятствий  

Подражательные движения  

Прогулка  

Подвижная игра большой и 

малой подвижности  

Игровые упражнения  

Проблемная ситуация  

Индивидуальная работа 

 Организованная 

образовательная деятельность 

по физическому воспитанию 

на улице  

Подражательные движения  

Вечерний отрезок времени, 

включая прогулку  

Гимнастика после дневного 

сна: 

- оздоровительная  

- сюжетно-игровая  

- полоса препятствий  

Физкультурные упражнения 

Индивидуальная работа 

Подражательные движения  

Физкультурный досуг 

 Физкультурные праздники 

День здоровья (ср. гр.)  

Дидактические игры, чтение 

художественных 

произведений, личный 

Игра  

 

Игровое упражнение  

 

Подражательные  

движения 

 

Сюжетно-ролевые игры 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 Участие родителей в 

физкультурно-оздоровительных, 

массовых мероприятиях 

детского сада 

Во время подготовки и проведения 

физкультурных досугов, праздников, 

недели здоровья и др. 
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пример, иллюстративный 

материал 

1.Основные движения: 

ходьба; бег; катание, 

бросание, метание, 

ловля; ползание, 

лазание; упражнения в 

равновесии; строевые 

упражнения; 

ритмические 

упражнения. 

 

2.Общеразвивающие 

упражнения  

 

3.Подвижные игры  

 

4.Спортивные 

упражнения  

 

5.Спортивные игры  

 

6.Активный отдых  

 

7. Формирование 

начальных 

представлений о ЗОЖ 

НОД по 

физическому 

воспитанию: 

 - сюжетно-

игровая  

- тематическая  

- классическая  

- тренирующая  

 (творчества)  

 

В занятиях по 

физическому 

воспитанию:  

-сюжетный 

комплекс  

-подражательный 

комплекс  

- комплекс  с 

предметами  

 

Физ. минутки  

 

Динамические 

паузы  

 

Подвижная игра 

большой, малой 

подвижности и с 

элементами 

спортивных игр 

 

Развлечения, 

ОБЖ, минутка 

здоровья 

Утренний отрезок времени  

Индивидуальная работа 

воспитателя с детьми 

Игровые упражнения  

Утренняя гимнастика:  

- классическая  

- игровая  

- полоса препятствий  

- музыкально-ритмическая  

Подражательные движения  

Физкультурный досуг  

Физкультурные праздники  

День здоровья 

Прогулка  

Подвижная игра большой и 

малой подвижности  

Игровые упражнения 

Проблемная ситуация  

Индивидуальная работа  

НОД по физическому 

воспитанию на улице  

 

Вечерний отрезок времени, 

включая прогулку  

Гимнастика после дневного 

сна  

- оздоровительная  

- полоса препятствий 

Физкультурные упражнения 

Индивидуальная работа 

Подражательные движения 

Объяснение, показ, 

дидактические игры, чтение 

художественных 

произведений, личный 

пример, иллюстративный 

материал, досуг, 

театрализованные игры. 

Игровые упражнения  

 

Подражатель- 

ные движения 

 

Дидактические, 

сюжетно-ролевые игры 



Взаимодействие с семьёй образовательная область «Физическое 

развитие» 

№ п/п Формы взаимодействия с семьями воспитанников 

1 Изучение условий семейного воспитания через анкетирование, посещение 

детей на дому и определение путей улучшения здоровья каждого ребёнка. 

2 Создание условий для укрепления здоровья и снижения заболеваемости детей в 

ДОУ и семье. 

3 Организация целенаправленной работы по пропаганде здорового образа жизни 

среди родителей. 

4 Ознакомление родителей с содержанием и формами физкультурно-

оздоровительной работы в ДОУ. 

5 Консультативная, санитарно-просветительская и педагогическая помощь 

семьям с учётом запросов родителей. 

6 Проведение консультаций, бесед, совместных развлечений с целью знакомства 

родителей с формами физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ. 

7 Педагогическая диагностическая работа с детьми, направленная на определение 

уровня физического развития детей. Ознакомление родителей с результатами 

диагностических исследований.  

8 Правовое просвещение родителей с целью повышения эффективности 

взаимодействия семьи и ДОУ, укрепления здоровья воспитанников. 

 

2.4.Образовательная область «Физическое развитие» для детей от 6 до 7 лет 

 

Образовательная область «Физическое развитие»  

«Физическая культура» 

Цель: формирования у детей интереса и 

ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное 

физическое развитие 

«Здоровье» 

Цель: охрана здоровья детей и 

формирования основы культуры здоровья 

Задачи: 

- развитие физических качеств (скоростных, 

силовых, гибкости, выносливости, 

координации); 

- накопление и обогащение двигательного 

опыта детей (овладение основными 

движениями); 

Задачи: 

- сохранение и укрепление физического 

и психического здоровья детей; 

- воспитание культурно-гигиенических 

навыков; 

- формирование начальных 

представлений о здоровом образе 
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- формирование у воспитанников 

потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

жизни. 

 

 

.Интеграция образовательной области «Физическое развитие» 

с другими образовательными областями 

О
б
р
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зо
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«Здоровье» Воспитание культурно-гигиенических 

навыков, формирование начальных 

представлений о здоровом образе жизни 

«Развитие речи» Развитие свободного общения детей в процессе 

участия в спортивных играх, организованной 

образовательной деятельности по физическому 

воспитанию 

«Познание» Формирование элементарных математических 

представлений в ходе перестроений, 

построений, выполнения правил в играх, 

считалки, формирование целостной картины 

мира 

«Социализация» Формирование гендерной принадлежности, 

реализация партнерских взаимоотношений 

«Труд» Формирование трудовых умений в ходе 

организованных форм физического воспитания 

«Безопасность» Формирование основ безопасности 

собственной жизнедеятельности в различных 

формах физических упражнений, играх 

   

Формы образовательной деятельности в реализации образовательной области 

 «Физическое развитие» 

Режимные моменты Совместная деятельность 

педагогов с детьми 

Самостоятельная 

деятельность детей 

Формы организации детей 

- индивидуальные 

 

- групповые 

- индивидуальные 

- индивидуальные 

 двигательная активность 

в режимных моментах 

 динамические паузы, 

 организованная 

образовательная 

деятельность по 

 подвижные игры, 

упражнения на 

прогулке, в спортивном 
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физминутки физическому воспитанию 

 спортивные досуги 

 спортивные праздники 

уголке группы 

 

Планирование   образовательной деятельности 

по реализации образовательной области «Физическое развитие»  с детьми 7 года 

жизни  

 

Месяц 

№ 

 

Задачи Источник  

Сентябрь 

№ 1 

Упражнять детей в беге колонной по одному, в 
умении переходить с бега на ходьбу; в сохранении 
равновесия и правильной осанки при ходьбе по 
повышенной опоре. Развивать точность движений при 
переброске мяча. 

Л.И.Пензулаева 

«Физкультурные занятия в 

детском саду» 

Стр. 8 

№ 2* Упражнять в сохранении устойчивого равновесия 

при ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

прыжках на двух ногах 

 

Стр. 9 

№ 3** Упражнять детей в равномерном беге и беге с 
ускорением; знакомить с прокатыванием обручей, 
развивая ловкость и глазомер, точность движений; 
повторить прыжки на двух ногах с продвижением 
вперед. 

 

Стр. 10 

№ 4 Упражнять детей в равномерном беге с 
соблюдением дистанции; развивать координацию 
движений в прыжках с доставанием до предмета; 
повторить упражнения с мячом и лазанье под шнур, 
не задевая его. 

 

Стр. 10 

№ 5* Прыжки на двух ногах между предметами, 
положенными в одну 
линию (мячи, кубики, кегли). Дистанция 6-8 м; 
расстояние между предметами 0,5 м. Повторить 3—4 
раза. Выполняется двумя колоннами поточным 
способом (руки произвольно). 

Упражнение в переброске мяча стоя в шеренгах 
(стойка ноги на 
ширине плеч, мяч внизу). Бросание мяча друг другу из 
положения двумя руками снизу по сигналу 
воспитателя (10-12 раз). 

Упражнение в ползании — «крокодил». Дети 
становятся в две шеренги. Первая шеренга занимает 
положение в упоре лежа на согнутых локтях. Каждый 
ребенок второй шеренги берет ребенка из первой ше-

 

 

 

Стр. 12 
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ренги руками за щиколотки, приподнимая от пола. По 
сигналу воспитателя дети передвигаются вперед, 
перебирая руками, на расстояние не более 3 м. Затем 
ребята меняются местами. 

№ 6** Упражнять детей в ходьбе и беге между 
предметами, в прокатывании обручей друг другу; 
развивать внимание и быстроту движений. 

Стр.13 

№ 7 Упражнять детей в ходьбе и беге с четким 
фиксированием поворотов (ориентир — кубик или 
кегля); развивать ловкость в упражнениях с мячом, 
координацию движений в задании на равновесие; по-
вторить упражнение на переползание по 
гимнастической скамейке. 

стр. 14 

№ 8* Бросание мяча правой и левой рукой попеременно, 
ловля его двумя руками (12—15 раз подряд). 
Повторить 3-4 раза. 

Ползание по гимнастической скамейке на ладонях и 
ступнях («по- 
медвежьи»). Повторить 2—3 раза. 

Ходьба по гимнастической скамейке, на середине 
выполнить по 
ворот в среднем темпе, затем пройти дальше (2 раза). 
Страховка воспитателем обязательна. 

Стр. 15 

№ 9** Упражнять в чередовании ходьбы и бега; развивать 
быстроту и точность движений при передаче мяча, 
ловкость в ходьбе между предметами. 

Стр. 15 

№ 10 Упражнять в чередовании ходьбы и бега по сигналу 
воспитателя; в ползании по гимнастической 
скамейке на ладонях и коленях; в равновесии при 
ходьбе по гимнастической скамейке с выполнением 
заданий. Повторить прыжки через шнуры. 

Стр. 15 

№ 11* Лазанье в обруч, который держит партнер, правым и 
левым боком, 
стараясь не задеть верхний край обода (для этого надо 
хорошо сгруппироваться в «комочек»). 

Ходьба боком приставным шагом, перешагивая через 
набивные 
мячи, положенные на расстоянии трех шагов ребенка 
один от другого (5-6 мячей). Выполняется двумя 
колоннами поточным способом. Главное — спину и 
голову держать прямо; соблюдать дистанцию. 

Прыжки на правой и левой ноге через шнуры 
(расстояние между 
шнурами 0,5 м): два прыжка на одной ноге, при втором 
прыжке выполняется перепрыгивание и далее прыжки 
на другой ноге (иначе получится бег с 
перешагиванием). 

Стр. 17 

№ 12** Повторить ходьбу и бег в чередовании по сигналу 
воспитателя, упражнения в прыжках и с мячом; 

Стр. 17 
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разучить игру «Круговая лапта». 

 

Октябрь 

№ 13 

Закреплять навыки ходьбы и бега между предметами; 
упражнять в сохранении равновесия на повышенной 
опоре и прыжках; развивать ловкость в упражнении с 
мячом, 

Стр. 19 

№ 14* Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке 
боком приставным шагом с мешочком на голове, руки 
на пояс (2—3 раза). Упражнение выполняется двумя 
колоннами в среднем темпе. В конце скамейки взять 
мешочек в руки и сойти, не прыгая. Стараться 
удерживать равновесие, не ронять мешочек; голову и 
спину держать прямо. Страховка воспитателем 
обязательна. 

Прыжки на двух ногах вдоль шнура, перепрыгивая 
через него справа и слева, продвигаясь вперед, 
используя взмах рук (длина шнура3-4 м) (3-4 раза). 

Переброска мячей (большой или средний диаметр) 
друг другу парами, стоя в шеренгах. Один ребенок 
бросает мяч, другой — ловит его двумя руками, 
предварительно хлопнув в ладоши. Расстояние 
между детьми 2-2,5 м. 

Стр. 20 

№ 15** Упражнять детей в беге с преодолением препятствий; 
развивать ловкость в упражнениях с мячом; повторить 
задание в прыжках. 

Стр. 21 

№ 16 Упражнять детей в ходьбе с изменением направления 
движения по сигналу; отрабатывать навык приземления 
на полусогнутые ноги в прыжках со скамейки; 
развивать координацию движений в упражнениях с 
мячом. 

Стр. 21 

№ 17* Прыжки с высоты 40 см с приземлением на 

полусогнутые ноги. 

Отбивание мяча одной рукой, продвигаясь вперед, и 
забрасывание 
мяча в корзину двумя руками. 

Лазанье в обруч на четвереньках; лазанье в обруч 
прямо и боком, 
не касаясь руками пола, в группировке. 

Стр. 22 

№ 18** Повторить бег в среднем темпе (продолжительность до 
1,5 минуты); развивать точность броска; упражнять в 
прыжках. 

Стр. 23 

№ 19 Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием 
колен; повторить упражнения в ведении мяча; 
ползании; упражнять в сохранении равновесия при 
ходьбе по уменьшенной площади опоры. 

Стр. 23 

№ 20* Ведение мяча между предметами (6—8 кубиков или 
набивных мячей; расстояние между предметами 1 м). 

Стр. 25 
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Выполняется двумя колонна 
ми или шеренгами (если достаточно пособий, 
позволяет пространство зала и группа детей 
малочисленна). Повторить 2-3 раза. 

Ползание на четвереньках по прямой, подталкивая 
вперед головой набивной мяч (вес мяча 0,5-1 кг). 
Дистанция 3-4 м. Повторить 2 раза. 

Равновесие — ходьба по рейке гимнастической 
скамейки, руки за голову. Темп умеренный, но не 
медленный. Повторить 2—3 раза. 

№ 21** Закреплять навык ходьбы с изменением направления 
движения, умение действовать по сигналу воспитателя; 
развивать точность в упражнениях с мячом. 

Стр. 25 

№ 22 Закреплять навык ходьбы со сменой темпа движения. 
Упражнять в беге врассыпную, в ползании на 
четвереньках с дополнительным заданием; повторить 
упражнение на равновесие при ходьбе по повышенной 
опоре. 

Срт. 26 

№ 23*  «Проползи — не урони». Ползание по 
гимнастической скамейке 
на четвереньках с мешочком на спине. Голову не 
опускать, смотреть вперед (2—3 раза). 

Прыжки на двух ногах между предметами (мячи, 
кубики, кегли), 
в конце прыгнуть в обруч. 

Ходьба по гимнастической скамейке с мешочком на 
голове, руки 
на пояс (2—3 раза). 

Стр. 27 

№ 24** Повторить ходьбу с остановкой по сигналу 
воспитателя, бег в умеренном темпе; упражнять в 
прыжках и переброске мяча. 

Стр. 27 

Ноябрь 

№ 25 

Закреплять навык ходьбы и бега по кругу; упражнять в 
ходьбе по канату (или толстому шнуру); упражнять в 
энергичном отталкивании в прыжках через шнур; 
повторить эстафету с мячом. 

Стр. 28 

№ 26* Ходьба по канату боком приставным шагом, руки за 
голову. 

Прыжки на правой и левой ноге, продвигаясь вперед 
вдоль каната 
(вначале только на правой ноге, а при повторении 
упражнения — на левой, и так попеременно), руки 
произвольно. 

«Попади в корзину». Броски мяча в корзину двумя 
руками — баскетбольный вариант. 

Стр. 31 

№ 27** Закреплять навык ходьбы, перешагивая через 
предметы; повторить игровые упражнения с мячом и 
прыжками. 

Стр. 31 
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№ 28 Упражнять детей в ходьбе с изменением направления 
движения; прыжках через короткую скакалку; 
бросании мяча друг другу; ползании по 
гимнастической скамейке на четвереньках с 
мешочком на спине. 

Стр. 31 

№ 29* Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед. 

Ползание в прямом направлении на четвереньках, 
подталкивая 
мяч головой (вес мяча не более 1 кг). 

Передача мяча в шеренгах (3—4 шеренги; дети стоят 
на расстоянии одного шага друг от друга и передают 
вдоль шеренги мяч с поворотом к партнеру). 
Проводится в виде эстафеты, с определением команд 
ы - победителя. 

Стр. 33 

№ 30** Закреплять навыки бега с преодолением препятствий, 
ходьбы с остановкой по сигналу; повторить игровые 
упражнения в прыжках и с мячом. 

Стр. 33 

№ 31 Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» между 
предметами; повторить ведение мяча с продвижением 
вперед; упражнять в лазанье под дугу, в равновесии. 

Стр. 33 

№ 32* Метание мешочков в горизонтальную цель с 
расстояния 3-4 м. 

Ползание «по-медвежьи» на ладонях и ступнях в 
прямом направлении (дистанция не более 5 м), 
затем подняться, потянуться вверх, руки прямые, 
хлопнуть в ладоши над головой. Выполняется 
шеренгами. Повторить 2 раза в одну сторону зала, а 
затем в обратном направлении.  

Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке 
боком приставным шагом с мешочком на голове. 
Страховка воспитателем обязательна 

Стр. 35 

№ 33** Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа 

движения, с высоким подниманием колен; повторить 

игровые упражнения с мячом и с бегом 

Стр. 35 

№ 34 Закреплять навык ходьбы и бега между предметами, 
развивая координацию движений и ловкость; разучить 
в лазанье на гимнастическую стенку переход с одного 
пролета на другой; повторить упражнения в прыжках и 
на равновесие. 

Стр. 36 

№ 35* Повторить лазанье по гимнастической стенке с 
переходом на другой пролет и спуск вниз (особое 
внимание при выполнении упражнения уделять 
положению рук).  

Равновесие — ходьба на носках по уменьшенной 
площади опоры 
(ширина 15—20 см), руки на пояс или за голову. 

Стр. 37 
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Забрасывание мяча в корзину двумя руками от груди 
(баскетбольный вариант). 

№ 36** Повторить ходьбу и бег с изменением направления 
движения; упражнять в поворотах прыжком на месте; 
повторить прыжки на правой и левой ноге, огибая 
предметы; упражнять в выполнении заданий с 
мячом. 

Стр. 38 

Декабрь 

№ 1 

Упражнять детей в ходьбе с различными положениями 
рук, в беге врассыпную; в сохранении равновесия при 
ходьбе в усложненной ситуации (боком приставным 
шагом, с перешагиванием). Развивать ловкость в 
упражнениях с мячом. 

Стр.39 

№ 2* Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке, руки 
на пояс; на середине присесть, вынести руки вперед, 
подняться и пройти дальше; в конце скамейки сойти, не 
прыгая, Страховка воспитателем обязательна. 

Переброска мячей друг другу, стоя в шеренгах 
(расстояние между детьми 2—2,5 м). Исходное 
положение — стойка ноги на ширине плеч. Броски 
мяча выполняются двумя руками снизу, от груди и 
из-за головы (в каждой серии по 10-12 бросков). 

Прыжки на правой и левой ноге вдоль шнура, 
продвигаясь вперед (попеременно то на одной, то на 
другой ноге). Выполняется двумя колоннами (2—3 
раза). 

Стр. 40 

№ 3** Повторить ходьбу в колонне по одному с 
остановкой по 

сигналу воспитателя; упражнять детей в 
продолжительном беге (продолжительность до 1,5 
минуты); повторить упражнения в равновесии, в 
прыжках, с мячом. 

Стр. 40 

№ 4 Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа 
движения, с ускорением и замедлением, в прыжках 
на правой и левой ноге попеременно; повторить 
упражнения в ползании и эстафету с мячом. 

Стр. 41 

№ 5* Прыжки ногах между предметами: на двух ногах; на 
правой и левой поочередно (серия прыжков, пауза и 
продолжение упражнения). 

Прокатывание мяча между предметами (5—6 кубиков 
или набивных мячей; расстояние между предметами 1 
м), подталкивая его двумя руками, не отпуская далеко 
от себя. По окончании прокатывания взять мяч в руки, 
выпрямиться, подняться на носки, потянуться. 

Ползание под шнур (дугу) правым и левым боком, не 
касаясь верхнего края шнура, группируясь в 
«комочек» (шнур натянут на высоте 50 см от пола). 
Выполняется шеренгами попеременно. 

Стр. 42 
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№ 6** Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному с 
выполнением заданий по сигналу воспитателя; 
повторить игровые упражнения на равновесие, в 
прыжках, на внимание. 

Стр. 42 

№ 7 Повторить ходьбу с изменением темпа движения с 
ускорением и замедлением; упражнять в 
подбрасывании малого мяча, развивая ловкость и 
глазомер; упражнять в ползании на животе, в 
равновесии. 

Стр. 44 

№ 8* Перебрасывание мячей в парах (расстояние между детьми 
1,5 м). Играющие свободно располагаются по залу парами 
и выполняют броски мяча друг другу. Исходное 
положение — стойка ноги врозь; у одного ребенка в паре 
мяч (большой диаметр). Способ выполнения по выбору 
детей. 

Ползание на четвереньках с опорой на ладони и 
колени между 
предметами (голову не опускать). По двумя сторонам 
зала лежат набивные мячи и кубики (5-6 шт., 
расстояние между предметами 1 м). Через1,5-2 м от 
последнего предмета лежит обруч. По окончании 
упражнения в ползании подойти к обручу, встать в 
него, потянуться вверх и хлопнуть в ладоши над 
головой. Затем обойти предметы с внешней стороны и 
встать в конец своей колонны. Выполняется двумя 
колоннами. 

Прыжки со скамейки на мат или коврик 
(выполняется по подгруппам). 

Стр. 45 

№ 9** Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному; в 
ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя; 
повторить задания с мячом, упражнения в прыжках, на 
равновесие. 

Стр. 45 

№ 10 Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в другую 
сторону; упражнять в ползании по скамейке «по-
медвежьи»; повторить упражнение в прыжках и на 
равновесие. 

Стр.46 

№ 11* Лазанье по гимнастической стенке с переходом на 
другой пролет, спуск вниз, не пропуская реек. 

Равновесие — ходьба с перешагиванием через 
набивные мячи, поднимая высоко колени, руки за 
голову (2-3 раза). 

Прыжки через короткую скакалку, продвигаясь 
вперед (дистанция Юм). Выполняется шеренгами от 
исходной черты по команде педагога. 

Стр. 47 

№ 12** Упражнять детей в ходьбе между постройками из снега; 
разучить игровое задание «Точный пас»; развивать 
ловкость и глазомер при метании снежков на 
дальность. 

Стр. 47 



26 

 

Январь 

№ 13 

Повторить ходьбу и бег по кругу, ходьбу и бег 
врассыпную с остановкой по сигналу воспитателя; 
упражнения на равновесие при ходьбе по 
уменьшенной площади опоры, прыжки на двух ногах 
через препятствие. 

Стр. 48 

№ 14* Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке, на 
каждый шаг хлопок перед собой и за спиной. В ходьбе 
соблюдать ритм в соответствии с передвижением и 
выполнением задания. 

Прыжки на двух ногах из обруча в обруч (обручи 
лежат на полу в шахматном порядке на небольшом 
расстоянии один от другого). Выполняется двумя 
колоннами. 

Прокатывание мяча между предметами, стараясь не 
задевать их. 
Прокатив мяч, подойти к обручу, сделать шаг в 
обруч, поднять мяч вверх и потянуться. 

Стр. 50 

№ 15 Упражнять в ходьбе в колонне по одному; беге между 
предметами; ходьбе и беге врассыпную; повторить 
игровые упражнения с прыжками, скольжение по 
дорожке; провести подвижную игру «Два Мороза». 

Стр. 50 

№ 16 Повторить ходьбу с выполнением заданий для рук; 
упражнять в прыжках в длину с места; развивать 
ловкость в упражнениях с мячом и ползании по 
скамейке. 

Стр. 51 

№ 17* Прыжки в длину с места (в соответствии с наличием 
пособий и физической подготовленностью детей). 

Бросание мяча (малый и средний диаметр) о стенку и 
ловля его 
после отскока о пол с хлопком в ладоши (или с 
другими дополнительным заданием приседание, 
поворот кругом и т.д.). 

Ползание по гимнастической скамейке на ладонях и 
коленях с мешочком на спине. 

Стр. 52 

№ 18** Провести игровое упражнение «Снежная королева»; 
упражнение с элементами хоккея; игровое задание в 
метании снежков на дальность; игровое упражнение с 
прыжками «Веселые воробышки». 

Стр. 53 

№ 19 Упражнять в ходьбе и беге с дополнительным заданием 
(перешагивание через шнуры); развивать ловкость и 
глазомер в упражнениях с мячом; повторить лазанье 
под шнур. 

Стр. 53 

№ 20* Переброска мячей друг другу. Играющие строятся в 
две шеренги (расстояние между шеренгами 3 м). В 
руках у игроков одной шеренги по одному малому 
мячу. Они одной рукой бросают мячи, а дети второй 
шеренги ловят мячи после отскока о пол двумя 
руками. Выполняется10-12 раз подряд. После 

Стр. 55 
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небольшой паузы повторить упражнение. 

Ползание на ладонях и коленях в прямом направлении 
(дистанция3 м), затем лазанье под шнур (высота от пола 
50 см) и продолжение ползания на расстояние 3 м. 
Повторить 2 раза. 

Равновесие — ходьба на носках, между предметами (5—
6 шт., расстояние между предметами 0,5 м), руки на 
пояс. Выполняется двумя колоннами. 

№ 21** Упражнять детей в ходьбе между снежками; разучить 
ведение шайбы клюшкой с одной стороны площадки на 
другую; повторить катание друг друга на санках. 

Стр. 55 

№ 22 Повторить ходьбу и бег с изменением направления 
движения; упражнять в ползании на четвереньках; 
повторить упражнения на сохранение равновесия и в 
прыжках. 

Стр. 56 

№ 23* Ползание на четвереньках между предметами, 
разложенными по двум сторонам зала (6-8 кубиков, 
набивных мячей; расстояние между предметами 1 м). 
Выполняется двумя колоннами. После ползания, встать, 
потянуться и хлопнуть в ладоши над головой. 

Равновесие — ходьба по рейке гимнастической 
скамейки, руки за голову. Выполняется двумя 
колоннами в умеренном темпе (2 раза). 

Прыжки на двух ногах из обруча в обруч (6—8 обручей 
лежат плотно друг к другу) без паузы. Выполняется 
двумя колоннами. 

Стр. 57 

№ 24** Повторить ходьбу между постройками из снега; 
упражнять в скольжении по ледяной дорожке; разучить 
игру «По местам!». 

Стр. 57 

Февраль 

№ 25 

Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по 
повышенной опоре с выполнением дополнительного 
задания, закреплять навык энергичного отталкивания 
от пола в прыжках; повторить упражнения в бросании 
мяча, развивая ловкость и глазомер. 

Стр. 58 

№ 26* Равновесие — ходьба по рейке гимнастической 
скамейки, приставляя пятку одной ноги к носку 
другой, руки за голову (2—3 раза). 

Прыжки между предметами (кубики, мячи, кегли) на 
правой, затем левой ноге (по одной стороне зала на 
правой, по другой стороне - на левой) (2 раза). 

Играющие образуют круги по 4—5 человек. У одного из 
стоящих в кругу мяч (большой диаметр). По сигналу 
воспитателя водящий передает мяч вправо, 
следующему игроку, тот передает мяч дальше по кругу. 
Как только мяч снова окажется у водящего, тот 
передает мяч влево по кругу, а получив вновь мяч, 
поднимает его высоко над головой. Воспитатель 

Стр. 59 
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объявляет команду-победителя. 

№ 27** Упражнять детей в ходьбе и беге с выполнением 
заданий по сигналу воспитателя; повторить игровое 
задание с клюшкой и шайбой, игровое задание с 
прыжками. 

Стр. 59 

№ 28 Упражнять в ходьбе и беге с выполнением упражнений 
для рук; разучить прыжки с подскоком (чередование 
подскоков с ноги на ногу); упражнять в переброске 
мяча; повторить лазанье в обруч (или под дугу). 

Стр. 60 

№ 29* Прыжки на двух ногах между предметами, затем на 
правой и левой 
ноге, используя энергичный взмах рук (2 раза). 

Ползание на ладонях и коленях между предметами 
(кубики, набивные мячи — 5—6 шт.) (2 раза). 

Переброска мяча друг другу в парах (баскетбольный 
вариант). Дети свободно располагаются по всему залу и 
выполняют упражнение. 

 

Стр. 61 

№ 30** Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий; 
повторить игровые упражнения на санках, с клюшкой 
и шайбой. 

Стр. 61 

№ 31 Повторить ходьбу со сменой темпа движения; 
упражнять в попеременном подпрыгивании на правой 
и левой ноге (по кругу), в метании мешочков, лазаньи 
на гимнастическую стенку; повторить упражнения на 
сохранение равновесия при ходьбе на повышенной 
опоре с выполнением дополнительного задания. 

Стр. 62 

№ 32* Лазанье по гимнастической стенке с переходом на 
другой пролет 
(вторая группа в это время занимается с мячом: дети 
распределяются на 
пары и перебрасывают мяч друг другу разными 
способами). По сигналу воспитателя дети меняются 
заданиями. 

Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке, 
перешагивая 
через набивные мячи, попеременно правой и левой 
ногой (мячи разложены на расстоянии двух шагов 
ребенка, чтобы на третий шаг было перешагивание). 
Выполняется двумя колоннами в среднем темпе. 
Страховка воспитателем обязательна. 

Метание мешочков в горизонтальную цель правой и 
левой рукой. Выполняется шеренгами. 

Стр. 63 

№ 33 Упражнять детей в ходьбе и беге с выполнением 
заданий; повторить игровые упражнения на санках, с 
клюшкой и шайбой. 

Стр. 63 
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№ 34 Упражнять в ходьбе в колонне по одному с 
выполнением задания на внимание, в ползании на 
четвереньках между предметами; повторить 
упражнения на равновесие и прыжки. 

Стр. 64 

№ 35* Лазанье на гимнастическую стенку с переходом на 
другой пролет (главное — правильный хват рук и 
постановка стопы серединой на рейку). 

Равновесие — ходьба по гимнастической скамейке с 
мешочком на голове, руки на пояс. 

Эстафета с мячом «Передал — садись». 

Стр. 65 

№ 36** Упражнять в ходьбе и беге с выполнением задания 
«Найди свой цвет»; повторить игровое задание с 
метанием снежков с прыжками. 

Стр. 65 

Лыжная подготовка 

 

1 Дети строятся в шеренгу в помещении детского сада. 
Педагог проверяет готовность к занятию: соответствие лыж 
росту, состояние креплений, наличие варежек. Дети берут 
лыжи в правую руку вертикально и выходят на улицу. 

Построение в шеренгу. Дети кладут лыжи на снег — одну 
лыжу справа, другую — слева от себя, закрепляют лыжи на 
ногах. Педагог проверяет выполнение задания. 

Упражнения на лыжах: выполнение полуприседа — 
«пружинка», поочередное поднимание правой и левой 
лыжи. Ходьба на лыжах скользящим шагом (дистанция 200 
м). 

Игра «У кого меньше шагов?». Ходьба по лыжне на 
обозначенном отрезке (дистанция 10 м). 

Стр. 66 

2 Построение в две шеренги одна напротив другой. 
Упражнения на лыжах: боковые шаги переступанием 
вправо и влево, повороты на месте вокруг пяток лыж — 
рисуем веер (выполняется под счет воспитателя). На счет «I» 
поднять носок правой лыжи и переставить его вправо, на 
счет «2» приставить левую лыжу к правой. На счет «3-4», 
«5-6» завершить поворот направо на 90°. Так же на счет «1—
6» вернуться в исходное положение. Этим же способом 
выполнить повороты влево. Стоя на месте выполнить 
несколько полуприседаний — «пружинка». Ходьба на 
лыжах по учебной лыжне: 20 м ступающим шагом — как 
лошадки, 20 м скользящим шагом — как лисички. При 
передвижении скользящим шагом сгибать колени (ноги 
полусогнуты) и переносить вес тела с одной ноги на 
другую; широко и свободно размахивать руками вперед и 
назад, сочетая движения рук с ритмом шагов. 

Передвижение по лыжне (дистанция 300 м). 

Стр. 66 

3 Построение в две шеренги. Повторить на месте 
переступание вправо и влево под счет педагога. Ходьба по 

Стр. 67 
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учебной лыжне, как можно дольше скользя попеременно на 
правой и левой ноге, отталкиваясь то правой, то левой 
ногой, энергично взмахивая руками. Ходьба скользящим 
шагом (дистанция 300 м). 

Игровое задание «Шире шаг». На отрезке лыжни (длина 
2—2,5 м) ходьба, как можно дальше скользя на одной ноге. 
(Подсчитать, за сколько шагов в среднем дети проходят 
дистанцию.) 

4 Построение в две шеренги. Упражнения на лыжах: 
«пружинка», приседания, повороты переступанием в обе 
стороны, на месте. 

Передвижение по учебной лыжне скользящим шагом, 
энергично размахивая руками. (Педагог обращает внимание 
на длительность скольжения на одной ноге и на 
равномерность движения.) Ходьба по извилистой лыжне 
(дистанция 20 м). Ходьба на лыжах (дистанция 200 м). 

Стр. 67 

5 Построение в шеренгу. Поочередное поднимание правой и 
левой ноги с лыжей так, чтобы пятка была не ниже уровня 
носка; боковые шаги на лыжах — приставной шаг вправо и 
влево (по 5—6 шагов), ставя лыжи параллельно. 

Ходьба по лыжне скользящим шагом в умеренном темпе 
(дистанция 200 м). 

Стр. 67 

6 Построение в две шеренги. Упражнения на лыжах: 
«пружинка» с ритмичными взмахами рук вдоль туловища, 
повороты переступанием вправо и влево вокруг пяток лыж. 

Передвижение по лыжне в колонне по одному скользящим 
шагом (ноги согнуты в коленях, в момент толчка нога 
выпрямляется), согласно   движения рук и ног. На 
обозначенном отрезке (длина 10 м) ходьба с меньшим 
количеством шагов. 

Ходьба в умеренном темпе по учебной лыжне 
скользящим шагом (дистанция 200 м). 

Стр. 67 

7 Построение в две шеренги. 

Упражнение на лыжах: боковые шаги вправо и влево. 
Ходьба по лыжне «змейкой», огибая 6—8 предметов то 
справа, то слева (расстояние между предметами 2 м). 

Передвижение скользящим шагом (дистанция 200 м), 
как можно дальше скользя попеременно на одной и другой 
ноге, помогая себе энергичным взмахом рук. 

Стр. 68 

8 Построение в шеренгу. Упражнения на лыжах: хлопок в 
ладоши над головой, «пружинка». Ходьба на лыжах 
попеременно ступающим и скользящим шагом (дистанция 
50 м). 

Игра «Кто самый быстрый;?. Дети строятся в две 
шеренги. По сигналу педагога первая шеренга 
передвигается до обозначенной черты — кто быстрее. 
Педагог отмечает победителя. Затем выполняет задание 

Стр. 68 
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вторая шеренга. 

Ходьба по лыжне в умеренном темпе (дистанция 200—300 
м). 

9 Построение в шеренгу. Разминка на лыжах: приседания, 
повороты, приставные шаги вправо и влево. 

Игра «У кого меньше шагов». На лыжне отмечается 
отрезок (длина 10 м). Задание: пройти по лыжне, на 
обозначенном отрезке выполнив как можно меньшее 
количество длинных накатистых шагов. 

Ходьба по лыжне в умеренном темпе скользящим шагом 
(дистанция 200-300 м). 

Стр. 68 

10 Построение в шеренгу. Упражнения на лыжах: 
приседания, повороты — рисуем веер. 

Игровое задание «Кто дальше просколъзит». 
Выполнить 5-6 шагов, энергично оттолкнуться на 
последнем шаге и скользить на лыжах до полной 
остановки (на проложенной лыжне). 

Стр. 68 

Март 

№ 1 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в сохра-
нении равновесия при ходьбе по повышенной опоре с 
дополнительным заданием; повторить задание в прыжках, 
эстафету с мячом. 

Стр. 71 

№ 2* Равновесие — ходьба в колонне по одному по гимнастической 
скамейке с передачей мяча перед собой и за спиной. 

Прыжки на правой и левой ноге, продвигаясь вперед (два 
прыжка 
на правой, два прыжка на левой ноге) до линии финиша. 
Выполняется 
двумя шеренгами поочередно (2-3 раза). 

Эстафета с мячом. Дети занимают исходное положение — 
стойка на коленях, сидя на пятках. Передача мяча прямыми 
руками следующему игроку, в одну и другую сторону (2 раза 
в каждую сторону). 

Стр. 72 

№ 3** Повторить упражнения в беге на скорость, игровые задания 
с прыжками и мячом. 

 

Стр. 72 

№ 4 Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, беге врас-
сыпную; повторить упражнение в прыжках, ползании; 
задания с мячом. 

Стр. 73 

№ 5* Прыжки через шнуры, разложенные вдоль зала по двум 
сторонам(длина шнура 3 м). По одной стороне дети прыгают 
на правой ноге,  подругой — на левой (2—3 раза). 

Переброска мячей (большой диаметр) в парах; способ по 
выбору детей. 

Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке (на 

Стр. 74 
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ладонях и ступнях), «по-медвежьи» (2 раза). 

№ 6** Упражнять детей в беге, в прыжках; развивать ловкость в за-

даниях с мячом 

 

Стр. 74 

7 Повторить ходьбу с выполнением заданий; упражнять в ме-
тании мешочков в горизонтальную цель; повторить 
упражнения в ползании и на сохранение равновесия при 
ходьбе по повышенной опоре. 

Стр. 75 

№ 8* Метание мешочков в горизонтальную цель. 

Ползание по гимнастической скамейке на четвереньках с 
опорой 
на ладони и колени с мешочком на спине. 

Равновесие — ходьба между предметами (6—8 шт.; 
расстояние 
между предметами 40 см) «змейкой» с мешочком на голове. 

Стр. 77 

№ 9** Упражнять детей в беге на скорость; повторить игровые уп-

ражнения с прыжками, с мячом 

Стр. 77 

№ 10 Повторить ходьбу и бег с выполнением задания; упражнять в 
лазаньи на гимнастическую стенку; повторить упражнения 
на равновесие и прыжки. 

Стр. 78 

№ 11* Лазанье под шнур прямо и боком, не задевая шнур (высота 
от пола 40 см). 

Передача мяча — эстафета «Передача мяча в шеренге». 

Прыжки  через  короткую  скакалку на месте и продвигаясь 

вперед. 

Стр. 79 

№ 12** Повторить упражнения с бегом, в прыжках и с мячом. 

 

Стр. 79 

Апрель 

№ 13 

Повторить игровое упражнение в ходьбе и беге; 
упражнения на равновесие, в прыжках, с мячом. 

Стр. 80 

№ 14* Ходьба по скамейке боком, приставным шагом с мешочком 
на голове; на середине присесть, руки вынести вперед, 
подняться, не уронив мешочек, и пройти дальше. 

Прыжки  через  короткую скакалку на месте и продвигаясь 
вперед. 

Переброска мячей друг другу в парах (способ по выбору 
детей). 

Стр.81 

№ 15** Повторить игровое упражнение с бегом; игровые задания с 
мячом, с прыжками. 

Стр. 81 
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№ 16 Повторить упражнения в ходьбе и беге; упражнять детей в ; 

прыжках в длину с разбега, в перебрасывании мяча друг 

другу- 

Стр. 82 

№ 17* Прыжки в длину с разбега (энергичный разбег, приземление 
на обе ноги). 

Эстафета с мячом «Передал — садись». 

Лазанье под шнур в группировке, не касаясь руками пола и 
не задевая шнур. 

Стр. 83 

№ 18** Повторить игровое задание с ходьбой и бегом; игровые уп-
ражнения с мячом, в прыжках. 

Стр.83 

№ 19 Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, в построении 
в пары (колонна по два); в метании мешочков на дальность, 
в ползании, в равновесии. 

Стр. 83 

№ 20* Метание мешочков на дальность. 

Ползание не четвереньках с опорой на ладони и колени 
между предметами (расстояние между предметами 1 м). 

Прыжки через короткую скакалку на месте, вращая ее 
вперед, назад, скрестно  (способ по выбору детей). 

Стр. 85 

№ 21** Повторить бег на скорость; упражнять детей в заданиях с 
прыжками, в равновесии. 

 

Стр. 85 

№ 22 Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; упражнения 
в равновесии, в прыжках и с мячом. 

Стр. 86 

№ 23* Прыжки через шнуры на правой и левой ноге попеременно (5-8 
шнуров) ; шнуры разложены таким образом, что дети 
выполняют два прыжка перед шнуром, а на третий 
перепрыгивают, и так до конца дистанции. Повторить 2—3 
раза. 

Переброска мячей друг другу в парах (способ 
произвольный); исходное положение ног — стойка ноги на 
ширине плеч. 

Игровое упражнение с бегом «Догони пару». 

Стр. 87 

№ 24** Повторить игровое упражнение с ходьбой и бегом, игровые 

задания в прыжках, с мячом. 

Стр.87 

Май 

№ 25 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; в равновесии при 

ходьбе по повышенной опоре; в прыжках с продвижением 
вперед на одной ноге; в бросании малого мяча о стенку. 

Стр.87 

№ 26* Ходьба по гимнастической скамейке навстречу друг другу, на 
середине скамьи разойтись, помогая друг другу; затем 
продолжить ходьбу по скамейке, сойти с нее в конце, не 
прыгая. Страховка воспитателем обязательна. 

Стр. 88 
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Броски мяча верх одной рукой и ловля его двумя руками, 
стараясь не прижимать мяч к груди, следить за его полетом. 
Выполняется в произвольном порядке .На одной стороне зала 
дети под руководством педагога выполняют упражнение на 
равновесие, на другой — упражнение с мячом. 

Прыжки на двух ногах между предметами; выполняется 
двумя шеренгами («Кто быстрее»). 

№ 27** Упражнять детей в продолжительном беге, развивая вынос-
ливость; развивать точность движений при переброске мяча 
друг другу в движении; упражнять в прыжках через 
короткую скакалку; повторить упражнение в равновесии с 
дополнительным заданием. 

Стр.89 

№ 28 Упражнять детей в ходьбе и беге со сменой темпа движения, 
в прыжках в длину с места; повторить упражнения с мячом. 

Стр. 89 

№ 29* Прыжки в длину с разбега. Разбег с 3-4 шагов, энергичное 
отталкивание и приземление на полусогнутые ноги (на две 
ноги одновременно) (5-6 раз). 

Метание мешочков в вертикальную цель (проводится 
небольшими группами). Главное — правильное исходное 
положение ног, энергичный замах от плеча, попадание в 
цель (расстояние до цели3-4 м). 

Равновесие — ходьба между предметами с мешочком на 
голове. 

Стр. 90 

№ 30 Упражнять детей ходьбе и беге с выполнением заданий; по-
вторить упражнения с мячом, в прыжках. 

Стр. 91 

№ 31 Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, по 
кругу; в ходьбе и беге врассыпную; в метании мешочков на 
дальность, в прыжках, в равновесии. 

Стр. 91 

№ 32* Метание мешочков на дальность правой и левой 
рукой — «Кто дальше бросит» 

Лазанье под шнур прямо и боком, не касаясь руками 
пола, в группировке сложившись в «комочек». 

Равновесие — ходьба между предметами на носках с 
мешочком на голове. 

Стр. 92 

№ 33** Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, в ходьбе 

и беге врассыпную; повторить задания с мячом и прыжками. 

Стр. 92 

№ 34 Упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий по сигналу; 
повторить упражнения в лазанье на гимнастическую стенку; 
упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по 
повышенной опоре, в прыжках. 

Стр.94 

№ 35* Ползание по гимнастической скамейке на четвереньках — 
«по-медвежьи» (2 раза). 

Прыжки между предметами на правой и левой ноге (2-3 раза). 
Выполняется двумя колоннами. 

Стр. 95 
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Равновесие — ходьба с перешагиванием через предметы, 
боком приставным шагом, с мешочком на голове 
(предметы расставлены на расстоянии двух шагов ребенка). 

№ 36 Повторить игровые упражнения с ходьбой и бегом; 
упражнять в заданиях с мячом. 

Стр. 95 

 

2.4.1.Образовательная область «Физическое развитие» (Здоровье) 

 

Формы образовательной деятельности по реализации 

образовательной области «Физическое развитие» (Здоровье) 

«
З

д
о
р

о
в

ь
е»

 

Физическая культура Развитие и укрепление организма, всех видов 

мышц, опорно-двигательного аппарата 

Познание Расширение знаний ребенка о своем организме, о 

здоровом образе жизни, о режиме 

жизнедеятельности 

Развитие речи Использование художественной литературы для 

бесед о здоровье человека, о здоровом образе 

жизни 

Безопасность  Здоровье и безопасность собственной 

жизнедеятельности ребенка в разных видах 

деятельности неразрывны 

Социализация  Реализация партнерских взаимодействий со 

сверстниками, с взрослыми в делах, мероприятиях 

по сохранению здоровья 

Музыка  Использование музыкальных произведений 

успокаивающих ребенка, дающих позитивный 

настрой, музыкотерапия 

Режимные моменты Совместная 

деятельность педагогов с 

детьми 

Самостоятельная 

деятельность детей 

Формы организации детей 

- индивидуальные 

 

- групповые 

- индивидуальные 

- индивидуальные 

 выполнение закаливающих 

процедур 

 выполнение 

 выполнение утренней 

гимнастики 

 выполнение 

 чистка зубов 

 самостоятельно 

организовывать 
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Планирование  совместной и самостоятельной 

деятельности по реализации образовательной области «Физическое развитие» 

(Здоровье) 

 

№ Тема ОД: Задачи Источник Месяц 

 1 «Как устроено тело 

человека» 

Ознакомить детей с тем, как 

устроено тело человека 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Стр. 84 

Сентябр

ь 

2 «Витамины и 

полезные продукты» 

Рассказать детям о пользе 

витаминов и их назначении для 

здоровья человека. Воспитывать 

стремление заботиться о своем 

здоровье. 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Стр. 101 

Сентябр

ь 

3 «Как работает сердце 

человека?» 

Познакомить детей с назначением и 

работой сердца. 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Стр. 86 

Октябрь 

4 «Что мы делаем, когда 

едим?» 

Ознакомить детей с назначением и 

работой системы пищеварения. 

 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Стр. 89 

Октябрь 

5 «Как мы дышим?» Ознакомить детей с органами 

дыхания. 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Стр. 90 

Октябрь 

6 «Как движутся части 

тела?» 

Ознакомить детей с назначением 

мышц, костей, суставов, их ролью в 

строении тела человека, а также с 

возможностями движения 

различных частей тела. 

 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Стр. 93 

Ноябрь 

7 «Отношение к 

больному человеку» 

По возможности не оберегать детей 

от знаний о тяжелых, хронических 

заболеваниях, инвалидности. Ста-

раться пробудить в них чувство 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Ноябрь 

здоровьесберегающих 

моментов в режиме дня 

(употребление 

витаминного чая, настоя 

или отвара шиповника, 

ягодных морсов) 

 выполнение динамических 

пауз, двигательного 

режима 

гимнастики после сна 

 проведение 

физкультминуток, 

физкультурных пауз 

подвижные игры, 

спортивные игры, 

катание на санках, 

скольжение по ледяным 

дорожкам, ходьба на 

лыжах, катание на 

двухколесном 

велосипеде, самокате, 

роликовых коньках 
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сострадания, стремление помочь 

больным, одиноким, пожилым 

людям. 

 

Стр. 95 

8 «Микробы и вирусы» Дать детям элементарные 

представления об инфекционных 

болезнях и их возбудителях 

(микробах, вирусах). 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Стр. 96 

Ноябрь 

9 «Здоровье и болезнь» Научить детей заботиться о своем 

здоровье, избегать ситуаций, 

приносящих вред здоровью. 

 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Стр. 97 

Декабрь 

10 «Витамины и 

здоровый организм» 

Объяснить детям, как  витамины 

влияют на организм  человека. 

Н.Н.Авдеева, 

О.Л.Князева, 

Р.Б.Стеркина 

Безопасность 

Стр. 102 

Январь 

11 «Личная гигиена» Развить у детей понимание 

значения и необходимости 

гигиенических процедур. 

 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Стр. 98 

Февраль 

12 «Здоровая пища» Помочь детям помочь  понять, что 

здоровье зависит от правильного 

питания – еда должна быть не 

только вкусной, но и полезной 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

С104 

Март 

13 «Режим дня» Сформировать у детей  

представление о правильном 

режиме дня и пользе  режима дня   

и пользе его  соблюдения для 

здоровья.  

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Стр. 106 

Апрель 

14 «Одежда и здоровье» Ребенок должен узнать, что одежда 

защищает человека от  жары и 

холода, дождя и ветра. Чтобы 

сохранить здоровье и не болеть, 

надо правильно одеваться. 

Н. Н. Авдеева, О. 

Л. Князева,  

Р. Б. Стеркина  

«Безопасность» 

Стр. 113 

Май 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


