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1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Забота о всестороннем развитии подрастающего поколения постоянно 

находится в центре внимания Российской Федерации. Очень важной, 

составной частью гармоничного развития личности является 

физическое совершенство: крепкое здоровье, закаленность, ловкость, 

сила, выносливость. Воспитание всех этих качеств должно начинаться 

с детства. В связи с этим одной из актуальных задач физического 

воспитания дошкольников является разработка и использование таких 

методов и средств, которые способствовали бы функциональному 

совершенствованию детского организма, повышению его 

работоспособности, делали бы его стойким и выносливым, 

обладающим высокими защитными способностями к неблагоприятным 

факторам внешней среды. 

          Использование разнообразных форм двигательной деятельности 

создает оптимальный двигательный режим, необходимый для 

полноценного физического развития и укрепления здоровья ребенка.    

Физкультурные праздники, физкультурный досуг, Дни здоровья 

являются важными компонентами активного отдыха детей. 

Многообразная деятельность детей, насыщенная эмоциональными 

играми, упражнениями, проводимыми на свежем воздухе в виде 

развлечений, способствует физической реакции детей, расслабления 

организма после умственной нагрузки, укреплению их здоровья 

полезными упражнениями и в плане всесторонней физической 

подготовки, и в плане активного отдыха детей являются спортивные 

игры и упражнения, в основе которых лежат все основные виды 

движений, выполняемых в самых разнообразных условиях. 

Инструктору по физической культуре следует целенаправленно 

организовывать образовательный процесс так, чтобы от детей 

требовалась оптимальная двигательная активность во всех видах 

детской деятельности. Такой подход не только стимулирует 

физическое развитие, но и способствует более успешному решению 

остальных образовательных задач. 

 

 

 

 



 

1.2.  Цели и задачи Программы 

Цель программы: Построение целостной системы с активным 

взаимодействием всех участников педагогического процесса, 

обеспечивающей оптимальные условия для перехода на новый, более 

высокий уровень работы   по   физическому развитию   детей, формированию 

у них физических способностей и качеств с учетом их психофизического 

развития, индивидуальных возможностей и склонностей; обеспечивающей 

охрану и укрепление здоровья, формирование основ   здорового образа 

жизни. 

Реализация данной цели связана с решением следующих задач: 

развитие физических качеств — скоростных, силовых, гибкости, выносливости, 

координации; 

накопление и обогащение двигательного опыта детей — овладение основными 

двигательными режимами (бег, ходьба, прыжки, метание, лазанье); 

формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Программа направлена на: 

реализацию принципа доступности, учитывая возрастные особенности 

воспитанников; 

соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», реализуя принцип систематичности и 

последовательности; 

усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования дошкольниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

1.2.1 Цель: Сформировать у детей мотивы и потребность в сохранении своего 

здоровья и здоровья окружающих 

1. Сохранение и укрепление здоровья детей. 

2. Прививать культурно-гигиенические навыки. 

3. Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

4. Дать основные представления о строении и функциях тела. 



 

5. Ознакомить с возможностями травмоопасных ситуациями. 

6. Формировать навыки охраны личного здоровья. 

7. Развивать внимание, сосредоточность, организованность. 

 

 

1. 3. Принципы построения программы по ФГОС: 

- полноценное проживание ребенком всех этапов детства 

(младенческого, раннего и дошкольного возраста), обогащение 

(амплификация) детского развития; 

- построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребенка, при котором сам ребенок становится 

активным в выборе содержания своего образования, становится субъектом 

образования; 

- содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка 

полноценным участником (субъектом) образовательных отношений; 

- поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

- сотрудничество Организации с семьей; 

- приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, 

общества и государства; 

- формирование познавательных интересов и познавательных действий 

ребенка в различных видах деятельности; 

- возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие 

условий, требований, методов возрасту и особенностям развития); 

- учет этнокультурной ситуации развития детей. 

 

          1.4. Возрастные особенности детей от 2 до 7 лет 

У ребенка с 2 до 7 лет жизни под воздействием обучения условные связи 

закрепляются и совершенствуются. Повышается физическая 

подготовленность, совершенствуются психофизические качества. 

Таким образом, понимание особенностей развития нервной системы ребенка 

позволяет педагогом посредством упражнений и подвижных игр укреплять и 

совершенствовать его нервную систему. 

За период раннего и дошкольного детства непрерывно изменяются 



 

показатели физического развития: роста, массы тела, окружности головы, 

грудной клетки. 

За первый год жизни рост ребенка увеличивается примерно на 25 см. К 5 

годам он удваивается по сравнению с первоначальным. 

Масса тела ребенка на первом году жизни утраивается по сравнению с 

массой при рождении. После года отмечаются прибавки на каждом году 

жизни по 2 – 2,5 кг. К 6 -7 годам она удваивается по сравнению с 

показателями годовалого ребенка. 

Костная система ребенка богата хрящевой тканью. Кости его мягкие, гибкие, 

недостаточно прочные, поэтому они легко поддаются как благоприятным, 

так и неблагоприятным воздействиям. Эти особенности костной системы 

требуют внимания педагогов к подбору физических упражнений, мебели, 

одежды и обуви в соответствии с функциональными и возрастными 

возможностями ребенка. 

Окостенение опорно-двигательного аппарата начинается с 2 – 3 лет. Оно 

происходит постепенно в течение всего дошкольного детства. В этот период 

формируются изгибы в шейном, грудном, поясничном отделах позвоночника. 

Физиологическое развитие позвоночника играет жизненно важную роль и 

влияет на формирование правильной осанки, техники движений, состояние 

внутренних органов, дыхательную и нервную системы. S – образный изгиб 

позвоночника предохраняет скелет от травм при выполнении физических 

упражнений. 

В дошкольном детстве происходит формирование свода стопы. Оно 

начинается на первом году жизни и интенсивно продолжается с освоением 

ребенком ходьбы весь дошкольный период. В укреплении свода стопы 

важнейшую роль играют физические упражнения. Важно также подобрать 

ребенку соответствующую обувь. 

В младшем возрасте у ребенка мышцы-сгибатели развиты больше, чем 

разгибатели, поэтому часто его движения и осанка бывают неправильными: 

сутулая спина, опущенная голова, сведенные плечи и т.д. К 5 годам 



 

увеличивается мышечная масса, нарастает мускулатура нижних конечностей, 

увеличиваются сила и работоспособность мышц. Сила мышц увеличивается с 

3,5 – 4 кг к 7 годам. С 4 лет появляются различия в показателях у мальчиков 

и девочек. Значительно увеличивается становая сила - сила мышц туловища. 

Она увеличивается к 7 годам до 32 – 34 кг по сравнению с 15 – 17 кг в 3 – 4 

года. 

Статическое состояние мышц называется мышечным тонусом. Мышечный 

тонус в дошкольном возрасте имеет большое значение для формирования 

правильной осанки. Мышечный тонус туловища создает естественный 

«мышечный корсет». С годами у ребенка укрепляются мышцы спины и 

живота. Это является результатом, как регулярного функционирования 

центральной нервной системы, так и положительным воздействием 

физических упражнений. 

В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и перестройка в 

работе всех физиологических систем организма ребенка: нервной, 

сердечнососудистой, эндокринной, опорно-двигательной. Организм 

дошкольника развивается очень интенсивно. Ребенок быстро прибавляет в 

росте и весе, изменяются пропорции тела. 

На протяжении первых семи лет у него не только увеличиваются все 

внутренние органы, но и совершенствуются их функции. Происходят 

существенные изменения высшей нервной деятельности. По своим 

характеристикам головной мозг шестилетнего ребенка в большей степени 

приближается к показателям мозга взрослого человека. Организм ребенка в 

этот период свидетельствует о готовности к переходу на более высокую 

ступень возрастного развития, предполагающую более интенсивные 

умственные и физические нагрузки. 

После пяти лет резко возрастает потребность ребенка в общении со 

сверстниками. В игре и других видах совместной деятельности дети 

осуществляют обмен информацией, планирование, разделение и 

координацию функций. Постепенно складывается достаточно сплоченное 



 

детское общество. Существенно увеличиваются интенсивность и широта 

круга общения. 

Проявления в психическом развитии: 

- хочет заниматься интересными делами, умеет сам их находить; 

- стремится к контактам, проявляет доброжелательность в общении со 

взрослыми и сверстниками, адекватность в поведении, эмоциональную 

отзывчивость; 

- стремится к освоению нового (информации, игр, способов действия с 

различными предметами). 

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат 

и мускулатура) у детей 6-7 лет еще далеко до завершения. Кости детей 

содержат значительное количество хрящевой ткани, суставы очень 

подвижны, связочный аппарат легко растягивается. В 6-8 лет заканчивается 

формирование физиологических изгибов позвоночника. Скелетная 

мускулатура ребенка 6-8 лет характеризуется слабым развитием сухожилий, 

фасций и связок. Так, брюшной пресс ребенка 6 лет как мышечно-

фасциональный комплекс еще слабо развит и не в состоянии выдержать 

значительные напряжения, например, связанные с подъемом тяжестей. 

К 6-7 годам хорошо развиты круглые мышцы живота, однако мелкие мышцы 

спины, имеющие большое значение для удержания правильного положения 

позвоночного столба, развиты слабее. К 6-7 годам заметно увеличивается 

сила мышц-разгибателей туловища, бедра и голени – это способствует 

развитию координированных двигательных актов (ходьба, бег, прыжки) и 

физических качеств (быстрота, сила, выносливость). 

Уровень развития костно-мышечной системы и двигательного анализатора у 

детей 6-7 лет дает им возможность, кроме естественных движений (ходьба, 

бег, прыжки), имеющих место в повседневной двигательной активности, 

воспроизводить ряд сложных двигательных действий. Качество выполнения 

этих движений позволяет сделать заключение об определенной моторной 

зрелости детей 6-7 лет. 



 

Старшие дошкольники отличаются высокой двигательной активностью, 

обладают достаточным запасом двигательных умений и навыков; им лучше 

удаются движения, требующие скорости и гибкости, а их сила и 

выносливость пока еще не велики. У ребенка развиты основные 

двигательные качества (ловкость, гибкость, скоростные и силовые качества): 

- сохраняет статическое равновесие (от 15 секунд), стоя на линии (пятка 

одной ноги примыкает к носку другой ноги); 

- подбрасывает и ловит мяч двумя руками (от 10 раз); 

- прыгает в длину с места, приземляясь на обе ноги и не теряя равновесие; 

- бегает свободно, быстро и с удовольствием, пробегает со старта дистанцию 

30 м, ловко обегает встречающиеся предметы, не задевая их; 

- бросает теннисный мяч или любой маленький мяч, снежок, мешочек и 

прочее удобной рукой на 5-8 метров; 

- хорошо владеет своим телом, сохраняет правильную осанку. 

В старшем дошкольном возрасте на фоне общего физического развития 

улучшается подвижность, уравновешенность, устойчивость нервных 

процессов, накапливается резерв здоровья: снижается частота заболеваний, 

они протекают сравнительно легко, чаще всего без осложнений. 

Однако дети все еще быстро устают, «истощаются» и при перегрузках 

возникает охранительное торможение. Поэтому одним из основных условий 

эффективности физического воспитания детей старшего дошкольного 

возраста является учет их возрастных особенностей. 

Таким образом, познание особенностей психофизического развития, 

формирования двигательных функций позволяет сделать вывод о 

необходимости создания для ребенка возможности правильно двигаться, т.е. 

заложить у него основы физической культуры. Важную роль здесь, об этом 

нельзя забывать, играют воспитание и обучение. 

Особое значение в воспитании здорового ребёнка придаётся развитию 

движений и физической культуре детей в ходе непосредственно 



 

образовательной деятельной по физической культуре. 

Причём, в каждом возрастном периоде непосредственно образовательная 

деятельность имеют разную направленность: 

- Маленьким детям они должны доставлять удовольствие, научить их 

ориентироваться в пространстве, правильно работать с оборудованием, 

обучить приёмам элементарной страховки 

- В среднем возрасте – развить физические качества (прежде всего 

выносливость и силу) 

- В старших группах – сформировать потребность в движении, развивать 

двигательные способности и самостоятельность и т.д. 

Поэтому мы пытаемся использовать разнообразные варианты проведения 

непосредственно образовательной деятельности: 

Непрерывную образовательная деятельность по традиционной схеме. 

Непрерывная образовательная деятельность, состоящая из набора подвижных 

игр большой, средней и малой интенсивности. 

Ритмическая гимнастика. 

Соревнования, где дети в ходе различных эстафет двух команд выявляют 

победителей. 

Сюжетно-игровая непрерывная образовательная деятельность. 

Различные виды непрерывной образовательной деятельности (использование 

тренажеров и спортивных комплексов, туризм и другие). 

 

 

 



 

 

1.5.  Интеграция образовательных областей 

Физическая культура по - своему интегрирует в себе такие образовательные 

области как, социально-коммуникативное развитие, познавательное развитие, 

речевое развитие, художественно-эстетическое развитие, физическое 

развитие. 

Социально-коммуникативное развитие. Развивать игровой опыт совмест-

ной игры взрослого с ребенком и со сверстниками, побуждать к 

самостоятельному игровому творчеству в подвижных играх. Развивать 

умение четко и лаконично давать ответ на поставленный вопрос и выражение 

своих эмоций, проблемных моментах и пожеланий. Развивать 

коммуникативные способности при общении со сверстниками и взрослыми: 

умение понятно объяснить правила игры, помочь товарищу в 

затруднительной ситуации при выполнении задания, разрешить конфликт 

через общение. 

Познавательное развитие. Обогащать знания о двигательных режимах, 

видах спорта. Развивать интерес к изучению себя и своих физических 

возможностей: осанка, стопа, рост, движение. Формировать представления о 

здоровье, его ценности, полезных привычках, укрепляющих здоровье, о 

мерах профилактики и охраны здоровья. 

Речевое развитие. Обогащать активный словарь на занятиях по физкультуре 

(команды, построения, виды движений и упражнений); развивать звуковую и 

интонационную культуру речи в подвижных и малоподвижных играх. 

Художественно-эстетическое развитие. Обогащать музыкальный репертуар 

детскими песнями и мелодиями. Развивать музыкально-ритмические 

способности детей, научить выполнять упражнения в соответствии с 

характером и темпом музыкального сопровождения 

1. 6.  Планируемые результаты освоения программы 

Конечным результатом освоения Образовательной программы является 

сформированность интегративных качеств ребенка (физических, 

интеллектуальных, личностных): 

Физические качества: ребенок физически развитый, овладевший 

основными культурно-гигиеническими навыками. У ребенка сформированы 

основные физические качества и потребность в двигательной активности. 

Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические процедуры, 

соблюдает элементарные правила здорового образа жизни 



 

 

Общие показатели физического развития. 

Сформированность основных физических качеств и потребности в 

двигательной активности. 

Двигательные умения и навыки. 

Двигательно-экспрессивные способности и навыки. 

Навыки здорового образа жизни. 

Планируемые результаты: 

Первая младшая группа: 

Укрепление      физического и психического здоровья детей: 

Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

Сформированность начальных представлений о здоровом образе      жизни; 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости,     

выносливости и координации); 

Накопление и двигательного опыта детей; 

Овладение и обогащение основными видами движения; 

Сформированность у воспитанников потребности в двигательной      

активности и физическом совершенствовании. 

Вторая младшая группа: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья      детей; 

Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

Сформированность начальных представлений о здоровом образе      жизни; 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости,     

выносливости и координации); 

Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение      

основными движениями); 



 

Сформированность у воспитанников потребности в двигательной      

активности и физическом совершенствовании. 

Средняя группа: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья      детей; 

Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

Сформированность начальных представлений о здоровом образе      жизни; 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости,     

выносливости и координации); 

Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 

Овладение основными видами движения; 

Сформированность у воспитанников потребности в двигательной      

активности и физическом совершенствовании. 

Старшая группа: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья      детей; 

Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

Сформированность начальных представлений о здоровом образе      жизни; 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости,     

выносливости и координации); 

Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 

Овладение основными видами движения; 

Сформированность у воспитанников потребности в двигательной      

активности и физическом совершенствовании. 

Подготовительная группа: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья      детей; 

Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

Сформированность начальных представлений о здоровом образе      жизни; 



 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости,     

выносливости и координации); 

Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 

Овладение основными видами движения; 

Сформированность у воспитанников потребности в двигательной      

активности и физическом совершенствовании. 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ ПО 

ВОЗРАСТНЫМ ГРУППАМ 

2.1 Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 2-3 лет 

Третий год жизни – важный этап в развитии ребенка. Темп физического 

развития замедляется, но организм в целом крепнет, движения 

совершенствуются. Однако опорно-двигательный аппарат 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. Всё это 

необходимо учитывать при организации работы по физическому 

воспитанию. 

Основной задачей обучения является формирование умения действовать 

совместно – на основе подражания воспитателю или в соответствии с его 

указаниями. В этой группе проводятся три занятия в неделю. Обучая детей 

движениям, воспитатель показывает и объясняет их, а дети, подражая ему, 

выполняют. Упражнения проводятся в основном в игровой форме. 

В первой младшей группе детей строят в колонну по одному, в шеренгу, в 

круг, врассыпную – сначала подгруппами, потом всей группой. Построение 

происходит с помощью воспитателя по зрительным ориентирам. 

Общеразвивающие упражнения дети могут выполнять стоя врассыпную или 

в кругу. 

Основные движения: 

Ходьба.  В первой младшей группе нужно учить детей ходить правильно, 

не наталкиваясь друг на друга, формировать умение сохранять устойчивое  

положение тела и правильную осанку. 



 

Бег. На третьем году жизни ребёнка нужно учить бегать, сохраняя 

равновесие и заданное направление, не наталкиваясь на предметы. 

Прыжки.  В первой младшей группе вводятся прыжки на двух ногах на 

месте, с продвижением, а также в длину и высоту с места. Основное 

внимание должно      быть направлено на обучение детей отталкиванию 

двумя ногами, мягкому приземлению на носки при прыжках вверх и в высоту 

с места. 

Катание, бросание, ловля. Ребёнка учат брать мяч, держать его и 

переносить одной и двумя руками, скатывать, прокатывать, энергично 

отталкивать в      заданном направлении. 

Ползание и лазание. Сначала детей целесообразно учить ползанию на 

животе, постепенно переходя к ползанию на четвереньках с опорой на 

колени и      ладони. Это упражнение проводится фронтально и сочетается с 

движениями на выпрямление туловища. Аналогично организуются 

упражнения в подлезании. 

Упражнения      в равновесии. Умение сохранять равновесие развивается у 

ребёнка в      процессе выполнения всех физических упражнений, а также 

специальных занятий.      Воспитателю необходимо учитывать, что такие 

упражнения требуют от ребёнка      концентрации внимания и преодоления 

чувства неуверенности, страха. 

Подвижные      игры. Роль ведущего берёт на себя воспитатель. По ходу 

игры он      подсказывает детям их действия, подбадривает неуверенных, 

застенчивых.      Малыши выполняют движения, подражая педагогу. 

Подвижную игру на занятии      повторяют два-три раза. 

Особенностью формирования у детей двигательных навыков на данном 

возрастном этапе является многократное повторение одних и тех же 

движений. 

С первой младшей группы в режим дня включается утренняя гимнастика 

длительностью 4-5 минут. В содержание входят строевые упражнения, 

ходьба, бег, подскоки, три-четыре общеразвивающих упражнения, 

разученных на занятии. Важно, чтобы дети делали гимнастику с желанием, 

интересом, чтобы испытывали радость от движений. Недопустимо 

принуждать их заниматься утренней гимнастикой. 

Взрослый должен поддерживать двигательную активность детей, поощряя 

самостоятельное использование ими атрибутов для игр. Руководство 

самостоятельной двигательной деятельностью детей осуществляется с 

учётом их индивидуальных особенностей. 



 

 

 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Формировать у детей представления о значении разных органов для 

нормальной жизнедеятельности человека: глаза — смотреть, уши — слы-

шать, нос — нюхать, язык — пробовать (определять) на вкус, руки — 

хватать, держать, трогать; ноги — стоять, прыгать, бегать, ходить; голова — 

думать, запоминать. 

2.2 Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 3-4 лет 

Содержание образовательной области «Физическое развитие» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта: 

1. Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская 

голову, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. 

2. Приучать действовать совместно. 

3. Формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, 

находить свое место при построениях. 

4. Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, 

стоя, в движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

5. Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать 

движения, ориентироваться в пространстве. 

6. Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать 

основные движения. Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, 

выразительность и красоту движений. 

7. Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 

8. Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно 

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

нимать правильное исходное положение в прыжках в длину и высоту с места; 

в метании мешочков с песком, мячей диаметром 15-20 см. 

9. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; 



 

ловить мяч двумя руками одновременно. 

10. Обучать хвату за перекладину во время лазанья. 

11. Закреплять умение ползать. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 

2. Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться 

физкультурным оборудованием в свободное время. 

3. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, актив-

ности в самостоятельной двигательной деятельности. 

4. Формировать желание и умение кататься на санках, трехколесном 

велосипеде, лыжах. 

5. Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, 

кататься на нем и слезать с него. 

6. Развивать умение надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи 

на место. 

7. Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; 

выполнять правила в подвижных играх. 

8. Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. Организовывать подвижные игры с 

правилами. 

9. Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, 

тележками, велосипедами, мячами, шарами. 

  

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и  

упражнений 

1. Основные виды движений 

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

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

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

заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). Ходьба по прямой дорожке 

(ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, 

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

доске, с перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на 

пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленное кружение в 

обе стороны. 

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

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

прямой, извилистой дорожкам (ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, 

змейкой, врассыпную; бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать 

от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное 

место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 секунд, в 

быстром темпе на расстояние 10 м). 

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

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



 

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

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

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

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

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

подряд). 

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

между предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), 

не касаясь руками пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. 

Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (рас-

стояние 2-3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки 

с высоты 15-20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный выше 

поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4-6 линий (поочередно 

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

линии (расстояние между ними 25-30 см); в длину с места на расстояние не 

менее 40 см. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, 

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

смыкание обычным шагом; повороты на месте направо, налево 

переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее 

общеразвивающих упражнений и циклических движений под музыку. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

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

временно, поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую 

перед собой, за спиной, над головой. Хлопать в ладоши перед собой и отво-

дить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, поворачивать их 

ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с 

поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: 

поворачиваться положить предмет позади себя, повернуться и взять его), 

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

положения лежа на спине: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать 

ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положения лежа на 

животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), поворачиваться со 

спины на живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в 

стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Подниматься на носки; поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, 

в сторону. Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки 

вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голову. 

Поочередно поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя захваты-



 

вать пальцами ног мешочки с песком. Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 

см) приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

3. Спортивные упражнения 

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

горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

4. Подвижные игры 

С бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите к 

флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», 

«Птички в гнездышках». 

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

кот», «С кочки на кочку». 

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

«Кролики». 

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

круг», «Сбей кеглю», «Береги предмет». 

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

кричит», «Найди, что спрятано». 

Спортивные развлечения. «Кто быстрее?», «Зимние радости», «Мы растем 

сильными и смелыми». 

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 



 

 

 

2.3 Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 4-5 лет 

Содержание образовательной области «Физическое развитие» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта: 

1. Формировать правильную осанку. 

2. Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения 

рук и ног. Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь 

носком. 

3. Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, 

соблюдении дистанции во время передвижения. 

4. Закреплять умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через 

предметы. 

5. Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на 

другой (вправо, влево). 

6. Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в 

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

в пространстве. 

7. В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать 

отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. 

Формировать умение прыгать через короткую скакалку. 

8. 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). 

9. Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, 

выносливость и др. 

10. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и т. д. 

11. Закреплять умение кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по 

кругу. 

12. Совершенствовать умение ходить на лыжах скользящим шагом, 



 

выполнять повороты, подниматься на гору. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в 

различных формах организации двигательной деятельности детей. 

Воспитывать красоту, грациозность, выразительность движений. 

2. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, 

умение творчески использовать их в самостоятельной двигательной де-

ятельности. 

3. Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно 

относиться к выполнению правил игры. 

4. Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию 

физкультурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

5. Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 

20 минут; два раза в год — физкультурные праздники (зимний и летний) 

продолжительностью 45 минут. 

6. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и т. д. 

7. Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

8. Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации зна-

комых игр. 

9. Приучать к выполнению действий по сигналу. 

10. Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у 

детей организованность, самостоятельность, инициативность, умение 

поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

  

Примерный перечень основных движений, спортивных игр  

и упражнений: 

1. Основные движения 

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

ходьба с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, 

приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по од-

ному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ зала, 

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

(присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, прыж-

ками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба 

между линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 

см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через 

предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в 

стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх 

и вниз (ширина 15-20 см, высота 30-35 см). Перешагивание через рейки 

лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной мяч (поочередно 

через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными 

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

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



 

широким шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных направ-

лениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с измене-

нием темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе з 

течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; 

челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года). 

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

между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, 

скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

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

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

обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по гим-

настической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и влево). 

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

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

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

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

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

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

менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

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

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

ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками : из-за 

головы и одной рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча 

вверх, о землю и ловля его двумя руками (3-4 раза подряд), отбивание мяча о 

землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на 

дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) 

правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с 

расстояния 1,5-2 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному; в 

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

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

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее 

упражнений и цикличных движений под музыку. 

2. 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 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. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на 

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

3. 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. 

4. 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. 

Спортивные развлечения. «Спорт—это сила и здоровье», «Веселые 

ритмы». «Здоровье дарит Айболит». 

Формирование 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. 

2.4 Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 5-6 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта: 

1. Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двига-

тельной деятельности. 

2. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно вы-

полнять движения. 

3. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

4. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 



 

5. Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от 

опоры; бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

6. Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

7. Совершенствовать умение 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. 

8. Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и 

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

при ходьбе. 

9. Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на 

склон, спускаться с горы; кататься на двухколесном велосипеде; кататься на 

самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и левой); ориентироваться в 

пространстве. 

10. Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с 

элементами соревнования, играми-эстафетами. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и 

грациозность движений. 

2. Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, 

играх-эстафетах. 

3. Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

4. Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для 

физических упражнений, убирать его на место. 

5. Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им 

наиболее важные сведения о событиях спортивной жизни страны. 

6. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 

минут; два раза в год физкультурные праздники длительностью до 1 часа. 

7. Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников 

к активному участию в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 

  

Примерный перечень основных движений, подвижных игр  

и упражнений 

1. Основные движения 

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

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

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

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

заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, 

веревке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, на носках. 

Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные 

мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, 

прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) 



 

с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на 

носках, боком (приставным шагом). Кружение парами, держась за руки. 

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

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

сыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в мед-

ленном 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) 

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

вперед — другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на 

одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперёд, в высоту с места 

прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно каждой (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 от-

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

вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). 

Метание предметов на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и 

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

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в 

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

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

шеренге — на вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом 

переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых 

физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с му-

зыкальным сопровождением, 



 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; подни-

мать 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 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, 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. Наклоняться вперед, стоя лицом к 

гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться 

вперед, стараясь коснуться ладонями пола; наклоняться, поднимая за спиной 

сцепленные руки. 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 ногу 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; пере-

кладывать, 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. 

3. 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. 

4. Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 7 

уди, 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. 

5. Подвижные игры 

С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые 

ребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и шука», «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», «Забрось 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. 

Спортивные развлечения. «Веселые старты», «Подвижные игры», «Зимние 

состязания», «Детская Олимпиада». 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Расширять представления об особенностях функционирования и целостности 

человеческого организма. Акцентировать внимание детей на особенностях их 

организма и здоровья («Мне нельзя есть апельсины — у меня аллергия», 

«Мне нужно носить очки»). 

Расширять представления о составляющих (важных компонентах) здорового 

образа жизни (правильное питание, движение, сон и солнце, воздух и вода — 

наши лучшие друзья) и факторах, разрушающих здоровье. 

Формировать представления о зависимости здоровья человека от пра-

вильного питания; умения определять качество продуктов, основываясь на 

сенсорных ощущениях. 

Расширять представления о роли гигиены и режима дня для здоровья 

человека. 

Формировать представления о правилах ухода за больным (заботиться о нем, 

не шуметь, выполнять его просьбы и поручения). Воспитывать сочувствие к 

болеющим. Формировать умение характеризовать свое самочувствие. 

Знакомить детей с возможностями здорового человека. 



 

Формировать у детей потребность в здоровом образе жизни. Прививать 

интерес к физической культуре и спорту и желание заниматься физкультурой 

и спортом. 

Знакомить с доступными сведениями из истории олимпийского движения. 

Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения в 

спортивном зале и на спортивной площадке. 

 

2.5 Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 

общеразвивающей направленности для детей 6-7 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения 

к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через 

решение следующих специфических задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта: 

1. Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

2. Формировать сохранять правильную осанку в различных видах дея-

тельности. 

3. Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

4. Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

5. Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, 

равняться в колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в 

указанном воспитателем темпе. 

6. Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, 

гибкость. 

7. Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, 

развивать координацию движений и ориентировку в пространстве. 

8. Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том 

числе играх с элементами соревнования), способствующих развитию 

психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гиб-

кость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве. 

9. Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естест-

венности, легкости, точности, выразительности их выполнения. 

10. Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое 



 

покрытие, в длину и высоту с разбега. 

11. Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической стенки по 

диагонали. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, 

проявляя творческие способности. Закреплять умение самостоятельно 

организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры. 

2. Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

3. Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бад-

минтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

4. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 

минут, два раза в год - физкультурные праздники (зимний и летний) 

длительностью до 1 часа. 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр  

и упражнений 

1. 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, гимна-

зическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба 

в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в 

разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врас-

сыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. 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 по-

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

кругом, с перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке гимна-

стической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. Кружение 

с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных фигур). 

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

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

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

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

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

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

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

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

года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, 

бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, 

подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными 

способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку 



 

несколькими способами подряд (высота 35-50 см). Лазанье по 

гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации 

движений, использованием перекрестного и одноименного движения рук и 

ног, перелезанием с пролета на пролет по диагонали. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 

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

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

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

ной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с 

продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с 

разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около 

100 см), в длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая предмет, 

подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 

50 см). Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах, 

с ноги на ногу), прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки 

через большой обруч (как через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, 

стоя на скамейке, продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед по наклонной поверхности. 

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

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

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

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

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

разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на 

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

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

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

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно в 

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

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

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

колонне, круге; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты 

направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным 

сопровождением. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц 

плечевого пояса. Поднимать руки 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 

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): наклоняться вперед, подняв руки вверх, держа 

руки в стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), 

удерживаясь в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, 

сидя на ней упоре сзади. Садиться из положения лежа на спине (закрепив 

ноги) и снова ложиться. 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; стоя, держась за опору, поочередно поднимать прямую 

ногу. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Выставлять ногу вперед на носок: 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). Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и 

т.п. 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее положенный 

предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые 

задания: проехать в воротца, попасть снежком в цель, сделать 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. 

4. Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, 

одной рукой от плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от 

груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, 

над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросать мяч в 

корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, 

передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, 

останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 



 

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  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 ней с места и после ведения. 

Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой на 

сторону партнера без сетки, через сетку. Свободно передвигаться по 

площадке во время игры. 

5. 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. 

Спортивные развлечения. «Летняя Олимпиада», «Ловкие и смелые», 

«Спорт, спорт, спорт», «Зимние катания», «Игры-соревнования», 

«Путешествие в Спортландию». 

 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, 

последовательность ее приема, разнообразие в питании, питьевой режим). 

Формировать представления о значении двигательной активности в жизни 

человека; умения использовать специальные физические упражнения для 

укрепления своих органов и систем. 

Формировать представления об активном отдыхе. 

Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе 

закаливающих процедур. 

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

человека и их влиянии на здоровье. 

 



 

 

2.2 Описание форм, способов, методов и средств реализации Программы 

с учетом возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников. 

3-4 года  

непрерывная образовательная деятельность; 

развивающая игровая деятельность; 

 подвижные игры; 

спортивные игры и упражнения; 

 спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

 игровые беседы с элементами движений; 

 разные виды гимнастик; 

 закаливающие процедуры; 

 физминутки, динамические паузы; 

чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций 

 двигательная активность в течении дня. 

4-5 лет  

непосредственно образовательная деятельность; 

развивающая игровая деятельность; 

подвижные игры; 

спортивные игры и упражнения; 

спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

 игровые беседы с элементами движений; 

 разные виды гимнастик; 

 закаливающие процедуры; 

 физминутки, динамические паузы; 



 

чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

двигательная активность в течении дня. 

5-6 лет  

непрерывная образовательная деятельность; 

 развивающая игровая деятельность; 

подвижные игры; 

спортивные игры и упражнения; 

спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

игровые беседы с элементами движений; 

 разные виды гимнастик; 

закаливающие процедуры; 

 физминутки, динамические паузы; 

чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

двигательная активность в течение дня. 

6-7 лет  

непосредственно образовательная деятельность; 

 развивающая игровая деятельность; 

 подвижные игры; 

 спортивные игры и упражнения; 

 спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

игровые беседы с элементами движений; 

разные виды гимнастик; 

закаливающие процедуры; 

 физминутки, динамические паузы; 



 

 чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

 двигательная активность в течение дня. 

 

 

СТРУКТУРА ФИЗКУЛЬТУРНОГО ЗАНЯТИЯ В СПОРТИВНОМ ЗАЛЕ 

В каждой возрастной группе физкультура проводится 2 раза в неделю в 

спортивном зале. Различные формы и методы проведения занятий 

способствуют закреплению двигательных умений и навыков, воспитанию 

физических качеств (ловкости, быстроты, выносливости), развитию 

координации движений, пространственной ориентации и укреплению их 

физического и психического здоровья. 

Продолжительность занятия по физической культуре: 

10 мин. - 1-я младшая группа 

15 мин. - 2-я младшая группа 

20 мин. - средняя группа 

25 мин. - старшая группа 

30 мин. - подготовительная к школе группа 

Из них вводная часть: 

(беседа вопрос-ответ ЗОЖ): 

1,5 мин. - 2-я младшая группа, 

мин. - средняя группа, 

мин. - старшая группа, 

мин. - подготовительная к школе группа (разминка): 

мин. - 1-я младшая группа, 1,5 мин. - 2-я младшая группа, 

мин. - средняя группа, 

мин. - старшая группа, 



 

мин. - подготовительная к школе группа. 

Основная часть (общеразвивающие упражнения, основные виды движений, 

подвижная игра): 8 мин. - 1-я младшая группа, 11 мин. - 2-я младшая группа, 

15 мин. - средняя группа, 17 мин. - старшая группа, 19 мин. - 

подготовительная к школе группа. 

Заключительная часть (игра малой подвижности): 

мин. - 1-я и 2-я младшая группа и средняя группа, 

мин. - старшая группа, 

мин. - подготовительная к школе группа. 

СТРУКТУРА ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-ИГРОВОГО ЧАСА НА СВЕЖЕМ 

ВОЗДУХЕ 

Третье физкультурное занятие проводится на улице в форме оздоровительно- 

игрового часа, которое направлено на удовлетворение потребности ребенка в 

движении, оздоровление посредством пребывания на свежем воздухе в 

сочетании с физической нагрузкой, организуемое в игровой форме. Такие 

занятия проводятся воспитателем, под строгим контролем инструктора по 

физической культуре в соответствии с учебным планом. При составлении 

конспектов оздоровительно- игрового часа инструктором по физической 

культуре учитывается сезонность: повышение двигательной активности в 

весенне - летний период и ее снижение в осенне - зимний период. 

Оздоровительная разминка (различные виды ходьбы, бега, прыжков; 

имитационные движения; упражнения для профилактики плоскостопия и 

осанки) 

мин. - старшая группа, 

мин. - подготовительная к школе группа. 

Оздоровительно-развивающая тренировка (развитие физических качеств, 

формирование умений взаимодействовать друг с другом и выполнять 

правила в подвижной игре) 22 мин. - старшая группа, 26 мин. - 

подготовительная к школе группа. 

ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Выделяется 6 основных форм организации двигательной деятельности в 

режиме учебного дня, каждая из которых отражает свои цели и задачи: 



 

— традиционная (обучающий характер, смешанный характер, вариативный 

характер), 

— тренировочная (повторение и закрепление определенного материала), 

— игровая (подвижные игры, игры-эстафеты), 

— сюжетно-игровая (может включать различные задачи по развитию речи и 

ознакомлением с окружающим миром, а также по формированию 

элементарных математических представлений), 

— с использованием тренажеров (спортивная перекладина, гимнастическая 

стенка, велотренажер, беговая дорожка, гимнастическая скамья, батут, диск 

здоровья и т.п.), 

— по интересам, на выбор детей (мячи, обручи, кольцеброс, полоса 

препятствий, тренажеры, скакалки). 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в 

системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней 

зарядке, физкультминутках и подвижных играх во время прогулок. Развитию 

самостоятельности в старшем дошкольном возрасте хорошо содействует 

организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они 

особенно эффективны, если в основе их содержания используются 

упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные 

дошкольниками на занятиях физической культурой. 

Для полной реализации программы укрепляется материально-техническая и 

учебно-спортивная базу, проводится спортивные соревнования. 

В образовательной деятельности по физической культуре различают 

разнообразные виды деятельности, выполняющие свои цели и задачи: 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ направлены на развитие 

координационных способностей, гибкости и подвижности в суставах, 

укрепление отдельных мышц или их групп, недостаточное развитие которых 

мешает овладению совершенной техникой бега. Данный материал 

используется для развития основных физических качеств. 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением 

широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны 

вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полу шпагаты 

на месте; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, 

стоя на месте и при передвижениях. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в 



 

заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке с меняющимся темпом и 

длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной 

игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, 

ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); преодоление полос 

препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание 

через препятствие; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с 

фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с 

одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных 

мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных 

направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с 

заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой 

опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 

1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки); перелезание и перепрыгивание 

через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; 

отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 

упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на 

правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), 

прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о 

гимнастический мостик. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных 

положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах 

поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и 

ловля мяча среднего диаметра в максимальном темпе, из разных исходных 

положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); 

равномерный 3-х минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение много скоков; 

повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 

кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; 



 

метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от 

груди); прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 

ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с 

доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ направлена 

на укрепление здоровья детей, коррекцию осанки, развитие двигательных 

навыков, занятия некоторыми видами спорта и на тренажерах, а также 

воспитание положительного отношения к своему здоровью и формирование 

стремления к здоровому образу жизни. По этому направлению разработаны: 

комплексы утренней гимнастики 

комплексы физкультминуток 

комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки, стоп 

комплексы дыхательных упражнений 

гимнастика для глаз и т. п. 

 

 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ направлена на 

формирование у воспитанников, родителей, педагогов осознанного 

отношения к своему физическому и психическому здоровью, важнейших 

социальных навыков, способствующих успешной социальной адаптации. 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты. 

Опорный прыжок: с места через гимнастическую скамейку, держась двумя 

руками за край скамейки. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной 



 

гимнастической скамейке. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность правой и левой 

рукой поочередно. 

Подвижные и спортивные игры: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию; с прыжками, бегом, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту; на материале футбола: удар по 

неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; на 

материале баскетбола: ведение мяча; броски мяча в корзину. 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ДОСУГОВЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ направлены на 

формирование у детей выносливости, смекалки, ловкости, умения жить в 

коллективе, усиление интереса к физическим упражнениям, двигательной 

активности, приобщают к спорту и здоровому образу жизни. 

Физкультурные досуги и праздники проводятся в форме веселых игр, 

забав, развлечений. Упражнения, выполняемые с эмоциональным подъемом, 

оказывают благоприятное воздействие на организм ребенка. На 

физкультурных досугах и праздниках не только закрепляются двигательные 

умения и навыки детей, развиваются двигательные качества (быстрота, 

ловкость, ориентировка в пространстве и др.), но и способствуют 

воспитанию чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи, 

развивают выдержку и внимание, целеустремленность, смелость, упорство, 

дисциплинированность и организованность. 

Взаимодействие со специалистами 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ напрямую 

зависит от взаимодействия и взаимопонимания, как отдельных педагогов, так 

и всего педагогического коллектива. Только совместными усилиями можно 

решить поставленные задачи, а значит, рассчитывать на положительные 

результаты своего труда. 

 



 

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя 

Перед физкультурным занятием воспитатель прослеживает за спортивной 

одеждой детей и обувью (чешками), чтобы были сняты майки и у детей 

ничего не находилось в руках и во рту. Перестраивает детей по росту: от 

самого высокого ребенка до самого низкого. Умения, знания и навыки, 

полученные детьми на физкультурных занятиях, воспитатель умело должен 

применять на утренней гимнастике и в повседневной жизни детей. 

Воспитатель интегрирует образовательные области по содержанию на 

занятиях по физической культуре и в повседневной жизни детей: 

 — использование здоровьесберегающих технологий и специальных 

физических упражнений, для укрепления органов и систем (дыхательная 

гимнастика и гимнастика для глаз), воздушное закаливание.  

 — взаимодействие и помощь друг другу не только во время эстафет и 

спортивных мероприятий, а также в быту детского сада; справедливая оценка 

результатов игр, соревнований и другой деятельности.  

 — формирование навыков безопасного поведения во время подвижных игр, 

при пользовании спортивным инвентарем, во время самостоятельной 

деятельности. 

 — помощь в раздаче и уборке пособий, спортивного инвентаря, групповых 

игрушек и т.п. 

 — активизация мышления детей, подвижные игры и упражнения, 

закрепляющие полученные знания. 

 

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского 

работника 

Основными проблемами, требующими совместной деятельности, прежде 

всего, являются: 

Физическое состояние детей, посещающих детский сад (в начале и в конце 

года, совместно с медицинской сестрой осуществляется мониторинг 

физической подготовленности детей); 



 

Профилактика заболеваний ОДА, сердечнососудистой, дыхательной и 

других систем; 

Способствуем предупреждению негативных влияний интенсивной 

образовательной деятельности 

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального 

руководителя 

Музыка воздействует: 

на эмоции детей; 

создает у них хорошее настроение; 

помогает активировать умственную деятельность; 

способствует увеличению моторной плотности занятия, его организации; 

освобождает инструктора или воспитателя от подсчета; 

 привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике 

 

Взаимодействие с родителями 

Самым благоприятным возрастом для формирования полезных привычек 

является дошкольный и младший школьный. В этот период ребенок 

значительную часть проводит дома, в семье, среди своих родных, чей образ 

жизни, стереотипы поведения становятся сильнейшими факторами 

формирования их представлений о жизни. Вот почему именно в семье 

закладываются основы многообразных отношений к себе и своему здоровью, 

к здоровью близких, к людям, к труду, к природе. 

Цель работы инструктора по физической культуре с родителями 

воспитанников — консультативная помощь в физическом воспитании и 

развитии ребенка в семье, а также коррекционная работа в домашних 

условиях с детьми с ограниченными возможностями здоровья. 

 

 



 

 

Система мониторинга достижения детьми планируемых результатов 

освоения программы 

     Мониторинг детского развития проводится два раза в год (в сентябре и 

мае). Основная задача мониторинга заключается в том, чтобы определить 

степень освоения ребенком образовательной программы и влияние 

образовательного процесса, организуемого в дошкольном учреждении, на 

развитие ребенка. 

 

Показатели физической подготовленности детей 

Прыжки в длину с места (см) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке в длину с места. 

Оборудование: яма с песком для прыжков; прорезиненная дорожка; мат; 

рулетка; мел. 

Процедура тестирования: ребёнок прыгает, отталкиваясь двумя ногами, с 

 интенсивным  взмахом  рук, от размеченной линии отталкивания на 

максимальное для него расстояние и приземляется на обе ноги. При 

приземлении нельзя опираться о пол руками. 

Результат: измеряется расстояние между линией отталкивания и отпечатком 

ног (по пяткам) при приземлении (см.), засчитывается лучшая из попыток.  

 

Возраст Пол Высокий 

(навык 

сформирован) 

Средний 

(навык 

находится в 

стадии 

формирования) 

Низкий 

(навык не 

сформирован) 

 

4 года 

мальчики 86 и выше 85 – 58 57 - 47 

девочки 79 и выше 78 – 52 51 - 42 

 

5 лет 

мальчики 108 и выше 107 – 75 74 - 62 

девочки 101 и выше 100 – 73 72 - 62 

 мальчики 125 и выше 124 – 100 99 - 85 



 

6 лет девочки 120 и выше 119 – 91 90 - 80 

 

7 лет 

мальчики 135 и выше 134 – 106 105 - 96 

девочки 132 и выше 131 – 99 98 - 84 

 

Бег на 30 метров. 

Цель: оценить скоростные качества в беге на 30 м с высокого старта. 

Оборудование: 2 ориентира, секундомер. 

Процедура тестирования:  

Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, ширина 3 м). 

на дорожке отмечаются линии старта и финиша. Тестирование проводят двое 

взрослых; один находится с флажком на линии старта, второй с 

секундомером на линии финиша, за которой на расстоянии 5-7 м ставится 

яркий ориентир. По команде воспитателя «Внимание» ребёнок подходит к 

линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует команда «Марш» -

взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребёнка). В это время 

воспитатель, стоящий на линии финиша, включает секундомер. Во время 

короткого отдыха (3-5 мин) проводится спокойная ходьба с дыхательными 

упражнениями. Предлагаются 2 попытки. Фиксируется лучший результат. 

Результат: Засчитывается лучший результат из 2 попыток. 

Возраст Пол Высокий 

(навык 

сформирован) 

Средний 

 ( навык 

находиться в 

стадии 

формирования) 

Низкий 

(навык не 

сформирован) 

 

4 года 

мальчики 8.2 и выше 8.3 – 11.1 11.2 – 12.2 

девочки 8.4 и выше 8.5 – 11. 2 11.3 – 13.3 

 

5 лет 

мальчики 7,8 и выше 7.9 – 9.5 9.6 – 10.2 

девочки 7,9 и выше 8.0 – 9.8 9.9 – 10.5  

 мальчики 6.9 и выше 7.0 – 8.9 9.0 – 9.4 



 

6 лет девочки 7.6 и выше 7.7 – 8.9 9.0 – 9.6 

 

7 лет 

мальчики 6.5 и выше 6.6 – 8.1 8.2 – 8.7 

девочки 6.6 и выше 6.7 – 8.2 8.3 – 8.8 

 

Выносливость. 

Бег на 90 м, 120 м, 150 м (сек) 

Оборудование: 2 ориентира, секундомер 

Процедура тестирования: Детям предлагается пробежать дистанцию в 90 м. 

Тест проводится по размеченной дорожке на территории детского сада. На 

дистанции проводится линия старта и финиша. Один взрослый находится на 

старте и подаёт команду «Внимание!» ребёнок подходит к стартовой линии. 

По команде «Марш!» даётся отмашка флажком и старт для бегущего, 

включается секундомер. При пересечении финишной линии секундомер 

выключается. 

Результат: Выполняется одна попытка. Результат фиксируется в секундах. 

Возраст Пол Высокий 

(навык 

сформирован) 

Средний  

(навык 

находиться в 

стадии 

формирования) 

Низкий 

(навык не 

сформирован) 

 

5 лет 

мальчики 

девочки 

25. 0 и выше 25.1 – 28.7 28.8 - 30.6 

 

6 лет 

мальчики 

девочки 

29.2 и выше 29.3 – 33.7 33.8 - 35.7 

 

7 лет 

мальчики 

девочки 

33.6 и выше 33.7 – 37.3 33.8 - 41.2 

 

Гибкость 

 Наклон туловища вперёд из положения стоя (см) 

Цель: Определить гибкость, стоя на гимнастической скамейке. 



 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка 30 см. 

Процедура тестирования: Ребёнок становится на гимнастическую скамейку, 

(поверхность скамейки соответствует нулевой отметке) и наклоняется вниз, 

стараясь не сгибать колени (при необходимости их может придерживать 

один из воспитателей). Второй воспитатель по линейке, установленной 

перпендикулярно скамейке, регистрирует тот уровень, до которого дотянулся 

ребёнок кончиками пальцев. Если ребёнок не дотягивается до нулевой 

отметки (поверхность скамьи), то результат засчитывается со знаком 

«минус».  

Результат: заносится в сантиметрах 

Возраст Пол Высокий 

(навык 

сформирован) 

Средний 

(навык 

находиться в 

стадии 

формирования) 

Низкий 

(навык не 

сформирован) 

 

4 года 

мальчики 8 и выше 7 – 1 0 - -2 

девочки 10 и выше 9 – 3 2 - 0 

 

5 лет 

мальчики 9 и выше 8 – 2 1 - -2 

девочки 11 и выше 10 – 4 3 - 1 

 

6 лет 

мальчики 10 и выше 9 – 3  2 - 0 

девочки 13 и выше 12 – 5  4 – 2  

 

7 лет 

мальчики 11 и выше 10 – 4 3 – 1  

девочки 15 и выше 14 – 6 5 – 3  

 

Ловкость.  

Челночный бег 3×10 

Цель: Определить способность быстро и точно перестраивать свои действия 

в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. 

Оборудование: секундомер, кубики 5 шт. 



 

Процедура тестирования: ребёнок встаёт у контрольной линии, по сигналу 

«Марш!» (в этот момент включается секундомер) трёхкратно преодолевает 

10 метровую дистанцию, на которой по прямой линии расположены кубики 

(5 шт.). ребёнок должен обежать каждый кубик не задев его. 

Результат: фиксируется общее время в секундах. 

Возраст Пол Высокий 

(навык 

сформирован) 

Средний 

(навык 

находится в 

стадии 

формирования) 

Низкий  

(навык не 

сформирован) 

 

4 года 

мальчики 11.9 и выше 12.0 – 12.5 12.6 – 13.0 

девочки 12.1 и выше 12.2 – 12.7 12.8 – 13.2 

 

5 лет 

мальчики 11.2 и выше 11.3 – 11.7 11.8 – 12.5 

девочки 11.4 и выше 11.5 – 12.2 12.3 – 12.8 

 

6 лет 

мальчики 10.6 и выше 10.7 – 11.3 11.4 – 11.8 

девочки 10.8 и выше 10.9 – 11.6 11.7 – 12.0 

 

7 лет 

мальчики 10.0 и выше 10.1 – 10.9 11.0 – 11.4 

девочки 10.2 и выше 10.3 – 11.1 11.2 – 11.6 

 

Сила.  

Цель: определить уровень физического развития детей, их ориентировочные 

реакции и координационные способности.  

Оборудование: набивной мяч массой 1 кг. 

Процедура тестирования: ребёнок встаёт у контрольной линии, берёт мяч и 

бросает его как можно дальше; при этом одна нога впереди, другая сзади. 

При броске мяча ступни ног не должны отрываться от пола. Делаются два 

броска.  

Результат: фиксируется лучший результат в (м.) 

 



 

Возраст Пол Высокий 

(навык 

сформирован) 

Средний 

(навык 

находится в 

стадии 

формирования) 

Низкий 

(навык не 

сформирован) 

 

4 года 

мальчики 2.05 и выше 2.04 – 1.65 1.64 – 1.25 

девочки 1.90 и выше 1.89 – 1.55 1.54 – 1.10 

 

5 лет 

мальчики 2.60 и выше 2.59 – 2.10 2.09 – 1.65 

девочки 2.30 и выше 2.29 – 1.99 1.80 – 1.40 

 

6 лет 

мальчики 3.40 и выше 3.39 – 2.60 2.59 – 2.15 

девочки 3.00 и выше 2.99 – 2.30 2.29 – 1.75 

 

7 лет 

мальчики 4.00 и выше 3.99 – 3.01 3.00 – 2.70 

девочки 3.50 и выше 3.49 – 2.60 2.59 – 2.20 

 

Система мониторинга достижений детьми планируемых результатов 

освоения Образовательной программы является составной частью 

образовательной программы. 

Система мониторинга должна обеспечивать комплексный подход к оценке 

итоговых и промежуточных результатов освоения Программы, позволять 

осуществлять оценку динамики достижений детей. 

Система мониторинга содержит: 

- уровни освоения программы для всех возрастных групп и по всем 

образовательным областям; 

- параметры психического развития – качества, которые показывают развитие 

ребёнка в плане соответствия конкретному психологическому возрасту (в 

данном случае младшему, среднему, старшему дошкольному возрасту). 

Методика организации мониторинга   подобрана специалистом 

(инструкторам по физической культуре) в соответствии с реализуемой 

Программой. (Это тестовые упражнения, наблюдения за детьми, беседы, 

анализ и т.д.) 



 

По результатам тестирования заполняются диагностические карты 

физической подготовленности детей на каждую возрастную группу, и 

планируется дальнейшая работа. 

 

3. Организационный раздел Программы: 

3.1. Система физкультурно-оздоровительной работы 

№ Мероприятия Группа ДОУ Периодичность Ответственны

й 

I. МОНИТОРИНГ 

 

1. 

Определение  

уровня фи-

зического 

развития. 

Определение 

уровня  физи-

ческой 

подготовленности 

детей 

 

Все 

2 раза в год (в 

сентябре и мае) 

В середине года 

проводится 

обследование детей 

с низким уровнем 

физического 

развития и детей 

подготовительных 

к школе групп. 

медсест

ра 

Инструктор по 

физ. культуре, 

воспитатели 

групп 

 

2. 

 

Диспансеризация 

Старшие и 

подготовитель

ная к школе 

группы 

 

1 раз в год 

 

 

 

Специалисты 

детской по-

ликлиники,  

медсестра, 

врач-педиатр 

II. ДВИГАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

1. Утренняя 

гимнастика 

Все группы 

(кроме групп 

Ежедневно Воспитатели 

групп или 



 

раннего 

возраста) 

инструктор по 

физкультуре 

2. Физическая  

культура 

 

Все группы 

(кроме групп 

раннего 

возраста) 

3 раза в 

неделю: в зале 

2 раза и на 

воздухе 1 раз 

(старшая и 

подготовитель

ная группы) 

Инструктор 

по 

физкультуре, 

воспитатели 

групп 

3. Подвижные игры Все 

группы 

2 раза в день Воспитатели 

групп 

4. Гимнастика 

после дневного 

сна 

Все 

группы 

Ежедневно Воспитатели 

групп 

5. Спортивные 

упражнения 

Все 

группы 

2 раза в 

неделю 

Воспитатели 

групп 

6. Спортивные игры Старшая, 

подготовительн

ая группы 

2 раза в 

неделю 

Воспитатели 

групп 

7. Физкультурные 

досуги 

Все группы 

(кроме групп 

раннего 

возраста) 

1 раз в 

месяц 

Инструктор 

по 

физкультур

е 

8. Физкультурные 

праздники 

Все 2 раза в год Инструктор по 

физкультуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

групп 



 

9. День здоровья Все группы 

(кроме групп 

раннего 

возраста) 

2 раз в 

год 

Инструктор по 

физкультуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

групп 

10

. 

Каникулы Все 

группы 

2 раза в год Все педагоги 

 

 

11

. 

Динамические 

паузы 

Все 

группы 

ежедневно Инструктор по 

физкультуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

12

. 

Формирование 

основ здорового 

образа жизни. 

Группы 4 -7лет 2 раза в 

месяц 

Инструктор по 

физкультуре 

 

13

. 

Ритмическая 

гимнастика 

Группы детей 

3-7 лет 

1 раз в 

неделю 

Инструктор по 

физкультуре 

14

. 

Оздоровительный 

бег (в конце 

прогулки) 

Группы детей 

5-7 лет 

2 раза в 

неделю 

 

 

Инструктор по 

физкультуре 

III ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

1. Витаминотерапия Все 

группы 

2 раза в год  медсестра 



 

2. Профилактика 

гриппа и 

простудных 

заболеваний 

(режимы 

проветривания, 

утренние  

фильтры, 

работа с 

родителями) 

Все 

группы 

В неблагоприят-

ные периоды 

(осень-весна) воз-

никновения ин-

фекции) 

 медсестра 

3. Кварцевание 

групп и 

кабинетов 

ежедневно В течение года Воспитатели 

4. Самомассаж Всем детям 3 раза в неделю Инструктор 

по  

физической 

культуре, 

воспитатели 

5. Гимнастика для 

глаз 

Всем детям В течение года Воспитатели 

6. Массаж стоп 

(в период 

проведения 

занятий в режиме 

динамических 

пауз) 

Средний и 

старший 

возраст 

 

3 раза в неделю Инструктор 

по 

физической 

культуре, 

воспитатели 

7. Танцы и 

упражнения 

Старший 

возраст 

еженедельно Музыканты, 

инструктор по 



 

специального 

воздействия 

 физкультуре, 

воспитатели 

IV. НЕТРАДИЦИОННЫЕ ФОРМЫ ОЗДОРОВЛЕНИЯ 

1. Музыкотерапия Все группы Использование 

музыкального со-

провождения на 

занятиях изобра-

зительной дея-

тельности, физ-

культуре и перед 

сном 

Музыкальны

й руководи-

тель,  

медсестра, 

воспитатель 

группы 

2. Фитонцидотера

пия (лук, 

чеснок) 

Все группы Неблагоприятные 

периоды, эпиде-

мии, инфекцион-

ные заболевания 

медсестра, 

воспитатели 

V. ЗАКАЛИВАНИЕ 

1. Ходьба босиком Все группы После сна Воспитатели 

2. Облегченная 

одежда детей 

Все группы В течение дня Воспитатели 

3. Мытье рук, лица, 

шеи прохладной 

водой 

Все группы В течение дня Воспитатели 

 

 

 

 

 

 

 



 

Формы 

организации 

Младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Подготовительная 

группа 

Первая 

младшая 

группа 

Организованная 

деятельность 

6 час/нед 8 

час/нед 

10 

час/нед 

10 час и более/нед 5 час/нед 

Утренняя 

гимнастика 

6-8 мин 6-8 мин 8-10мин 10-12мин 4-6 мин 

Хороводная игра 

или игра 

средней 

подвижности 

2-3 мин 2-3 мин 3-5 мин 3-5 мин 2-3 мин 

Физминутка во 

время занятия 

2 – 3мин 

Динамическая 

пауза между 

занятиями (если 

нет физкультуры 

или музыки) 

 

5 мин 

Подвижная игра 

на прогулке 

6-10 мин 10-15 

мин 

15-20 

мин 

15-20 мин 4-8 мин 

Инд.раб. по 

развитию 

движений на 

прогулке 

8-10мин 10-12 

мин 

10-15 

мин 

10-15 мин 6-10 мин 

Динамический 

час на прогулке 

10мин 15 мин 20мин 25 мин 8 мин 

Физкультурные 

занятия 

15 мин 20мин 25 мин 30 мин 8 мин 

Музыкальные 

занятия 

15 мин 20 мин 25-мин 30 мин 8 мин 



 

 

 

 3.2. Организация двигательного режима 

Примерное соотношение режимных процессов, различных видов 

деятельности в течение дня у детей 3-7 лет 

 

 

Гимнастика 

после дневного 

сна 

5-10мин 5-10 мин 5-10 мин 5-10 мин 4-6 мин 

Спортивные 

развлечения 

20 мин 30 мин 30 мин 40-50 мин 10-15 

мин 

Спортивные 

праздники 

20 

мин/2р/г 

40 

мин/2р/г 

60-90 мин/2р/г  

Неделя здоровья Сентябрь, январь, апрель 

Подвижные 

игры во II 

половине дня 

6-10 мин 10-15 

мин 

15-20 

мин 

15-20 мин 6-8 мин 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

Ежедневно 

Возраст Образовательная 

деятельность, 

осуществляемая 

в процессе 

организации  

различных 

видов детской 

деятельности  

Образовательная 

деятельность, 

осуществляемая 

в ходе 

режимных 

моментов 

(организация 

питания, сон) 

Самостоятельная 

игровая 

деятельность 

детей 

Прогулка Взаимодействие с 

семьями детей по 

реализации основной 

общеобразовательной 

программы 

дошкольного 

образования 

3-4 1ч. 45 мин. 2ч. 15 мин. 3ч. 00 мин. 3ч. 20 мин. 2ч. 00 мин. 

4-5 1ч. 50 мин. 2ч. 10 мин. 3ч. 15 мин. 3ч. 30 мин. 2ч. 20 мин. 

5-6 2ч. 00 мин. 2ч. 05 мин 3ч. 25 мин. 3ч. 

40мин. 

2ч. 30 мин. 

6-7 2ч. 10 мин. 2ч. 00мин 3ч. 30мин. 3ч.45 

мин. 

2ч. 30 мин. 



 

3.3. Физкультурное оборудование и инвентарь 

Наименование оборудования, учебно-методических и игровых материалов 

Гимнастическая лестница 6 пролетов 

Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 2. 5 м) 2 шт. 

Мячи: 

• набивные весом 1 кг, 

• маленькие (теннисные и пластмассовые), 

• средние (резиновые), 

• большие (баскетбольные, №3), 

• футбольные 

 

4 шт. 

60 шт. 

20 шт. 

5шт. 

7 шт. 

Гимнастический мат (длина 100 см) 2 шт. 

Палка гимнастическая (длина 76 см) 20 шт. 

 

Скакалки 

25 шт. 

Кольцеброс 3 шт. 

Кегли 10 шт. 

Обруч пластиковый детский 

• большой (диаметр 90 см) 

• средний (диаметр 50 см) 

 

5 шт. 

25 шт. 

Конус для эстафет 10 шт. 

Дуга для подлезания (высота 42 см) 6 шт. 

Кубики пластмассовые 18 шт. 

Цветные ленточки (длина 40 см) 30 шт. 

Бубен 1 шт. 

Ребристая дорожка (длина 150 см, ширина 20 см) 2 шт. 

Массажёр для стоп 2 шт. 

Лыжи детские (пластмассовые) 15пар 

 Фитболлы 10шт. 

Велотренажер детский 1 шт. 

Беговая дорожка детская 1 шт. 

Игра «Дартс» 1 шт. 



 

 

 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, 

эстетические и гигиенические требования. Подбор оборудования 

определяется программными задачами физического воспитания детей. 

Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным 

особенностям дошкольников; его количество определяется из расчета 

активного участия всех детей в процессе занятий. Важнейшее требование — 

безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его 

необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку 

деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во 

избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические 

снаряды делаются с закругленными углами. Качество снарядов, 

устойчивость, прочность проверяется педагогом перед занятием. 

ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ 

Для проведения физкультурно-оздоровительной работы, утренней 

гимнастики, физкультурных занятий и спортивных развлечений 

необходим музыкальный центр и музыкальное сопровождение. Детские 

песни и мелодии обновляется для стимулирования физической, 

творческой, интеллектуальной активности детей. Все это позволяет 

организовывать работу по сохранению и укреплению здоровья детей, 

созданию положительного психологического климата в детских 

коллективах, а также по всестороннему развитию каждого ребенка. 

 

Тренажёры: велосипед, шагомер, батут, гребля, штанга, По 1 шт. 

Флажки цветные 30 шт. 

Погремушки 20 шт. 

Корзина для инвентаря мягкая 3 шт. 

Корзина для инвентаря металлическая 3 шт. 

Рулетка измерительная (5м) 1 шт. 

Секундомер 1 шт. 

Свисток 1 шт. 



 

 

3.4. Программно-методическое обеспечение 

Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии с 

нормативно-правовыми документами, регламентирующими деятельность 

ДОУ: 

 Нормативные документы 

 1. Федеральный государственный образовательный стандарт 

дошкольного образования (ФГОС) – приказ №1155 от 17 октября 

2013года 

 2. Федеральный закон «Об образовании» -  01 сентября 2013 года 

 3. «Санитарно-эпидимические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных образовательных 

учреждений (СанПин 2.4.1.3049-13) утверждённый Постановлением 

главного государственного санитарного врача РФ от 15.05.2013 г. 

 4.Основная образовательная программа дошкольного образования «От 

рождения до школы» (под ред. Н.Е.Вераксы, М.А. Васильевой, Т.С. 

Комаровой 

                  Список литературы 

- Глазырина Л. Д. Физическая культура — дошкольникам.  

- Глазырина Л. Д. Физическая культура в младшей группе детского сада.  

- Глазырина Л. Д. Физическая культура в средней группе детского сада.  

- Глазырина Л. Д. Физическая культура в старшей группе детского сада.  

- Глазырина Л. Д. Физическая культура в подготовительной группе детского 

сада.  

- Сивачева Л. Н. Физкультура — это радость.  

- Маханева М. Д. С физкультурой дружить — здоровым быть.  

- Галицына Н. С. Нетрадиционные занятия физкультурой в дошкольном 

образовательном учреждении.  

Музыкальный центр 1 шт. (в физкультурном зале) 

Аудиозаписи Имеются и обновляются 

Интерактивная доска  1 шт 

Мультимедийное оборудование  (ноутбук, проектор) 



 

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

лет. — 

- Щербак А. П. Тематические физкультурные занятия и праздники в 

дошкольном учреждении.  

- Шебеко В. Н., Ермак Н. Н.Физкультурные праздники в детском саду.  

- Пензулаева Л. И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 3–7 

лет. 

- Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы во 

второй младшей группе.  

- Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в 

средней группе.  

 - Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в 

старшей группе.  

- Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в 

подготовительной к школе группе.  

- Пензулаева Л. И. Малоподвижные игры и упражнения для детей 3–7 лет. 

- Козырева О. В. Лечебная физкультура для дошкольников.



 

                       КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                               СЕНТЯБРЬ (младшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Здравствуй , детский сад. 

2-я неделя 
Осень. Труд взрослых в д 
/с. 

3-я неделя 
Труд взрослых в 
детском саду. 

4-я неделя 
Подарки осени: овощи 
и фрукты. 

Физическое развитие: 
развивать умение ходить и 

бегать свободно, в колене по 

одному; энергично 

отталкиваться 2мя ногами и 

правильно приземляться в 

прыжках на месте; закреплять 

умение энергично отталкивать 

мяч 2мя руками одновременно, 

закреплять умение ползать, 

развивать умение реагировать 

на сигнал «беги», «лови», 

«стой», создавать условия для 

систематического закаливания 

организма, формирования и 

совершенствования ОВД. 

Социально-коммуникативное 

развитие: способствовать 

участию детей в совместных 

играх, поощрять игры, в 

которых развиваются навыки 

лазанья, ползания; игры с 

мячами; 

продолжать знакомить детей с 

элементарными правилами 

поведения в детском саду: 

играть с детьми, не мешая им и 

не причиняя боль.. 

Познавательное развитие 

формировать навык 

ориентировки в пространстве 

Планируемые результаты: умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направление, 
может ползать на четвереньках, энергично отталкивается в прыжках на 2х ногах, может бросать мяч руками от груди; 
проявляет интерес к участию в совместных играх и физических упражнениях, умеет посредством речи налаживать 
контакты, взаимодействовать со сверстниками. 

Вводная 
часть 

Приучать детей ходить и бегать небольшими группами за инструктором, ходить и бегать всей группой в 
прямом направлении за инструктором. Познакомить детей с ходьбой и бегом в колонне небольшими 
группами, на носках, пятках, в колонне по одному, с высоким подниманием колен 

ОРУ Без предметов С флажками С кубиками С погремушками 

Основные 
виды 
движений 

1.Ходить и бегать 
небольшими группами за 
инструктором. 
2.Учить ходить между 
2мя линиями, сохраняя 
равновесие. 
 

1. Ходьба с высоким 
подниманием колен в 
прямом направлении за 
инструктором. 
2.Подпрыгивать на 2х 
ногах на месте. 
 

1.Ходьба по бревну 
приставным шагом 
2.Учить энергично, 
отталкивать мяч 2мя 
руками. 
 

1Ходьба по рейке, 
положенной на пол 
2.Подлезать под шнур. 
3.Катание мяча друг 
другу 

Подвижные 
игры 

«Бегите ко мне» 
«Догони меня» 
 

«Поймай комара» 
 

«Найди свой домик» 

Мало -
подвижные 
игры 

«Мышки» 
Спокойная ходьба 

«Гуси идут домой» 
Спокойная ходьба в 
колонне по одному 

Пальчиковая  
гимнастика «Замок» 

Упражнение на 
дыхание «Потушим 
свечи» 



 

                                               КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                           ОКТЯБРЬ (младшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Кладовая леса: ягоды, 
грибы. 

2-я неделя 
Семья. Мой дом. Посуда. 

3-я неделя 
Семья. Мой дом. 
Мебель. 

4-я неделя 
Золотая осень. Физическое развитие: 

развивать умение ходить и 

бегать свободно, в колонне по 

одному, в разных 

направления, согласовывать 

движения, ориентироваться в 

пространстве, сохранять 

правильную осанку стоя, в 

движении, развивать навыки 

лазанья, ползания, умение 

энергично отталкиваться 2мя 

ногами и правильно 

приземляться, закреплять 

умение энергично отталкивать 

мячи при катании. 

;воспитывать бережное 

отношение к своему телу, 

своему здоровью, здоровью 

других детей 

Социально-

коммуникативное развитие: 

:развивать активность детей в 

двигательной деятельности, 

умение общаться спокойно, 

без крика. 

:учить соблюдать правила 

безопасного передвижения в 

помещении и осторожно 

спускаться и подниматься по 

лестнице, держаться за 

перила. 

 

Планируемые результаты развития:  умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление темп бега в 
соответствии с указаниями воспитателя, может катать мяч в заданном направлении, бросать мяч 2мя руками, проявляет 
положительные эмоции при физической активности, откликается на эмоции близких людей и друзей, делает попытки 
пожалеть сверстника, обнять его, помочь, имеет положительный настрой на соблюдение элементарных правил поведения 
в д/с. 

Вводная часть Ходьба на носках, пятках, с выполнением заданий, бег врассыпную, в колонне,  по кругу, с изменением 
направления, останавливаться во время бега и ходьбы по сигналу воспитателя 

ОРУ Без предметов С малым мячом С флажками С кубиками 

Основные 
виды 
движений 

1. Ходьба по ребристой 

доске с 

перешагиванием 

2.Ползание на 
четвереньках между 

предметами 

3.Упражнять в 

подпрыгивании на 2х 

ногах на месте 

1.Во время ходьбы и бега 

останавливаться  

на сигнал  

воспитателя; 

2. Перепрыгивание через 

веревочки, приземляясь на 

полусогнутые ноги. 

3.Упражнять 

в прокатывании мячей 

 

1. Подлезать  

под шнур. 

2.Упражнять 

в равновесии при ходьбе 
по уменьшенной 

площади 

3. Упражнять в 

прокатывании мячей. 

 

1Подлезание под шнур. 

2. Ходьба по 

уменьшенной площади. 

3.Катание мяча в 

ворота 

 

Подвижные 
игры 

«У медведя во бору» 
«Солнышко и дождик» 
 

 
«Поезд, отвезём урожай» 

«Воробушки и кот» 
 

Мало -
подвижные 
игры 

Звуковое упр. 
«Кто как кричит?» 
 

Хоровод «Есть у нас 
огород…» 
 
 

Упражнение на дыхание 
«Потушим свечи» 

Самомассаж 
«Ладошки» 



 

                                        КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                             НОЯБРЬ (младшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Одежда. Обувь. 

2-я неделя 
Мой город. 

3-я неделя 
Домашние животные. 

4-я неделя 
Птицы средней 
полосы.. Физическое развитие: 

продолжать развивать 

разнообразные виды 

движений, совершенствовать 

основные движения, умение 

энергично отталкиваться 

двумя ногами  

и правильно приземляться в 

прыжках  

на месте; закреплять умение 

ползать, ловить мяч, 

брошенный воспитателем. 

продолжать укреплять и 

охранять здоровье детей, 

создавать условия для 

систематического закаливания 

организма. 

Социально-

коммуникативное развитие: 

развивать самостоятельность 

и творчество при выполнении 

физических упражнений, в 

подвижных играх,  

поощрять игры, в которых 

развиваются навыки лазанья, 

ползания; игры с мячами. 

помогать детям посредством 

речи взаимодействовать и 

налаживать контакты друг с 

другом 

Планируемые результаты: к уровню развития интегративных качеств ребенка (на основе интеграции образовательных 
областей): сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, может ползать на четвереньках, 
энергично отталкиваться в прыжках на 2х ногах, имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе 
закаливания, умеет взаимодействовать со сверстниками, ситуативно  проявляет доброжелательное отношение к 
окружающим, умение делиться с товарищем; имеет опыт правильной оценки хороших и плохих поступков. 

Вводная часть Ходьба на носках, пятках, с выполнением заданий, в ходьбе колонной по одному; бег врассыпную, в 
колонне,  по кругу, с изменением направления, останавливаться во время бега и ходьбы по сигналу 
воспитателя 

ОРУ Без предметов С малым мячом С кубиками С платочками 

Основные 
виды 
движений 

1. Ходьба по 

уменьшенной площади; 

2.Прыжки через 

веревочки, положенные 

в ряд 

3. Ползание на 

четвереньках 

1 Прыжки из обруча в 

обруч, приземляться на 

полусогнутые ноги. 

2 . Прокатывание мяча 

через ворота 

3. Ходьба по бревну 

приставным шагом 

1Ловить мяч, 

брошенный 

инструктором, и бросать 

его назад; 

2. Ползать на 

четвереньках. 

3.Прыжки вокруг 

предметов 

1.Подлезать под дугу 

на четвереньках. 

2. Ходьба по 

уменьшенной площади, 
с перешагиванием 

через кубики 

3.Метание мяча в 

горизонтальную цель 

Подвижные 
игры 

«Мыши в кладовой» 
«Воробышки и 

автомобиль» 

«По ровненькой 

дорожке» 
«Кот и мыши» 



 

 
                                              КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                           ДЕКАБРЬ (младшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Зима. Дикие животные. 

2-я неделя 
Зимующие птицы. 

3-я неделя 
Новый год. 

4-я неделя 
Новый год. Физическое развитие: 

упражнять в ходьбе  
и беге по кругу, 
врассыпную, в катании 
мяча, в подлезании под 
препятствие. 
дать представление о том, 
что утренняя зарядка, игры, 
физ. упражнения 
вызывают хорошее 
настроение, познакомить 
детей с упражнениями, 
укрепляющими различные 
органы организма, 
приучать детей находиться 
в помещении в 
облегченной одежде. 
Социально-
коммуникативное 
развитие: постепенно 
вводить игры с более 
сложными правилами и 
сменой видов движений, 
поощрять попытки 
пожалеть сверстника, 
обнять его, помочь. 
продолжать знакомить 
детей с элементарными 
правилами поведения  
в детском саду. 
развивать диалогическую 
форму речи 

Планируемые результаты: к уровню развития интегративных качеств ребенка (на основе интеграции образовательных 
областей): умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с указаниями воспитателя, 
сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, может ползать произвольным способом, катать мяч 
в заданном направлении, проявляет интерес к участию в совместных играх и физических упражнениях, проявляет умение 
взаимодействовать и ладить со сверстниками в непродолжительной совместной игре. 

Вводная часть Ходьба и бег врассыпную, используя всю площадь зала, по кругу, с изменением направления; на носках, 
пятках, с выполнением заданий, ходьба и бег колонной по одному 

ОРУ Без предметов С  мячом С кубиками С погремушками 

Основные 
виды 
движений 

1 Ходьба по доске, 
положенной на пол 
2. Прыжки из обруча в 
обруч 
3. Прокатывание мяча 
друг другу 
 

1. Перебрасывание мячей 
через веревочку вдаль 
2. Подлезать под шнур. 
3. Ходьба с перешагиванием 
через 3 набивных мячей 
 

1. Ползание по туннелю 
2. Метание мешочков 
вдаль. 
3. Ходьба по веревочке, 
положенной на пол, 
змейкой 

1.Ползание под дугой 
на четвереньках 
2. Прыжки через 
набивные мячи 
3. Прокатывание мяча 
друг другу, через 
ворота 
 

Подвижные 
игры 

Наседка и цыплята ««Поезд»» 
«Птички  
и птенчики» 

«Мыши и кот», 

Мало -
подвижные 
игры 

«Лошадки» 
Дыхательные упражнения 
«Подуем на снежинку» 
 

«Передай снежок» 
Упр-е на релаксацию 
«Снеговик» 



 

                              КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                    ЯНВАРЬ (младшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Каникулы. 

2-я неделя 
Каникулы 

3-я неделя 
Зимние забавы. 

4-я неделя 
Зимние виды спорта. Физическое развитие: 

упражнять в ходьбе 
и беге по кругу, 

врассыпную, в катании 

мяча, в подлезании под 
препятствие. 

дать представление о том, 

что утренняя зарядка, игры, 

физические упраж- 
нения вызывают хорошее 

настроение, познакомить 

детей с упражнениями, 
укрепляющими различные 

органы и организма, 

приучать детей находиться 

в помещении в облегченной 
одежде. 

Социально-

коммуникативное 
развитие: постепенно 

вводить игры с более 

сложными правилами и 
сменой видов движений, 

поощрять попытки 

пожалеть сверстника, 

обнять его, помочь. 
продолжать знакомить 

детей с элементарными 

правилами поведения  
в детском саду. 

развивать диалогическую 

форму речи 

Планируемые результаты к уровню развития интегративных качеств ребенка (на основе интеграции образовательных 
областей): умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с указаниями воспитателя, 
сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, может ползать произвольным способом, катать мяч 
в заданном направлении, проявляет интерес к участию в совместных играх и физ.упр., проявляет умение 
взаимодействовать и ладить со сверстниками в непосредственной совместной игре. 

Вводная часть Ходьба и бег между предметами на носках, пятках, врассыпную с нахождением своего места в колонне, 
с остановкой по сигналу; парами, с выполнением заданий 

ОРУ С мячом С кубиками С погремушками С платочками 

Основные 
виды 
движений 

1.Ходьба по наклонной 
доске(20см). 
2. Прыжки на двух 
ногах через предметы  
(5см) 
3. Метание малого мяча 
в цель 
 
 

1. Ходьба по гимнастической 
скамейке с перешагиванием 
2. Ползание по 
гимнастической скамейке на 
четвереньках 
3. Прыжки в длину с места 
 

1. Лазание по 
гимнастической 
лесенке-стремянки. 
2. Ходьба между 
предметами, высоко 
поднимая колени, 
3. Прокатывать мяч 
друг другу 

1. Метание мяча в 
вертикальную цель 
правой и левой рукой 
2.Подлезать под шнур, 
не касаясь руками пола 
3. Ходьба по доске по 
гимнастической 
скамейке 
 

Подвиж. игры «Кролики» «Трамвай», «Птички и птенчики» «Мыши в кладовой» 

Мало -
подвижные 
игры 

«Ножки отдыхают». 
Массаж стоп мячами 
ежиками 

Дыхательные упражнения 
«Подуем на снежинку» 
 

«Пингвины» 
 
 
Упр-е на релаксацию 
«Тюлени» 

« Угадай вид спорта» 



 

                 КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                  ФЕВРАЛЬ (младшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Комнатные растения. 

2-я неделя 
Транспорт. 

3-я неделя 
Защитники отечества. 

4-я неделя 
Моя семья. Физическое развитие: 

продолжать развивать 
разнообразные виды 
движений, 
совершенствовать основные 
движения, умение энергично 
отталкиваться двумя ногами  
и правильно приземляться в 
прыжках  
на месте; закреплять умение 
ползать, ловить мяч, 
брошенный воспитателем. 
продолжать укреплять и 
охранять здоровье детей, 
создавать условия для 
систематического 
закаливания организма. 
Социально-
коммуникативное 
развитие: развивать 
самостоятельность и 
творчество при выполнении 
физических упражнений, в 
подвижных играх,  
поощрять игры, в которых 
развиваются навыки 
лазанья, ползания; игры с 
мячами. 
помогать детям посредством 
речи взаимодействовать и 
налаживать контакты друг с 
другом 

Планируемые результаты: к уровню развития интегративных качеств ребенка (на основе интеграции образовательных 
областей): умеет бегать, изменяя направление, темп бега в соответствии с указаниями воспитателя, сохраняет 
равновесие при ходьбе по ограниченной плоскости, владеет соответствующими возрасту основными движениями, 
стремится самостоятельно выполнять элементарные поручения, преодолевать небольшие трудности, умеет занимать 
себя игрой 

Вводная часть Ходьба на носках, пятках, с выполнением заданий,  ходьба колонной по одному; бег врассыпную,  по 
кругу, с изменением направления и темпа движения, останавливаться во время бега и ходьбы по 
сигналу воспитателя 

ОРУ Без предметов С погремушками С платочками С кубиками 

Основные 
виды 
движений 

1. Ходьба по ребристой  
доске 
2. Прыжки с 
продвижением вперед. 
3. Прокатывание мяча 
между кеглями 
 

1. Ходьба по гимнастической 
скамейке, перешагивая через 
кубики. 
2. Спрыгивание со скамейки 
– мягкое приземление на 
полусогнутые ноги; 
3. Ползание между 
предметами. 
 

1. Ходьба по 
наклонной доске, 
спуск по лесенке 
2. Прокатывание мяча 
друг другу; 
3.Подлезание под 
дугу, не касаясь  
руками пола. 
 

1. Ходьба по 
гимнастической 
скамейке боком 
2. Перебрасывание 
мяча друг другу и 
ловля его двумя 
руками. 
3. Подлезание под 
шнур, не касаясь 
руками пола. 

Подвижные 
игры 

«Кролики» «Мой веселый, звонкий мяч», 
«Воробышки и 
автомобиль» 

«Птички в 
гнездышках» 

Мало -
подвижные 
игры 

Пальчиковая гим-ка «Я 
пеку, пеку, пеку. 

Релаксация «Тряпичная 
кукла» 
 

«Самолёты» 
Пальчиковая гим-ка 
«Моя семья» 



 

                                   КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                          МАРТ (младшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Весна. 8 марта. 

2-я неделя 
Наши бабушки и мамы. 

3-я неделя 
Электробытовые 
приборы. 

4-я неделя 
Домашние животные. Физическое развитие: 

продолжать развивать 

разнообразные виды 

движений, совершенствовать 

основные движения, умение 

энергично отталкиваться 

двумя ногами  

и правильно приземляться в 

прыжках  

на месте; закреплять умение 

ползать, ловить мяч, 

брошенный воспитателем. 

продолжать укреплять и 

охранять здоровье детей, 

создавать условия для 

систематического закаливания 

организма. 

Социально-

коммуникативное развитие: 

Развивать самостоятельность 

и творчество при выполнении 

физических упражнений, в 

подвижных играх,  

поощрять игры, в которых 

развиваются навыки лазанья, 

ползания; 

Познавательное развитие: 

развитие воображение и 

творческую  активность 

Планируемые результаты: к уровню развития интегративных качеств ребенка (на основе интеграции образовательных 
областей): умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с указаниями воспитателя, 
может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке произвольным способом, энергично отталкивается в 
прыжках на двух ногах, прыгает в длину, может катать мяч, ударять мячом об пол и ловить; проявляет положительные в 
самостоятельной двигательной деятельности, имеет элементарные представления о ценности здоровья, умеет действовать 
совместно в подвижных играх и физических упражнениях, согласовывать движения 

Вводная часть Ходьба на носках, пятках, с выполнением заданий,  ходьба колонной по одному; бег врассыпную,  по 
кругу, с изменением направления и темпа движения, останавливаться во время бега и ходьбы по сигналу 
воспитателя 

ОРУ Без предметов С кубиками С обручем С флажками 

Основные 
виды 
движений 

1Прыжки из обруча в 
обруч. 
2. Ходьба по канату 
боком 
3. Ползание в туннеле 
4. Бросание мяча вверх, 
вниз, об пол и ловля 
его 

1. Ходьба по гимнастической 
скамейке, приставным шагом 
2. Прокатывание мяча друг 
другу. 
3. Пролезание в обруч 
4. Прыжки с продвижением 
вперед 

1. Ходьба по 
ограниченной 
поверхности 
2. Перебрасывание 
мяча через шнур 
3. Лазание по гимн 
.стенке 
 

1. Ходьба по канату 
приставным шагом 
2. Метание в 
горизонтальную 
цель 
3. Пролезание в 
обруч 
 

Подвижные 
игры 

«У медведя во бору» 
«Лохматый пес», «Ручеёк» 
 

«Мыши в кладовой» 
«Воробушки и 
автомобиль» 

Мало -
подвижные 
игры 

Релаксация «Собери 
цветы» 

Дыхательные упражнения 
«Надуем шарик» 

«Угадай, кто позвал?» «Обезьянки» 



 

                     КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                               АПРЕЛЬ (младшая группа) 
 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Мои любимые книги. 

2-я неделя 
Космос 

3-я неделя 
Насекомые 

4-я неделя 
Земля - наш дом. Физическое развитие: 

продолжать развивать 

разнообразные виды 

движений, совершенствовать 

основные движения, умение 

энергично отталкиваться 

двумя ногами  

и правильно приземляться в 

прыжках  

на месте; закреплять умение 

ползать, ловить мяч, 

брошенный воспитателем. 

продолжать укреплять и 

охранять здоровье детей, 

создавать условия для 

систематического закаливания 

организма. 

Социально-

коммуникативное развитие: 

развивать самостоятельность 

и творчество при выполнении 

физических упражнений, в 

подвижных играх, поощрять 

игры, в которых развиваются 

навыки лазанья, ползания; 

игры с мячами. 

помогать детям посредством 

речи взаимодействовать и 

налаживать контакты друг с 

другом 

Планируемые результаты: к уровню развития интегративных качеств ребенка (на основе интеграции образовательных 
областей): умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направление, сохраняет равновесие 
при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, может бросать мяч и ловить двумя руками, владеет соответствующими 
возрасту основными движениями, готов соблюдать элементарные правила в совместных играх, интересуется предметами 
ближайшего окружения, их назначением, свойствами, обращается к воспитателю по имени и отчеству 

Вводная часть Ходьба на носках, пятках, с выполнением заданий,  ходьба колонной по одному; бег врассыпную,  по 
кругу, с изменением направления и темпа движения, останавливаться во время бега и ходьбы по сигналу 
воспитателя; учить работать вместе при игре с парашютом 

ОРУ Без предметов С обручем С кубиками С платочками 

Основные 
виды 
движений 

1. Ходьба по 
гимнастической 
скамейке 
2. Перебрасывание 
мяча друг другу и 
ловля его двумя 
руками. 
3. Подлезание под 
шнур, не касаясь 
руками пола. 

1. Ходьба по наклонной доске, 
спуск по лесенке 
2. Прокатывание мяча друг 
другу; 
3.Подлезание под дугу, не 
касаясь  
руками пола 

1. Ходьба по 
гимнастической 
скамейке, перешагивая 
через кубики. 
2. Спрыгивание со 
скамейки на мат 
приземление на 
полусогнутые ноги; 
3. Ползание между 
предметами 
.4. Перебрасывание мяча 
друг другу 

1. Ходьба по 
лестнице 
положенной на пол 
2. Прокатывание 
мяча в ворота. 
3. Пролезание в 
обруч 
4. Прыжки с 
продвижением 
вперед 

Подвижные 
игры 

«Солнышко и дождик» «Разноцветные планеты» «Поймай комара» «У медведя во бору» 

Мало -
подвижные 
игры 

Релаксация «Рыбки» «Парашют» 
Коррегирующие упр-е 
«Жучки» 

Дыхательные 
упражнения 
«Пчелки» 



 

                           КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                     МАЙ (МЛАДШАЯ ГРУППА) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Цветущая весна.. 

2-я неделя 
День Победы. 

3-я неделя 
Насекомые. 

4-я неделя 
Экскурсия в лес. Физическое развитие: 

закреплять умение ходить, 
сохраняя перекрестную 
координацию движений рук и 
ног, в колонне по одному, по 
кругу, врассыпную, с 
перешагиванием  
через предметы; бросать мяч 
вверх, вниз, об пол (землю), 
ловить его; ползать на 
четвереньках по прямой, 
лазать по лесенке-стремянке, 
развивать самостоятельность и 
творчество при выполнении 
физических упражнений, в 
подвижных играх. активность. 
воспитывать бережное 
отношение к своему телу, 
своему здоровью, здоровью 
других детей, формировать 
желание  
вести здоровый образ жизни. 
Социально-коммуникативное 
развитие: развивать 
активность детей в 
двигательной деятельности, 
организовывать игры со всеми 
детьми, развивать умение 
детей общаться спокойно, без 
крика. 
развивать диалогическую 
форму речи. 
 

Планируемые результаты: к уровню развития интегративных качеств ребенка (на основе интеграции 
образовательных областей): умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с 
указаниями воспитателя, может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, катать мяч в заданном 
направлении, бросать его двумя руками,  бросать его вверх 2–3 раза подряд и ловить; проявляет положительные 
эмоции при физической активности, в самостоятельной двигательной деятельности, доброжелательность, 
дружелюбие по отношению к окружающим 

Вводная 
часть 

Ходьба и бег парами, бег змейкой, на носках в чередовании с ходьбой, с изменением направления 
движения, высоко поднимая колени; широким шагом, с перекатом с пятки на носок, на низких 
четвереньках спиной вперед 

ОРУ На больших мячах С мячами С палками С малым мячом 

Основные 
виды 
движений 

1. Ходьба по 
гимнастической 
скамейке на носках 
2. Прыжки в длину с 
разбега). 
3. Метание малого 
мяча. 
4. Ходьба по лесенке, 
положенной на пол 

1. Ходьба по гимнастической 
скамейке, перешагивая через 
кубики. 
2. Ползание по 
гимнастической скамейке на 
четвереньках 
3. Перебрасывание мяча друг 
другу от груди. 
4. Прыжки на двух ногах с 
продвижением вперед 

1. Ходьба по шнуру  
(боком) руки на 
поясе. 
2. Лазание по 
гимнастической 
стенке 
3. Прокатывание 
мяча в ворота 

1 Прыжки из обруча 
в обруч. 
2. Ходьба по 
наклонной доске 
3. Ползание в 
туннеле 
4. Метание мешочков 
вдаль 
 

Подвижные 
игры 

«Светофор и 
автомобили» 

«Мыши в кладовой» «Поймай комара» «У медведя во бору» 

Мало -
подвижные 
игры 

Дыхательные           
упражнения 
«Надуем шарик» 

«,Угадай, кто позвал» 
«Светофор и 
автомобили» 

Релаксация «В лесу» 



 

                                КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                    СЕНТЯБРЬ (средняя группа) 
 

Содержание  непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Осень. Осенние приметы. 

2-я неделя 
Профессии сотрудников 
детского сада. 

3-я неделя 
Огород 

4-я неделя 
Откуда хлеб пришёл. Физическое 

развитие: 
совершенствовать 
упр-я в прыжках. 
Формировать 
гигиенические 
качества. 
 
 
Социально- 
коммуникативное. 
Развивать 
самостоятельность и    
творчество. 
Воспитывать 
чувство 
коллективизма. 
 
 
Познавательное 
развитие. 
Формировать 
навыки 
ориентировки в 
пространстве. 

Планируемые результаты: владеет основными видами движений и выполняет команды «вперёд, назад, вверх, вниз», умеет 
строиться в колонну по одному и ориентироваться в пространстве; владеет умением прокатывать мяч в прямом направлении; 
самостоятельно выполняет гигиенические процедуры, соблюдает правила поведения при их выполнении; знает и соблюдает 
правила безопасности при проведении занятий в спортивном зале и на улице 
Зож: « Какие мы разные» .Повышать самооценку детей, развивать сознание собственной адекватности. 

Вводная часть Ходьба в колонне по одному, высоко поднимая колени, с остановкой на сигнал «Стоп»; бег  
в колонне, врассыпную с высоким подниманием коленей, перестроение в три звена 

ОРУ Без предметов С флажками С мячом С листочками 

Основные 
виды 
движений 

1. Ходьба и бег между двумя 
параллельными линиями 
(длина – 3м, ширина – 15см). 
2. Прыжки на двух ногах с 
поворотом вправо и влево 
(вокруг обруча). 
3. Ходьба и бег между двумя 
линиями  
(ширина – 10см). 
4. Прыжки на двух ногах с 
продвижением вперед до 
флажка 
 

1. Подпрыгивание на 
месте на двух ногах 
«Достань до предмета». 
2. Прокатывание мячей 
друг другу, стоя на 
коленях. 
3. Повтор подпрыгивания. 
4. Ползание на 
четвереньках с 
подлезанием под дугу 
5. Беседа «Какие мы 
разные»- отличительные 
черты людей. 

1. Прокатывание мячей 
друг другу двумя руками, 
исходное положение – 
стоя на коленях. 
2. Подлезание под шнур, 
не касаясь руками пола. 
3. Подбрасывание мяча 
вверх и ловля двумя 
руками. 
4. Подлезание под дугу, 
поточно 2 колоннами. 
5. Прыжки на двух ногах 
между кеглями 

1. Подлезание под шнур, 
не касаясь руками пола. 
2. Ходьба по ребристой 
доске, положенной на 
пол, руки на поясе. 
3. Ходьба по скамейке  
(высота – 15см), пере- 
шагивая через кубики, 
руки на поясе. 
4. Игровое упражнение  
с прыжками. 
5. загадки о частях тела. 

Подвижные 
игры 

«Найди себе пару» «Солнышко и дождик» «Огуречик, огуречик» «Подарки» 

Мало -
подвижные 
игры 

«Гуси идут купаться». 
Ходьба в колонне  
по одному 

«Обойди лужи» 

«Повторяй за мной». 
Ходьба с положением рук: 
за спиной, в стороны, за 
головой 

«Пойдём в гости» 



 

                                 КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                    ОКТЯБРЬ (средняя группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Грибы, Ягоды. 

2-я неделя 
Мой дом. Посуда. 

3-я неделя 
Мой дом. Мебель. 

4-я неделя 
Лесные ягоды Физическое 

развитие. Приучать 
детей к 
ежедневному 
выполнению 
утренней 
гимнастики. 
Закреплять упр-я в 
ходьбе и беге. 
 
Социально-
коммуникативное. 
Учить готовить 
инвентарь перед 
началом проведения 
занятий и игр. 
 
Познавательное 
развитие. 
Развивать глазомер 
и ритмичность шага 
при ходьбе 
перешагивая кубики. 
 
Худ-эстетическое. 
Разучить упр-я под 
музыку в разном 
темпе. 

Планируемые результаты: знает о пользе утренней зарядки и зарядки после сна; ориентируется в пространстве при изменении 
направления движения, при ходьбе и беге между предметами; умеет выполнять дыхательные упражнения при ходьбе на 
повышенной опоре; выразительно и пластично выполняет движения игры «Мыши за котом» и танцевальные движения  игры 
«Чудо-остров» 
Зож: « Чистый воздух- наш друг». Значение чистого воздуха. 

Вводная часть Ходьба и бег в колонне с изменением направления; бег между предметами; ходьба с перешагиванием через 
бруски; ходьба врассыпную, на сигнал – построение в шеренгу; с перешагиванием через шнуры, на пятках 

ОРУ Без предметов Со скакалками С кубиками С султанчиками 

Основные 
виды 
движений 

1. Ходьба по гимнастической 
скамейке,  
на середине – присесть. 
2. Прыжки на двух ногах до 
предмета. 
3. Ходьба по гимнастической 
скамейке  
с мешочком на голове. 
4. Прыжки на двух ногах до 
шнура, перепрыгнуть и 
пойти дальше 

1. Прыжки на двух ногах 
из обруча в обруч. 
2. Прокатывание мяча 
друг другу, исходное 
положение – стоя на 
коленях. 
3. Прокатывание мяча  
по мостику двумя руками 
перед собой. 
4. Дать представление, 
что дыхание одна из 
важнейших функций 
организма. 

1. Подбрасывание мяча 
вверх двумя руками. 
2. Подлезание под дуги. 
3. Ходьба по доске 
(ширина – 15см) с 
перешагиванием через 
кубики. 
4. Прыжки на двух ногах 
между набивными 
мячами, положенными в 
две линии 

1. Подлезание под шнур 
(40см) с мячом в руках, 
не касаясь руками пола. 
2. Прокатывание мяча по 
дорожке. 
3. Ходьба по скамейке  
с перешагиванием через 
кубики. 
4. Игровое задание «Кто 
быстрее» (прыжки на 
двух ногах. 
5.Разучить комплекс 
дыхательной 
гимнастики. 

Подвижные 
игры 

«Кот и мыши» «Цветные автомобили» «Совушка», «Огуречик» 
«Мы – весёлые ребята», 
«Карусель» 

Мало -
подвижные 
игры 

«Мыши за котом». 
Ходьба в колонне за «котом» 
как «мыши», чередование  
с обычной ходьбой 

«Чудо-остров». 
Танцевальные движения 

Релаксация «Овощи» 
«Прогулка в лес». 
Ходьба в колонне  
по одному 



 

                                    КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИ  ЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                      НОЯБРЬ (средняя группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Одежда .Обувь. Головные 
уборы. 

2-я неделя 
Столовая посуда. 

3-я неделя 
Домашние животные. 

4-я неделя 
Дикие животные.  

Физическое 
развитие. 
Рассказать о пользе 
закаливания. 
Совершенствовать 
прыжки через 
препятствия. 
 
Социально-
коммуникативное. 
Обсуждать пользу 
закаливания, 
поощрять речевую 
активность. 
 
Познавательное 
развитие. 
Учить двигаться в 
заданном 
направлении: 
вперёд-назад; вверх-
вниз. 
 
Речевое развитие. 
Разучить текст к 
пальчиковой 
гимнастике. 

Планируемые результаты: знает о пользе закаливания и проявляет интерес  
к выполнению закаливающих процедур; соблюдает правила безопасности при выполнении прыжков на двух ногах с 
продвижением вперёд и через препятствия, владеет техникой перебрасывания мяча с учётом правил безопасности; знает 
значение и выполняет команды «вперёд, назад, кругом» при ходьбе на повышенной опоре. 
Зож: Познакомить детей со средствами личной гигиены. 

Вводная часть Ходьба и бег по кругу, бег между предметами, на носках в чередовании с ходьбой, с изменением направления 
движения, высоко поднимая колени; бег врассыпную, с остановкой на сигнал 

ОРУ Без предметов Со скакалками С кубиками С султанчиками 

Основные 
виды 
движений 

1. Прыжки на двух ногах через 

шнуры. 

2. Перебрасывание мячей двумя 

руками снизу (расстояние 1,5м). 

3. Прыжки на двух ногах, с 

продвижением вперед, 

перепрыгивая через шнуры. 

4. Перебрасывание мячей друг 

другу двумя руками из-за 

головы (расстояние 2м) 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке, перешагивая через 

кубики. 

2. Ползание по 

гимнастической скамейке на 

животе, подтягиваясь 

руками, хват с боков. 

3. Ходьба по гимнастической 

скамейке с поворотом на 

середине. 

4.Чтение стихотворения 

«Девочка чумаза», вывод. 

1. Ходьба по шнуру  

(прямо), приставляя пятку 

одной ноги к носку другой, 

руки на поясе. 

2. Прыжки через бруски 

(взмах рук). 

3. Ходьба по шнуру  

(по кругу). 

4. Прыжки через бруски. 

5. Прокатывание мяча между 

предметами, поставленными  

в одну линию 

1. Ходьба по 

гимнастической скамейке с 

мешочком на голове, руки 

на поясе. 

2. Перебрасывание мяча 

вверх и ловля его двумя 

руками. 

3. Игра «Переправься через 

болото».  Игровое задание 

«Сбей кеглю» 

4.Учить ухаживать за 

своим телом. Вода- как 

средство закаливания. 

Подвижные 
игры 

«Самолёты», «Быстрей к своему 

флажку» 
«Цветные автомобили» «Лиса в курятнике» «У ребят порядок…» 

Мало -
подвижные 
игры 

«Угадай по голосу» 

«На параде». Ходьба в 

колонне  

по одному за ведущим  
с флажком в руках 

«Найдём цыплёнка», 

«Найди, где спрятано» 

Пальчиковая гимн. «Мы 

капусту рубим…» 



 

                  КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                  ДЕКАБРЬ (средняя группа) 
 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Зима. Погода зимой. 

2-я неделя 
Осторожно гололёд! 

3-я неделя 
Зимние виды спорта. 

4-я неделя 
Новый год. Физическое 

развитие. 
Приучать детей 
делать дыхательную 
гимнастику. 
Развивать глазомер 
при упражнениях с 
мячом. 
 
Социально-
коммуникативное. 
Обсуждать виды 
дыхательных 
упражнений. Учить 
технике 
безопасности при 
выполнении 
прыжков 
 
Познавательное 
развитие. 
Учить отгадывать 
загадки о зимних 
видах спорта. 
 
 
 

Планируемые результаты: владеет техникой выполнения дыхательных упражнений по методике А. Стрельниковой и 
самостоятельно их выполняет; умеет задерживать дыхание во время выполнения ходьбы и бега на повышенной опоре; 
соблюдает технику безопасности при выполнении прыжков со скамейки и из обруча в обруч. 
Зож: Правильное питание – здоровая жизнь. Учить заботиться о здоровье через правильное питание. 

Вводная часть Ходьба и бег в колонне по одному, перестроение в пары на месте, в три звена, между предметами 
(поставленными врассыпную), по гимнастической скамейке. Ходьба с поворотами на углах, со сменой 
ведущего. Бег врассыпную с нахождением своего места в колонне 

ОРУ Без предметов С малым мячом С кубиками С султанчиками 

Основные 
виды 
движений 

1. Прыжки со скамейки (20см). 

2. Прокатывание мячей между 

набивными мячами. 

3. Прыжки со скамейки (25см). 

4. Прокатывание мячей между 

предметами. 

5. Ходьба и бег по 

ограниченной площади опоры 

(20см) 

1. Перебрасывание мячей 

друг другу двумя руками 

снизу. 

2. Ползание на четвереньках 

по гимнастической скамейке. 

3. Ходьба с перешагиванием 

через 5–6 набивных мячей. 

4.Дид. игра «Полезно – 

вредно» 

5.Чтение стихотворения 

«Спор овощей» 

 

1. Ползание по наклонной 

доске на четвереньках, хват с 

боков  

(вверх, вниз). 

2. Ходьба по скамейке, руки 

на поясе. 

3. Ходьба по гимнастической 

скамейке, на середине 

присесть, хлопок руками, 

встать и пройти дальше. 

4. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч 

1. Ходьба по гимнастич. 

скамейке (на середине 

сделать поворот кругом). 

2. Перепрыг. через кубики 

на двух ногах. 

3. Перебрасывание мяча 

друг другу стоя в шеренгах 

(2 раза снизу). 

4.. Спрыгивание с 

гимнастической скамейки. 

5.Эстафета «Свари борщ и 

компот» 

Подвижные 
игры 

«Трамвай», «Карусели» «Поезд» 
«Птичка в гнезде», 

«Птенчики» 
«Котята и щенята» 

Мало -
подвижные 
игры 

«Катаемся на лыжах». 

Ходьба в колонне  

по одному с выполнением 

дыхательных упражнений 

«Тише, мыши…». 

Ходьба обычным шагом и на 

носках с задержкой дыхания 

«Прогулка в лес». 

Ходьба в колонне  

по одному 

Релаксация «Шалтай-

болтай» 



 

                                 КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                  ЯНВАРЬ (средняя группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей 
Темы 

Этапы занятия 1-я неделя 

Зимние каникулы. 

2-я неделя 

Зимние забавы. 

3-я неделя 

Птицы зимой. 

4-я неделя 

Животные зимой. Физическое развитие 

Учить детей отбивать 

мяч о пол. Развивать 

силу рук при ползании 

по гимн.скам. 

Рассказать о пользе 

самомассажа стоп. 

Учить ходить босиком 

по ребристой доске. 

Социально-

коммуникативное. 

Обсуждать пользу 

самомассажа. Учить 

готовить и убирать 

инвентарь на занятии. 

Познавательное 

развитие. 

Формировать умение 

двигаться в заданном 

направлении. 

Худ-эстетическое. 

Учить выполнять 

упражнения 

отвечающие характеру 

музыки. 

Планируемые результаты: владеет умением передвигаться между предметами и сравнивать их по размеру; умеет ориентироваться в 

пространстве во время ходьбы и бега со сменой ведущего и в разных направлениях; знает понятие «дистанция» и умеет её соблюдать; 

владеет навыком самомассажа, умеет рассказать о пользе ходьбы по ребристой поверхности босиком; выполняет танцевальные движения с 

учётом характера музыки. 

Зож: Для чего нам зубки. Познакомить детей с функцией зубов. 

Вводная часть Ходьба в колонне по одному, между предметами на носках. Бег между предметами, врассыпную с нахождением своего 

места в колонне, с остановкой по сигналу; со сменой ведущего, с выполнением заданий 

ОРУ С мячом С веревкой С обручем Без предметов 

Основные виды 

движений 

1. Отбивание мяча одной рукой 

о пол  

(4–5 раз), ловля двумя руками. 

2. Прыжки на двух ногах (ноги 

врозь, ноги вместе) вдоль 

каната поточно. 

3. Ходьба на носках между 

кеглями, поставленными в один 

ряд. 

4. Перебрасывание мячей друг 

другу  

(руки внизу) 

1. Отбивание мяча о пол 

(10–12 раз) фронтально по 

подгруппам. 

2. Ползание по 

гимнастической скамейке  

на ладонях и ступнях  

(2–3 раза). 

3. Прыжки на двух ногах 

вдоль шнура, перепрыгивая 

через него слева и справа 

(2–3 раза) 

4.Чтение стихотворения 

«Зубик- зазнайка» 

5. Беседа о молочных и 

постоянных зубах. 

1. Подлезание под шнур 

боком, не касаясь руками 

пола. 

2. Ходьба между 

предметами, высоко 

поднимая колени. 

3. Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

на середине – приседание, 

встать и пройти дальше, 

спрыгнуть. 

4. Прыжки в высоту  

с места «Достань до 

предмета» 

1. Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

на середине сделать 

поворот кругом и пройти 

дальше, спрыгнуть. 

2. Перешагивание через 

кубики. 

 

3. Перебрасывание мячей 

друг другу, стоя в 

шеренгах (руки внизу) 

Подвижные 

игры 
«Найди себе пару» «Самолёты» «Цветные автомобили» «Котята и щенята» 

Малоподвижные 

игры 

«Ножки отдыхают». 

Ходьба по ребристой доске 

(босиком) 

«Зимушка-зима». 

Танцевальные движения 

«Путешествие по реке». 

Ходьба«змейкой»  

по верёвке, по косичке 

Беседа «Как ухаживать за 

зубами» 



 

                                   КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                                       ФЕВРАЛЬ (средняя группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы 
занятия 

1-я неделя 
Комнатные растения. 

2-я неделя 
Труд на транспорте. 

3-я неделя 
Русские богатыри. 

4-я неделя 
Зимующие птицы. Физическое 

развитие. 
Совершенствовать 
упражнения в 
равновесии и 
прыжках. Развивать 
глазомер и гибкость. 
Учить прикрывать 
рот платком при 
кашле и чихании. 
 
Социально-
коммуникативное. 
Формировать навык 
оценки поведения 
своего и сверстников 
во время проведения 
игр. 
 
 
Познавательное 
развитие. 
Учить определять 
положение 
предметов в 
пространстве по 
отношению к себе. 

Планируемые результаты: умеет соблюдать правила безопасности во время ходьбы и бега с изменением направления, по 
наклонной доске, перепрыгивая через шнуры; умеет проявлять инициативу в подготовке и уборке места проведения занятий и 
игр; умеет считаться с интересами товарищей и соблюдать правила подвижной или спортивной игры. 
Зож: Дороже алмаза- свои два глаза, ухо-орган слуха. Рассказать о значении органов слуха и зрения. 

Вводная часть Ходьба в колонне по одному, с выполнением заданий, на носках, на пятках, по кругу, взявшись за руки. 
Ходьба и бег между мячами. Бег врассыпную с остановкой, перестроение в звенья 

ОРУ Без предметов С мячом С гантелями Без предметов 

Основные 
виды 
движений 

1. Прыжки на двух ногах из 
обруча  
в обруч. 
2. Прокатывание мяча между 
предметами. 
3. Прыжки через короткие 
шнуры  
(6–8 шт.). 
4. Ходьба по скамейке на 
носках (бег  
со спрыгиванием) 

1. Перебрасыв. мяча друг 
другу двумя руками из-за 
головы. 
2. Метание мешочков  
в вертикальную цель 
правой и левой руками 
(5–6 раз). 
3. Ползание по 
гимнастической скамейке 
на ладонях, коленях. 
4. Прыжки на двух ногах 
между кубиками, 
поставленными в 
шахматном порядке 

1. Ползание по наклонной 
доске на четвереньках. 
2. Ходьба с перешагиван. 
через набивные мячи, 
высоко поднимая колени. 
3. Ходьба с 
перешагиванием  через 
рейки лестницы (высота  
25см). 
4. Прыжки на правой  
и левой ноге до кубика (2м) 

1. Ходьба и бег по 
наклонной доске. 
2. Игровое задание 
«Перепрыгни через 
ручеек». 
3. Игровое задание 
«Пробеги по мостику». 
4. Прыжки на двух 
ногах из обруча в 
обруч. 
5. Беседа о значении 
органов слуха и зрения. 

Подвижные 
игры «У медведя во бору» 

«Воробышки и 
автомобиль» 

«Перелёт птиц» «Кролики в огороде» 

Мало -
подвижные 
игры 

«Считай до трёх». 

Ходьба в сочетании с 

прыжком на счёт «три» 

Игра м/п « Угадай по 

голосу» 

«Ножки мёрзнут» Ходьба 

на месте,с продвижением 

вправо, влево, вперёд,назад 

Гимнастика для глаз 



 

КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                        МАРТ (средняя группа) 
 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 
 
 
 

Темы 
Этапы 
занятия 1-я неделя 

Весна. Перелётные птицы. 

2-я неделя 
Праздник бабушек и 
мам. 

3-я неделя 
Весенние приметы. 

4-я неделя 
Земля – наш общий дом.. 

 
 
 
Физическое 
развитие. 
Совершенствовать 
упражнения с 
мячом. Развивать 
ловкость и 
координацию в 
лазании. 
Формировать навык 
оказания первой 
помощи при 
травме. 
 
Социально-
коммуникативное 
развитие. 
Учить соблюдать 
правила 
безопасности при 
выполнении 
прыжков, ходьбы и 
бега по наклонной 
доске. 
Речевое развитие. 
Поощрять речевую 
активность детей. 

Планируемые результаты: соблюдает правила безопасности при выполнении прыжков в длину с места; умеет прокатывать мяч 
по заданию педагога: «далеко, близко, вперёд, назад», планировать последовательность действий и распределять роли в игре 
«Охотники и зайцы» 
Зож: На зарядку становись. Формировать потребность в движении. 

Вводная часть Ходьба в колонне по одному; на носках, пятках, подскоком, врассыпную. Ходьба и бег парами «Лошадки» (по 
кругу); с выполнением заданий по сигналу; перестроение в колонну по три 

ОРУ 

С обручем С малым мячом С флажками С лентами 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Основные 
виды 
движений 

1. Прыжки в длину  
с места (фронтально). 
2. Перебрасывание 
мешочков через шнур. 
3. Перебрасывание мяча 
через шнур двумя руками 
из-за головы (расстояние  
до шнура 2м) и ловля после 
отскока (парами). 
4. Прокатывание мяча друг 
другу (сидя, ноги врозь) 

1. Прокатывание мяча 
между кеглями, 
поставленными в один 
ряд  
(1м). 
2. Ползание по 
гимнастической скамейке 
на животе, подтягиваясь 
двумя руками. 
3. Прокатывание мячей 
между предметами. 
4. Ползание по 
гимнастической скамейке 
на ладонях и коленях с 
мешочками на спине. 
5.Презентация «Летние 
виды спорта» 

1. Лазание по наклонной 
лестнице, закрепленной за 
вторую рейку. 
2. Ходьба по гимнастической 
скамейке на носках, руки в 
стороны. 
3. Перешагивание через 
шнуры (6–8), положенные в 
одну линию. 
4. Лазание по гимнастич. 
стенке с продвижен. вправо, 
спуск вниз. 
5. Ходьба по гимнастич. 
скамейке, перешагивая через 
кубики, руки на поясе. 
6. Прыжки на двух ногах через 
шнуры 

1. Ходьба и бег по 
наклонной доске. 
2. Перешагивание 
через набивные мячи. 
3. Ходьба по 
гимнастической 
скамейке боком, 
приставным шагом, 
руки на поясе, на 
середине доски 
перешагивать через 
набивной мяч. 
4. Прыжки на двух 
ногах через кубики 
 

Познавательное 
развитие. 
Рассказать о 
здоровом образе 
жизни, расширять 
кругозор. 

Подвижные 
игры 

«Бездомный заяц» «Подарки» «Охотники и зайцы» «Наседка и цыплята» 

Мало -
подвижные 
игры 

«Замри». 
Ходьба в колонне  
по одному с остановкой на 
счёт «четыре» 

Д /И «Угадай вид спорта» «Найди зайца» 
Выставка рисунков 
«любимый вид 
спорта» 



 

                                            КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                      АПРЕЛЬ (средняя группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей 
Темы 

Этапы занятия 1-я неделя 

Мои любимые книги.. 

2-я неделя 

Первый космонавт. 

3-я неделя 

Предметы вокруг нас. 

4-я неделя 

Солнце, воздух и вода. Физическое 

развитие. 

Совершенствовать 

разновидности ходьбы 

и бега. Повторить 

строевые упражнения. 

Разучить комплекс 

ритмической 

гимнастики. 

 

Социально-

коммуникативное 

развитие. 

Учить правилам 

безопасности при 

метании предметов в 

цель разными 

способами. 

 

Речевое развитие. 

Обогащать словарный 

запас детей. 

 

Худ-эстетическое 

развитие. 

Учить детей 

воспроизводить 

движения в 

творческой форме, 

развивать 

воображение. 

Планируемые результаты: соблюдает правила безопасности во время метания мешочка и знает значение понятий «дальше, ближе»; умеет 

соблюдать дистанцию при построении и движении на площадке, выполняет команды «направо, налево, кругом»; умеет выполнять 

упражнения ритмической гимнастики под счёт и определённое количество раз. 

Зож: Опасные предметы. Учить правилам поведения в быту. 

Вводная часть Ходьба и бег: по кругу, взявшись за руки; врассыпную, с изменением направления; с остановкой по сигналу с заданием; с 

перестроением в три звена, перестроением в пары; врассыпную между предметами, не задевая их 

ОРУ Без предметов( ритмика) С мячом С косичкой Без предметов 

Основные виды 

движений 

1. Прыжки в длину  

с места (фронтально). 

2. Бросание мешочков в 

горизонтальную цель (3–4 раза) 

поточно. 

3. Метание мячей в 

вертикальную цель. 

4. Отбивание мяча  

о пол одной рукой несколько 

раз 

1. Метание мешочков  

на дальность. 

2. Ползание по 

гимнастической скамейке  

на ладонях и коленях. 

3. Прыжки на двух ногах до 
флажка между предметами, 

поставленными в один ряд. 

 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке с перешагиванием 

через кубики. 

2. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч. 

3. Ходьба по гимнастической 
скамейке приставным 

шагом, на середине – 

присесть, встать,пройти 

1. Ходьба по наклонной 

доске (ширина 15см, 

высота 35см). 

2. Прыжки в длину  

с места. 

3. Перебрасывание мячей 

друг другу. 

4. Прокатывание мяча 

вокруг кегли двумя руками 

Подвижные 

игры 
«Совушка» «Воробышки и автомобиль» «Птички и кошки» «Котята и щенята» 

Мало -

подвижные 

игры 

«Тюлени» Ходьба в колонне  

по одному на носках с 
выполнением дыхательных 

упражнений 

Беседа по картинкам 

«Опасные предметы» Чтение 
стихотворения «Кошкин 

дом» 

Релаксация «Зёрнышко» 

«Весёлые 

лягушата».Танцевальные 

упражнения .Разучить 
правила поведения 

дома.Тел. 01, 02, 03. 



 

                                        КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                                  МАЙ (средняя группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей Темы 
Этапы занятия 1-я неделя 

Родной край. 

2-я неделя 

День победы. 

3-я неделя 

Насекомые, 

4-я неделя 

Моя страна. День города. Физическое 

развитие. 

Учить прыжкам через 

скакалку .Развивать 

ловкость при лазании 

по гимнастической 

стенке. Учить технике 

звукового дыхания во 

время выполнения 

ходьбы. Социально-

коммуникативное 

развитие. 

Формировать умение 

договариваться во 

время  об условиях. 

Учить выступать в 

роли капитана команд. 

Речевое развитие. 

Учить отгадывать 

загадки о видах 

спорта. 

 

Планируемые результаты: владеет навыками лазания по гимнастической стенке, соблюдает правила безопасности при спуске; умеет метать 

предметы разными способами правой и левой рукой; владеет навыком самостоятельного счёта (до 5) прыжков через скамейку; через 

скакалку; планирует действия команды в игре Удочка. 

Зож: В здоровом теле- здоровый дух. Учить бережно относиться к своему здоровью. 

Вводная часть Ходьба и бег: со сменой ведущего; между предметами; с высоко поднятыми коленями; в полу-приседе; бег «Лошадка» 

ОРУ 
С кубиками С обручем 

С гимнастической  

палкой 
Без предметов 

Основные 
виды 
движений 

1. Прыжки через скакалку на 

двух ногах на месте. 

2. Перебрасывание мяча двумя 

руками 

снизу в шеренгах  

(2–3 м). 

3. Метание правой  

и левой рукой на дальность 

1. Метание в вертикальную 

цель правой и левой рукой. 

2. Ползание на животе по 

гимнастической  скамейке, 

хват с боков. 

3. Прыжки через скакалку. 

4. Д\и «Больница» 

5. Чтение К. И. Чуковского 

«Доктор Айболит» 

1. Ходьба по 

гимнастической скамейке на 

носках, руки за головой, на 

середине присесть и пройти 

дальше. 

2. Прыжки на двух ногах 

между предметами. 

3. лазание по 

гимнастической стенке, не 

пропуская реек 

1. Прыжки на двух ногах 

через шнуры. 

2. Ходьба по 

гимнастической скамейке 

боком приставным шагом. 

3. Игровое задание  

«Один – двое». 

4. Перебрасывание мячей 

друг другу – двумя руками 

снизу, ловля после отскока 

 

Подвижные 

игры 
«Котята и щенята» П. и. «Удочка» «Подарки» «У медведя во бору» 

Малоподвижные 

игры «Узнай по голосу» Ходьба след в след «Ворота» 
Рассматривание картинок 

«Режим дня» 



 

                                                               КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

                                                                                            СЕНТЯБРЬ (старшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей Темы 

Этапы    занятия 
1-я неделя. День знаний. 2-я неделя.  Детский сад. 

3-я неделя. Откуда 

пришёл хлеб.. 

4-я неделя. Овощи и 

фрукты. 

Физическое развитие. 

Совершенствовать основные 

виды движений. Формировать 

гигиенические навыки. Учить 

соблюдать порядок в 

шкафчике. 

 

 

Социально-

коммуникативное. 

Побуждать детей к 

самооценке. Поощрять 

речевую активность детей в 

процессе двигательной 

активности. 

 

 

Познавательное развитие. 

Формировать навык 

ориентировки в пространстве 

при перестроениях и смене 

направления движений 

Планируемые результаты: Владеет соответствующими возрасту основными движениями (ходьба, бег ползание, прыжки, бросание, 

метание); самостоятельно и при небольшой помощи взрослого выполняет гигиенические процедуры (моет руки прохладной водой 

после окончания физических упражнений и игр; аккуратно одевается и раздевается соблюдает порядок в своем шкафу); проявляет 

активность при участии в подвижных играх «Мышонок» и «У кого мяч», выполнении простейших танцевальных движений во время 

ритмической гимнастики; выражает положительные эмоции (радость, удовольствие) при выполнении упражнений ритмической 

гимнастики . 

Зож: Части тела (внешние строение тела человека). Закреплять знания о строении тела человека. 

Вводная часть 
Ходьба в колонне по одному, высоко поднимая колени, на носках, пятках, с остановкой на сигнал «Стоп»; бег  

в колонне, врассыпную с высоким подниманием коленей, бег до 1 мин перестроение в три звена 

ОРУ Без предметов С флажками С мячом С обручем 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба с перешагиванием 

через кубики, через мячи. 

2. Прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед, 

змейкой между предметами. 

3. 3.Перебрасывание мячей, 

стоя  

в шеренгах, двумя руками 

снизу, после удара мяча об 

пол подбрасывать вверх 

двумя руками  

(не прижимая к груди). 

4. Бег в среднем темпе до 1 

минуты  в чередовании с 

ходьбой, ползанием на 

четвереньках 

1.  Подпрыгивание на месте 

на двух ногах «Достань до 

предмета». 

2. Подбрасывание мяча вверх 

и ловля после хлопка 

3 Ползание на четвереньках 

по гимн. скамейке на ладонях 

и коленях, на предплечьях и 

коленях. 

4. Ходьба по канату боком 

приставным шагом, руки на 

поясе, с мешочком на голове 

5. Перебрасывание мяча друг 

другу двумя руками из-за 

головы. 

1. Подлезание в обруч в 

группировке, боком, 

прямо 

2. Перешагивание через 

бруски с мешочком на 

голове 

3. Ходьба с мешочком на 

голове. 

4. Прыжки на двух ногах 

между кеглями с 

мешочком между колен. 

5. Ходьба «Пингвин» 

1. Подлезание под шнур, 

не касаясь руками пола. 

2. Ходьба по ребристой 

доске, положенной на пол, 

руки на поясе. 

3. Ходьба по скамейке  

(высота – 15см), пере- 

шагивая через кубики, 

руки на поясе. 

4. Игровое упражнение  

с прыжками на месте на 

двух ногах.5. Упражнения 

на укрепления мышц 

спины  и живота. 

Подвижные игры «Мышонок» «Удочка» «Мы веселые ребята» «Ловишки с ленточками» 

Малоподвижные 

игры 
Релаксация «Бриллиантики» 

Стих. А. Барто « Я расту». 

Рассматривание плаката 

«Тело человека» 

Ходьба с выполнением 

заданий дыхательные 

упражнения 

Беседа «Почему мы 

двигаемся», функция 

скелета и мышц. 



 

                                 КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                              ОКТЯБРЬ (старшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей Темы 

Этапы    занятия 

1-я неделя. Осенний 

лес. 

2-я неделя. Русские 

народные промыслы. 
3-я неделя. Мебель. 

4-я неделя. Красная книга 

растений. 

Физическое развитие. Развивать 

выносливость при беге  

длительностью до 1 мин.  

Проводить комплекс закаливающих 

процедур. Расширять 

представление о ЗОЖ. 

Социально-коммуникативное. 

Учить проявлять нравственные 

качества (доброту, отзывчивость, 

дружелюбие). 

 

Познавательное развитие. 
Развивать восприятие предметов по 

форме, цвету, величине. Разучить 

правила правильного дыхания. 

Худ-эстетическое развитие. 

Вводить элементы ритмической 

гимнастики, проводить игры и 

упражнения под музыку. 

Планируемые результаты: владеет соответствующими возрасту основными движениями (ходьба, бег, ползание ,прыжки, 

бросание, метание); самостоятельно и при небольшой помощи выполняет гигиенические и закаливающие процедуры; аккуратно 

одеваться и раздеваться; соблюдает порядок в своем шкафу); проявляет активность при участии в п/и, выполнении простейших 

танцевальных движений во время ритмической гимн.; выражает положительные эмоции (радость, удовольствие) при выполнении 

упражнений .ритмической гимнастики под музыку. 

Зож: Органы дыхания. Укрепление мышц, участвующие при дыхании. 

 

Вводная 

часть 

Перестроение в колонне по одному и по 2, ходьба и бег  врассыпную, бег до 1 мин. с перешагиванием ч/з бруски; 

по сигналу поворот в другую сторону, ходьба на носках, пятках, в чередовании, на внешних сторонах стопы. 

ОРУ Без предметов С малым мячом С большим мячом С султанчиками 

Основные 

виды 

движений 

1. Прыжки, спрыгивание 

со скамейки на 

полусогнутые ноги.. 

2. Переползание через 

препятствие 

3 Метание в 

горизонтальную цель 

правой и левой рукой. 

4. Ползание на 

четвереньках, подлезание 

под дугу прямо и боком 

 

1. Ходьба по скамейке 

приставным шагом, 

перешагивая ч/з кубики. 

2. Прыжки на двух ногах ч/з 

шнуры, прямо, боком 

3 Броски мяча двумя руками 

от груди, передача друг 

другу из-за головы. 

4. Ходьба по скамейке, на 

середине приседание5. 

Комплекс дыхательной 

гимнастики. 

. 

1. Пролезание через три 

обруча (прямо, боком). 

2 Прыжки на двух ногах 

через препятствие (высота 

20 см), прямо, боком.. 

3. Перелезание с 

преодолением 

препятствия. 

4. Ходьба по скамейке, на 

середине порот, 

перешагивание через мяч 

1.Ходьба по скамейке на носках 

в руках веревочка 

2..Прыжки через предметы, 

чередуя на двух ногах, на одной 

ноге, продвигаясь вперед 

3.Перебрасывание мяча друг 

другу, сидя по-турецки 

4. Ползание по гимнастической 

скамейке спиной вперед, ноги 

на вису.5. Беседа « Органы 

дыхания»Носовая полость- 

гортань – трахея- легкие. 

Подвижные 

игры 
«Удочка» «Мыльные пузыри» «Гуси-гуси» «Мы – весёлые ребята», 

М/подвижные 

игры 
Релаксация «Овощи» 

«Чудоостров».Танцевальные 

движения 
«Передай арбуз» «Съедобное – не съедобное» 



 

               КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                                                    НОЯБРЬ (старшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей 

Темы 

Этапы    занятия 

1-я неделя. День 

народного единства. 

2-я неделя. Птицы наших 

лесов. 

3-я неделя. Труд 

фермера.. 

4-я неделя. Красная книга. 

Животные. 

Физическое развитие. Развивать 

силу рук при подтягивании на 

груди на гимн. скамейке. 

Рассказать о пользе закаливании. 

Провести беседу о правильном 

питании. 

 

 

Социально-коммуникативное 

развитие. Поощрять речевую 

активность, обсуждать пользу 

закаливания. Беседовать о 

правильном дыхании. 

 

 

Познавательное развитие. Учить 

ориентироваться в окружающем 

пространстве, понимать смысл 

пространственных отношений 

(влево-вправо, вверх-вниз). 

Изучить понятие « микробы» 

Планируемые результаты: владеет соответствующими возрасту основными движениями (пролезание ч/з обруча, прыжки на 2х 

ногах через препятствие, перелезание с преодолением препятствия); самостоятельно и при небольшой помощи взрослого 

выполняет гигиенические процедуры (моет руки прохладной водой после окончания физ.упр. и игр; аккуратно одеваться и 

раздеваться; соблюдает порядок в своем шкафу). Зож: Опасные микробы. Дать представление, что болезни носят инфекционный 

характер. 

Вводная часть 
Ходьба и бег по кругу, бег между предметами, на носках в чередовании с ходьбой, с изменением 

направления движения, высоко поднимая колени; бег врассыпную, с остановкой на сигнал 

ОРУ Без предметов С обручем С кубиками Парами с палкой 

Основные виды 

движений 

1. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на животе, 

подтягивание двумя 

руками 

2.Ведение мяча с 

продвижением вперед 

3. Ползание на 

четвереньках, 

подталкивая головой 

набивной мяч 

4. Бег по наклонной 

доске 

1. Подпрыгивание на двух 

ногах «Достань до 

предмета» 

2. Подбрасывание мяча 

вверх и ловля после хлопка 

3. Ползание по 

гимнастической скамейке 

на ладонях и коленях, 

предплечьях и коленях 

4. Ходьба по канату боком 

приставным шагом, руки 

на поясе мешочек на 

голове 

 

1. Подлезание под шнур 

боком, прямо не касаясь 

руками пола 

2. Ходьба с мешочком 

на голове по 

гимнастической 

скамейке, руки на поясе 

3. Прыжки с места на 

мат, прыжки на правой 

и левой ноге между 

предметами 

4. Забрасывание мяча в 

баскетбольное кольцо 

1.Ходьба по гимн. скамейке, 

бросая мяч справа и слева от 

себя и ловля двумя руками 

2.Спрыгивание со скамейки на 

мат. 

3.Ползание до флажка 

прокатывая мяч впереди себя 

4.Лазание по гимн. стенке 

разноименным способом. 

5. П / и « Средства гигиены» 

 

Подвижные игры «Не оставайся на полу» «Удочка». «Воробьи» «Медведи и пчелы» « Убеги от микробов» 

Малоподвижные 

игры 
«Угадай по голосу» 

Чтение произведения 

«Федорино горе» 
«Найди, где спрятано» 

Беседа «Как следить за своим 

телом» 



 

              КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                          ДЕКАБРЬ (старшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей 

Темы 

Этапы    занятия 

1-я неделя. Дикие животные. 
2-я неделя. Безопасное 

поведение зимой. 
3-я неделя. Новый год. 4-я неделя. Новый Год. 

Физическое развитие. 
Развивать ловкость во всех 

видах прыжках. 

Совершенствовать 

упражнения в равновесии. 

Рассказать о пользе 

дыхательных упражнений. 

Социально-

коммуникативное. 

Формировать навык 

ролевого поведения при 

проведения сюжетно-

ролевых игр. Учить технике 

безопасного выполнения 
прыжков со скамейки и бега 

на повышенной опоре. 

Учить убирать спорт. 

Инвентарь и оборудование. 

Худ-эстетическое. Учить 

сочетать движения с 

музыкой. 

 

Познавательное развитие. 

Учить правилам поведения 

за столом. 

Планируемые результаты развития интегративных качеств: владеет техникой выполнения дыхательных упражнений по методике 

А. Стрельниковой и самостоятельно их выполняет; умеет задерживать дыхание во время выполнения ходьбы и бега на повышенной 

опоре; соблюдает технику безопасности при выполнении прыжков со скамейки и из обруча в обруч; проявляет инициативу в оказании 

помощи взрослым и детям Зож: Правильное питание-здоровая жизнь. Учить правилам поведения за столом. 

Вводная часть 

Ходьба и бег между предметами, построение в шеренгу, проверка осанки, по кругу с поворотом в другую 

сторону, ходьба в полуприседе, широким шагом, бег с выбрасыванием прямых ног вперед и забрасывании ног 

назад. Дыхательные упражнения 

ОРУ Без предметов С  мячом С обручами 
С султанчиками под 

музыку 

Основные виды 

движений 

1. Прыжки со скамейки 

(20см) на мат 

2. Ходьба по наклонной 

доске, закрепленной на 

гимнастической стенке 

3. Перешагивание через 

бруски, справа и слева от 

него4. Прокатывание 

мячей между 

предметами.5. Ходьба и 
бег по ограниченной 

площади опоры (20см) 

1. Перебрасывание мячей друг 

другу двумя руками вверх и 

ловля после хлопка. 

2.Ползание по 

гимнастической скамейке на 

животе, подтягиваясь двумя 

руками.3. Ходьба с 

перешагиванием через 5–6 
набивных мячей4. Лазание по 

гимнастической стенке с 

переходом на другой пролет. 

5. Прыжки на двух ногах 

через шнур (две ноги по 

бокам- одна нога в середине)6. 

Физкультминутка «Овощи» 

 

1.Лазание по 

гимнастической стенке 

разноименным 

способом(вверх, вниз). 

2. Метание мешочков 

вдаль.3. Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

на середине присесть, 
хлопок руками, встать и 

пройти дальше.4. Прыжки 

на двух ногах из обруча в 

обруч 

1.Ходьба по гимн. 

скамейке с перекатом мяча 

по талии 

2. Прыжки с разбега на мат 

3. Метание вдаль 

4.Ползание на 

четвереньках с прогибом 

спины внутрь (кошечка) 

5.Эстафета « пирамида 

питания», полезная и 

вредная еда. 

 

Подвижные игры «Кто скорее до флажка» «Охотники и зайцы» «Хитрая лиса» «Подарки» 

Малоподвижные игры «Сделай фигуру». «Летает- не летает». «Найди и промолчи» 
Выставка рисунков « 

Полезные продукты» 



 

                     КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                             ЯНВАРЬ (старшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей 

Темы 

Этапы    занятия 

1-я неделя. 

Каникулы. 
2-я неделя. 
Каникулы. 

3-я неделя. Животные севера. 4-я неделя. Птицы зимой. 

Физическое развитие. Развивать 

быстроту и координацию в 

челночном беге. 

Совершенствовать упражнения в 

лазании и прыжках. 

 

 

Социально-коммуникативное 

развитие. Обсуждать пользу 

самомассажа различных частей 

тела. Воспитывать чувство 

коллективизма. Учить правильно 

подбирать предметы для сюжетно-

ролевых игр. 

Познавательное развитие 

Формировать умение двигаться в 

заданном направлении используя 

систему отсчёта. З 

 

Худ-эстетическое. Учить 

выполнять движения, отвечающие 

характеру музыки. 

Планируемые результаты: владеет умением передвигаться между предметами и сравнивать их по размеру; умеет 

ориентироваться в пространстве во время ходьбы и бега со сменой ведущего и в разных направлениях; знает понятие «дистанция» 

и умеет её соблюдать; владеет навыком самомассажа, умеет рассказать о пользе ходьбы по ребристой поверхности босиком. 

Зож: Как сохранить зубы здоровыми. Воспитывать привычку следить за зубами. 

Вводная часть 
Ходьба и бег между предметами на носках, пятках, врассыпную с нахождением своего места в колонне, с 

остановкой по сигналу; по кругу держась за шнур, с выполнением заданий, челночный бег 

ОРУ С мячом С палкой С обручем С султанчиками под музыку 

Основные виды 

движений 

1.Ходьба по наклонной 

доске(40см). 

2. Прыжки на правой и 

левой ногах между 

кубиками. 

3. Попади в обруч 

(правой и левой) 
4. Ходьба по гимн. 

скамейке с 

перебрасыванием 

малого мяча из одной 

руки в другую 

 

1. Ходьба с 

перешагиванием, с 

мешочком на 

голове. 

2. Ползание по 

гимнастической 
скамейке спиной 

вперед – ноги на 

вису 

3. Прыжки в длину с 

места 

4.Метание в цель 

1. Подлезание под шнур боком, не 

касаясь руками пола. 

2. Ходьба между предметами, 

высоко поднимая колени, по гимн 

скамейке, на середине – 

приседание, встать и пройти 
дальше, спрыгнуть. 

3. Прыжки в высоту  

с места «Достань до предмета» 

4.Метание вдаль 

 

 

1. Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

на середине сделать поворот 

кругом и пройти дальше, 

спрыгнуть, с 

перешагиванием через рейки 
2.Прыжки в длину с места. 

3. Метание мяча в 

вертикальную цель 

4. Пролезание в обруч 

правым и левым боком 

Подвижные игры «Ловишка с мячом» «Мышеловка» «Ловля моржа» «Мы веселые ребята» 

Малоподвижные 

игры 

"Ножки отдыхают". 

Массаж стоп мячами 

ежиками 

«Зимушка-зима». 

Танцевальные 

движения 

Релаксация «Волшебный сон» 

Комплекс имитационных 

упражнений « Чистим зубы» 

Разучивание стихотворения 

«Зубы есть у всех дитишек» 

 

 

 



 

                              КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                                        ФЕВРАЛЬ (СТАРШАЯ ГРУППА) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  

областей Темы 

Этапы    занятия 

1-я неделя. 

Комнатные растения. 
2-я неделя. Труд на транспорте.. 

3-я неделя. 

Защитники 
отечества 

4-я неделя. Зимующие птицы. 

Физическое развитие. 

Совершенствовать 
разновидности ходьбы и 

бега. Развивать ловкость 

в упражнениях с мячом. 

Рассказать о пользе 
закаливания. 

 

 

Социально-

коммуникативное 

Побуждать детей к 
самооценке и оценки 

действий и поведение 

сверстников во время 

игр. 
 

 

Познавательное 
развитие .Учить 

двигаться в заданном 

направлении по сигналу. 
 

 

Речевое развитие. 

Обогащать словарный 
запас детей. 

Планируемые результаты: знает о пользе закаливания и проявляет интерес  

к выполнению закаливающих процедур; соблюдает правила безопасности при выполнении прыжков на двух ногах с 

продвижением вперёд и через препятствия, владеет техникой перебрасывания мяча с учётом правил безопасности; знает 
значение и выполняет команды «вперёд, назад, кругом» при ходьбе на повышенной опоре;  умеет соблюдать правила игры и 

меняться ролями в процессе игры. 

Зож: зачем человеку язык. Познакомить детей с органом вкуса. 
 

Вводная часть 

Ходьба по диагонали, змейкой, бег в колонне по одному, на носках в чередовании с ходьбой, с изменением 

направления движения, бег боком(правое-левое плечо вперед) , перестроение в круг и три колонны, бег до 

2 мин., ходьба с выполнением заданий 

ОРУ Без предметов Со скакалками С палками парами С султанчиками под музыку 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по скамейке 

раскладывая и собирая 

мелкие кубики 

2. Прыжки через 
скакалку 

(неподвижную). 

3. Прокатывание мяча 
между кеглями 

4. Ползание по 

пластунски до 
обозначенного места 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке, перешагивая через 
кубики. 

2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, 

подтягиваясь руками, хват с 
боков. 

3. Ходьба по гимнастической 

скамейке с поворотом на 
середине. 

4. Прыжки на двух ногах до 

кубика (расстояние 3м) 

1. Ходьба по 

наклонной доске, 

спуск по лесенке 
2. Прыжки через 

бруски правым 

боком 

3. Забрасывание 
мяча в 

баскетбольное 

кольцо 
4 Ходьба по 

гимнастической 

стенке спиной к 
ней 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке с мешочком на 

голове, руки на поясе. 

2. Перебрасывание мяча друг 
другу и ловля его двумя 

руками. 

3. Прыжки через скамейку 
4. Лазание по гимнастической 

стенке 

5.Комплекс логоритмики « У 
медведя дом большой» 

Подвижные 

игры 
«Пустое место» «Охотники и зайцы» 

«Лиса в 

курятнике» 

 

«Кто быстрее» эстафета с 
мячом «Хоп» 

Малоподвижные 

игры 

Спокойная ходьба 
«след в след» 

Д /и « Сладкий, кислый, 
солёный» 

«Найди и 
промолчи», 

Беседа «Откуда появляются 
звуки» 

 



 

КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                                 МАРТ (старшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  

областей Темы 

Этапы    занятия 

1-я неделя. Перелётные 

птицы. 

2-я неделя. Наши 

бабушки и мамы.. 

3-я неделя. Народные 

игрушки. 
4-я неделя. 

Домашние питомцы.. 

Физическое развитие. 
Продолжать совершенствовать 

основные виды движений. 

Приучать детей к закаливающим 

процедурам. 
 

 

Социально-коммуникативное. 
Учить проявлять нравственные 

качества (доброту, отзывчивость). 

Обсуждать пользу закаливания. 
 

 

Познавательное развитие. 

Учить двигаться в заданном 
направлении: вперёд-назад, 

вверх-вниз. 

 
 

 

Речевое развитие. Развивать 

связанную речь, обогащать 
словарный запас детей. 

Планируемые результаты: знает о пользе закаливания и проявляет интерес  

к выполнению закаливающих процедур; соблюдает правила безопасности при выполнении прыжков на двух ногах с 

продвижением вперёд и через препятствия, владеет техникой перебрасывания мяча с учётом правил безопасности; 
знает значение и выполняет команды «вперёд, назад, кругом» при ходьбе на повышенной опоре;  умеет соблюдать 

правила игры и меняться ролями в процессе игры 

Зож: Сон- движение-питание. Учить детей рационально чередовать сон и период бодрствования. 
 

Вводная часть 

Перестроение в колонне по одному и по 2, ходьба и бег  врассыпную, бег до 1 мин. с 

перешагиванием ч/з бруски; по сигналу поворот в другую сторону, ходьба на носках, пятках, в 

чередовании, на внешних сторонах стопы 
 

ОРУ Без предметов Со скакалками С обручем 
С султанчиками под 

музыку 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по канату 

боком, приставным 

шагом с мешочком на 

голове 
2. Перебрасывание 

мячей двумя руками с 

отскоком от 
пола(расстояние 1,5м). 

3. Прыжки из обруча в 

обруч 
4. Ползание по-

пластунски в сочетании 

с перебежками 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке, перешагивая 

через кубики с хлопками 
над головой 

2. Метание мешочков в 

цель правой и левой 
рукой. 

3. Пролезание в обручи 

4. Прыжок в высоту с 
разбега 

5. Д/и «Составь цепочку 

выходного дня», 

1. Ходьба по 
ограниченной 

поверхности боком, с 

хлопками перед собой 

2. Перебрасывание 
мяча из левой в правую 

руку с отскоком от 

пола 
3. Ползание по 

скамейке по-медвежьи 

4. Прыжки через шнур 
две ноги в середине 

одна. 

5. Подлезание под дугу 

 

1. Ходьба по 

гимнастической 
скамейке приставным 

шагом 

2. Метание в 
горизонтальную цель 

3. Прыжки со 

скамейки на мат 
4. Лазание по 

гимнастической 

стенке разноименным 

способом 

Подвижные игры «Горелки» «Пожарные на учении» «Хитрая лиса» «Караси и щука 

Малоподвижные 

игры 
«Мяч ведущему» 

Рассматривание схемы 

«Режим дошкольника» 

«Подойди не слышно» 

 
Проект «Колыбельные 

песни» 



 

                                        КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                                                   АПРЕЛЬ (старшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  

областей Темы 

Этапы    занятия 

1-я неделя. Мои 

любимые книги. 
2-я неделя. 

Космические объекты. 

3-я неделя. 

Предметы 
вокруг нас 

4-я неделя. Земля- 

наш общий дом.. 

Физическое развитие. Развивать 

гибкость и координацию при лазании и 

подлезании. Совершенствовать прыжки 
и метание. Рассказать о пользе 

закаливании. 

 
 

Социально-коммуникативное 
развитие. Создать педагогическую  
ситуацию при которой дети могут 

проявить свои нравственные качества( 

доброту, отзывчивость, терпение). 

Обсуждать пользу закаливания. 
 

 

Познавательное развитие. Учить 
двигаться в заданном направлении: 

вперёд-назад, вверх-вниз. Учить 

правилам поведения при выполнении 
упражнений в прыжках. 

Планируемые результаты: знает о пользе закаливания и проявляет интерес  

к выполнению закаливающих процедур; соблюдает правила безопасности при выполнении прыжков на двух 

ногах с продвижением вперёд и через препятствия, владеет техникой перебрасывания мяча с учётом правил 
безопасности; знает значение и выполняет команды «вперёд, назад, кругом» при ходьбе на повышенной 

опоре;  умеет соблюдать правила игры и меняться ролями в процессе игры 

Зож: Солнечный удар, обморожение. Развивать познавательный интерес. 

Вводная часть 

Ходьба на счет четыре, на носках, правым боком, спиной вперед, левым боком, бег на 
носках пронося прямые ноги через стороны; по сигналу притоп, бег змейкой по диагонали, 

повороты направо, налево 

 

ОРУ Без предметов С обручем С кубиками С султанчиками 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по 

гимнастической скамейке 
с поворотом на кругом и 

передачей мяча перед 

собой на каждый шаг 

2. Прыжки из обруча в 
обруч. 

3. Метание в 

вертикальную цель 
правой и левой рукой 

4. Вис на гимнастической 

стенке 

1. Ходьба по 

ограниченной опоре с 

перебрасыванием 

малого мяча перед 
собой 

2. Пролезание в обруч 

боком 
3. Отбивание мяча 

одной рукой между 

кеглями 
4. Прыжки в высоту 

1. Ходьба по 
скамейке спиной 

вперед 

2. Прыжки через 

скакалку 
3. Метание 

вдаль набивного 

мяча 
4. Ползание по 

туннелю. 

5. Прокатывание 
обручей друг 

другу 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с мешочком 
на голове, руки на 

поясе. 

2. Перебрасывание 

мяча за спиной и ловля 
его двумя руками. 

3. Лазанье по 

гимнастической стенке 
с переходом на другой 

пролет 

4. Прыжки через 
длинную скакалку 

Подвижные игры «Медведи и пчелы» Д \ и «Скорая помощь» «Горелки» 
«Ловишка с 

ленточками 

Малоподвижные 

игры 
«Стоп» Релаксация «Космос» «Парашют» 

Правила поведения на 

улице летом и зимой. 

 

 



 

                            КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                                 МАЙ (старшая группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  

областей Темы 

Этапы    занятия 

1-я неделя. 

Цветущая весна.. 

2-я неделя. Праздник 

победы. 
3-я неделя. 

Дорожные знаки. 
4-я неделя. Моя страна. 

Физическое развитие. Повторить 

разновидности ходьбы и бега. 
Учить сохранять равновесие при 

упражнениях на ограниченной 

площади опоры. Совершенствовать 
прыжки. 

 

 

Социально-коммуникативное 
развитие. Развивать чувство 

коллективизма. Обсуждать пользу 

закаливания. Формировать навыки 
безопасного поведения во время 

проведения закаливающих 

процедур. 
 

 

Познавательное развитие. Учить 

двигаться в заданном направлении. 
Учить правильно подбирать 

предметы для сюжетно-ролевых 

игр. 
 

 

Речевое развитие. Вспомнить 

пословицы и поговорки о летних 
видах спорта. 

Планируемые результаты: знает о пользе закаливания и проявляет интерес  

к выполнению закаливающих процедур; соблюдает правила безопасности при выполнении прыжков на двух ногах 

с продвижением вперёд и через препятствия, владеет техникой перебрасывания мяча с учётом правил 
безопасности; знает значение и выполняет команды «вперёд, назад, кругом» при ходьбе на повышенной опоре. 

Зож: Движение – это жизнь. Формировать представление о связи двигательной активности и здоровья. 

Вводная часть 

Ходьба и бег парами, бег змейкой, на носках в чередовании с ходьбой, с изменением 

направления движения, высоко поднимая колени; широким шагом, с перекатом с пятки на 
носок, на низких четвереньках спиной вперед 

ОРУ Без предметов Со скакалками С палками С обручами под музыку 

Основн виды 

движений 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 
мешочком на 

голове. 

2. Прыжки в длину 

с разбега). 
3. Метание 

набивного мяча. 

4. Ходьба по 
гимнастической 

стенке спиной к 

ней 

1. Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

перешагивая через 
набивные мячи. 

2. Ползание по 

гимнастической скамейке 

на животе, подтягиваясь 
руками, хват с боков. 

3. Перебрасывание мяча 

друг другу во время 
ходьбы. 

4. Прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед 

1. Ходьба по шнуру  

(прямо), приставляя 
пятку одной ноги к 

носку другой, руки 

на поясе. 
2. Лазание по 

гимнастической 

стенке 

3. Прыжки через 
бруски. 

4. Отбивание мяча 

между предметами, 
поставленными  

в одну линию 

1. Ходьба по 
гимнастической скамейке 

ударяя мячом о пол и 

ловля двумя руками. 
2. Ползание по 

гимнастической скамейке 

на животе 

3. Перепрыгивание через 
скамейку с 

продвижением вперед 

4.Лазание по 
гимнастической стенке 

Подвижные игры 
«Быстрые и 

меткие» 
«Парашют» (с бегом) «Мышеловка» «Эстафета парами» 

Малоподвижные 

игры 

«Найди и 

промолчи» 

Беседа «Значение утренней 

гимнастики и закаливания» 

«Релаксация» «В 

лесу» 

Выставка рисунков «Мы 

дружим со спортом» 



 

                               КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                              СЕНТЯБРЬ (подготовительная группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей 

Темы 

Этапы занятия 

1-я неделя. День знаний. 

 

2-я неделя. Детский сад. 

Школа. 

 

3-я неделя. Город осенью 

 

4-я неделя. Овощи. 

Фрукты. 

 Физическое развитие. 

Развивать ловкость и глазомер. 

Совершенствовать упражнение 

в прыжках и метании. 

Развивать силу рук. 

Формировать гигиенические 

навыки. Приучать детей к 

мытью рук прохладной водой 

после занятий. 

 

 

Социально-

коммуникативное. Побуждать 

детей переживать состояние 

эмоционального комфорта от 

собственной двигательной 

активности. Обсуждать пользу 

соблюдения режима дня. 

Формировать навык 

ориентировки в пространстве 

при перестроениях, смене 

направления движения 

 

Познавательное развитие. 

Формировать навык 

ориентировки в пространстве 

при перестроениях. 

 

Речевое развитие. Разучить 

слова к играм «Совушка» и 

«Горелки» 

Планируемые результаты: ходьба и бег в колонне по 1му с соблюдением дистанции и фиксированием поворотов, с различным 

положением рук, сохраняют равновесие на повышенной опоре, ходьба по скамейке прямо с мешочком на голове; правильно 

выполняют все виды основных движений; прыгают на 2х ногах из обруча в обруч, перебрасывают мяч друг другу.: 2мя руками 

снизу, из-за головы 3м. 

Зож: Внутреннее строение человека. Поддерживать интерес к познанию своего организма. 

Вводная часть Построение в колонну по одному, расчет на первый второй, перестроение из одной в две колонны, ходьба на 

носках, пятках, с разным положением рук, бег в колонне, на носках, бег с выбрасыванием прямых ног вперед и 

забрасыванием их назад, челночный бег, с высоким подниманием колен. 

ОРУ С малым мячом На гимнастических скамейках С палками С обручем 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по 

гимнастической скамейке  

с перешагиванием (боком 

приставным шагом). 

2. Прыжки с места на мат( 

через набивные мячи) 

3.Перебрасывание мячей, 

стоя в шеренгах, двумя 

руками снизу, ( из-за 

головы) 

4. Ползание на животе по 

гимнастической скамейке 

1.Прыжки с поворотом 

«кругом» , доставанием до 

предмета. 

2. Метание в горизонтальную 

цель, в вертикальную цель 

3Пролезаниев обруч 

разноименными способами, пол 

шнур 

4. Ходьба по гимнастической 

скамейке. 

5.Рассматривание схемы « 

Организм человека». 

 

1. Лазание по 

гимнастической стенке с 

изменением темпа 

2. Перебрасывание мяча 

через сетку 

3. Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

с приседанием на одной 

ноге другой махом вперед, 

сбоку скамейки 

4. Прыжки через скакалку 

с вращением перед собой. 

1. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на животе с 

подтягиванием руками 

2.Ходьба по наклонной 

доске и спуск по гимн 

стенке 

3.Прыжки с места 

вдаль 

4. Перебрасывание 

мяча из одной руки в 

другую 

5. Упражнение 

«крокодил» 

Подвижные 

игры 
«Совушка» «Перемени предмет» «Ловишка, бери ленту» «Горелки» 

Малоподвижные 

игры 

«Найди и промолчи». 

 

Чтение произведения « 

Снежная королева» Андерсен. 

Ходьба с выполнением 

заданий дых. упражнения 

Беседа «Что делать, 

что бы не болеть» 



 

                                        КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                              ОКТЯБРЬ (подготовительная группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей 
Темы 

Этапы занятия 
1-я неделя. Лес. Ягоды. 

Грибы. Жёлуди. Орехи. 

 

2-я неделя. Деревья Тульского 

края. 

 

3-я неделя. Золотая 

осень. Красная книга 

растений.. 

 

4-я неделя. Правила 

поведения в лесу. 

 
Физическое развитие. 

Совершенствовать основные 

виды движений. Развивать 

ловкость и глазомер при 

метании. Расширять 

представление о важных 

компонентах ЗОЖ. 

Социально-

коммуникативное. Создать 

педагогическую ситуацию при 

которой дети могут проявить 

свои нравственные качества 

(доброту, отзывчивость). 

Обсуждать пользу проведения  

утренней гимнастики. Учить  

следить за чистотой 

спортивного инвентаря. 

Познавательное развитие. 

Развивать восприятие 

предметов по форме, цвету, 

величине, расположению в 

пространстве. 

Худ-эстетическое. 

Продолжать учить элементы 

ритмической гимнастики, 

проводить игры и упражнения 

под музыку. 

 

 

Планируемые результаты: владеет соответствующими возрасту основными движениями (ходьба, бег, ползание, прыжки, бросание, 

метание); самостоятельно и при небольшой помощи выполняет гигиенические и закаливающие процедуры; аккуратно одеваться и 

раздеваться; соблюдает порядок в своем шкафу); проявляет активность при участии в п/и, выполнении простейших танцевальных 

движений во время ритмической гимн.; выражает положительные эмоции (радость, удовольствие) при выполнении упражнений 

.ритмической гимнастики. Зож: Дышите на здоровье. Закреплять полученные знания о дыхательной системе. 

Вводная часть Перестроение в колонне по одному и по 2, ходьба и бег  врассыпную, бег до 1 мин. с перешагиванием ч/з бруски; 

по сигналу поворот в другую сторону, ходьба на носках, пятках, в чередовании, на внешних сторонах стопы. 

ОРУ С малым мячом Без предметов С веревочкой С султанчиками(под 

музыку) 

Основные виды 

движений 

1. Прыжки, спрыгивание со 

скамейки на полусогнутые 

ноги.. 

2. Ходьба по скамейке с 

высоким подниманием 

прямой ноги и хлопок под ней 

3Метание в горизонтальную 

цель правой и левой рукой. 

4. Ползание на четвереньках, 

подлезание под дугу прямо и 

боком 

1. Ходьба по скамейке 

приставным шагом, 

перешагивая ч/з кубики. 

2. Прыжки на двух ногах с 

мешочком зажатым между 

ног3.Броски мяча двумя 

руками от груди, передача 

друг другу из-за 

головы.4.Лазание по гимн 

стенке5.Д\и «Угадай, Чем 

пахнет» 

. 

 

 

1. Пролезание через три 

обруча (прямо, боком). 

2Прыжки на двух ногах 

через препятствие 

(высота 20 см), прямо, 

боком.. 

3.Перелезание с 

преодолением 

препятствия. 

4. Ходьба по скамейке, 

на середине порот, 

перешагивание через 

мяч. 

1.Ходьба по узкой 

скамейке 

2..Прыжки через 

веревочку на одной ноге, 

продвигаясь вперед 

3.Перебрасывание мяча 

друг другу на ходу 

4.Ползание по 

гимнастической скамейке 

спиной вперед, ноги на 

вису. 

5.Массаж носа «Улитка» 

Подвижные игры 

«Удочка» 

«Воздушный шар» Беседа 

«Роль физкультуры на 

воздухе» 

«Гуси-гуси» Дых, упр-е 

«Надувала кошка шар» 
"Мы – весёлые ребята", 

Малоподвижные 

игры 

Беседа «Значение зелёных 

насаждений» 

«Чудо-остров». 

Танцевальные движения 
«Найди и промолчи» 

«Летает-не летает». 

 



 

                                         КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                     НОЯБРЬ (подготовительная группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей 
Темы 

Этапы занятия 

1-я неделя. Предметы 

ближайшего 

окружения. 

 

2-я неделя. Предметы 

русского быта. 

 

3-я неделя. Новомосковск 

(герб, флаг, гимн). 

 

4-я неделя. Красная книга 

животных. 

 
Физическое развитие. 

Совершенствовать строевые 

упражнения: повороты, 

перестроения, ходьбу с 

изменением направления. 

Развивать ловкость, 

быстроту, координацию. 

Рассказать о пользе 

закаливания. 

 

 

Социально-

коммуникативное 

развитие. Обсуждать 

пользу закаливания. 

Побуждать детей к 

самооценке и оценке 

действий и поведения 

сверстников. Формировать 

навык безопасного 

поведения на занятиях. 

Учить следить за 

спортивной формой. 

 

 

Познавательное развитие. 

Учить ориентироваться в 

окружающим пространстве, 

понимать смысл 

пространственных 

отношений. (влево-вправо). 

Планируемые результаты : владеет соответствующими возрасту основными движениями (пролезание ч/з обруча, прыжки на 2х ногах 

через препятствие, перелезание с преодолением препятствия); самостоятельно и при небольшой помощи взрослого выполняет 

гигиенические процедуры (моет руки прохладной водой после окончания физических упр. И игр; аккуратно одеваться и раздеваться;  

соблюдает порядок в своем шкафу); проявляет активность при участии в п/и, выполнении простейших танцевальных движений во 

время ритмической гимн. Зож: Гигиена одежды и обуви. Воспитывать опрятность и аккуратность. 

 

(Вводная часть Построение в колонну , перестроение в круг, в две, в три колонны,  повороты вправо, влево, ходьба и бег по кругу, 

бег змейкой, на носках в чередовании с ходьбой, с изменением направления движения, высоко поднимая колени; бег 

врассыпную, с остановкой на сигнал 

ОРУ Со скакалкой С обручем Без предметов Парами с палкой 

Основные виды 

движений 

1. Прыжки через скамейку 

2.Ведение мяча с продвижением 

вперед 

3. Ползание на четвереньках, 

подталкивая головой набивной 

мяч 

4. Бег по наклонной доске. 

 

1. Подпрыгивание на двух 

ногах «Достань до предмета» 

2. Подбрасывание мяча 

вверх и ловля после хлопка с 

кружением вокруг себя 

3.Ползание по 

гимнастической скамейке на 

ладонях и коленях, 

предплечьях и коленях 

4. Ходьба по канату боком 

приставным шагом, руки на 

поясе мешочек на голове 

 

1. Подлезание под 

шнур боком, прямо не 

касаясь руками пола 

2. Ходьба с мешочком 

на голове по 

гимнастической 

скамейке, руки на 

поясе 

3. Прыжки с места на 

мат, 

4. Забрасывание мяча 

в баскетбольное 

кольцо 

 

1.Ходьба по гимн.скамейке, 

бросая мяч справа и слева 

от себя и ловля двумя 

руками 

2.Спрыгивание со скамейки 

на мат. 

3.Ползание до флажка 

прокатывая мяч впереди 

себя 

4.Лазание по гимн.стенке 

разноименным способом 

Подвижные игры Рассматривание иллюстраций « 

Одежда  в разное время года» 
«Удочка» 

«Кто скорее до флажка 

докатит обруч» 
«Эстафета парами» 

Малоподвижные 

игры 

«Самомассаж» 

ног мячами ежиками 
Беседа «одежда для прогулки» 

 

«Найди, где спрятано» 

Д/и « Оденем куклу на 

прогулку» 



 

                                  КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
                                                                           ДЕКАБРЬ (подготовительная группа) 
 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы занятия 

1-я неделя. Животные 
жарких стран. 
 

2-я неделя. Животные севера. 
 

3-я неделя. Народная 
игрушка. 
 

4-я неделя. Новый год. 
 Физическое развитие. 

Совершенствовать лазание и 
прыжки используя 
гимнастическую скамейке. 
.Развивать глазомер при 
метании в цель. Рассказать о 
пользе дыхательных 
упражнений, приучать детей 
выполнять упражнения на 
дыхание. 
 
 
Социально-
коммуникативное развитие. 
Формировать навык ролевого 
поведения при проведения 
игр и умение объединяться в 
игре со сверстниками. 
Обсуждать виды 
дыхательных упражнений. 
Учить технике безопасности 
при выполнении упражнений 
на повышенной площади 
опоры. 
 
Худ-эстетическое. Разучить 
комплекс ОРУ с 
султанчиками под 
музыкальное сопровождение. 

Планируемые результаты развития интегративных качеств: владеет техникой выполнения дыхательных упражнений по 
методике А. Стрельниковой и самостоятельно их выполняет; умеет задерживать дыхание во время выполнения ходьбы и бега на 
повышенной опоре; соблюдает технику безопасности при выполнении прыжков со скамейки и из обруча в обруч; проявляет 
инициативу в оказании помощи взрослым и детям. 
Зож: Витаминная семья. Продолжать формировать потребность бережного отношения к себе. 

Вводная часть Построение в колонну , перестроение в круг, в две, в три колонны,  повороты вправо, влево, ходьба и бег по 
кругу, бег змейкой, по диагонали, на носках, пятках, в чередовании с ходьбой, с изменением направления 
движения, высоко поднимая колени. Дыхательные упражнения 

ОРУ 
Без предметов С  мячом С обручами 

С султанчиками под 
музыку 

Основные виды 
движений 

1. Прыжки из 
глубокого приседа 
2. Ходьба по 
гимнастической 
скамейке с 
приседанием 
3Метание набивного 
мяча вдаль 
4.Ползание по 
гимнастической 
скамейке спиной 
вперед 

1. Перебрасывание мячей друг 
другу двумя руками вверх и 
ловля после хлопка. 
2. Ползание по гимнастической 
скамейке на животе, 
подтягиваясь двумя руками. 
3. Ходьба с перешагиванием 
через 5–6 набивных мячей 
4. Лазание по гимнастической 
стенке с переходом на другой 
пролет 
5. Прыжки на двух ногах через 
шнур (две ноги по бокам- одна 
нога в середине) 

1. Лазание по 
гимнастической стенке 
разноименным 
способом(вверх, вниз). 
2. Метание мешочков 
вдаль правой и левой 
рукой. 
3. Ходьба по 
гимнастической скамейке, 
на середине присесть, 
хлопок руками, встать и 
пройти дальше. 
4. Прыжки на двух ногах 
из обруча в обруч 

1.Ходьба по гимн 
скамейке с отбиванием 
мяча о пол 
2. Прыжки с разбега на 
мат 
3. Метание в цель 
4.Ползание на 
четвереньках с 
прогибом спины 
внутрь(кошечка) и с 
мешочком на спине 
 

Подвижные игры «Хитрая лиса» «Охотники и зайцы» «Пожарные на ученьях» «Два мороза» 

Малоподвижные 
игры 

Беседа «Значение 
витаминов зимой» 

Д/и  « Разложи по группам  А В 
С.» 

Дыхательное упр-е «Подуй 
на снежинку» 

«Подарки» 



 

                                        КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                                             ЯНВАРЬ (подготовительная группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей 
Темы 

Этапы занятия 1-я неделя. Каникулы. 

 

2-я неделя. Каникулы. 

 

3-я неделя. Животные 

Арктики. 

 

4-я неделя. Домашние 

животные зимой. 

 Физическое развитие. 

Формировать правильную 

осанку при выполнении 

упражнений с гимнастической 

палкой. Учить владеть 

различными видами ведения 

мяча. Развивать силу рук и ног. 

Рассказать о пользе массажа 

стоп, учить ходить босиком по 

ребристой доске. 

 

 

Социально-

коммуникативное Обсуждать 

пользу массажа и самомассажа 

различных частей тела. 

Воспитывать чувство 

коллективизма. Учить 

правильно подбирать предметы 

для сюжетно-ролевых игр. 

 

 

Познавательное развитие. 

Формировать умение двигаться 

в заданном направлении, 

используя систему отсчёта. 

 

 

Худ-эстетическое. 

Учить выполнять движения 

отвечающие характеру музыки. 

Планируемые результаты: владеет умением передвигаться между предметами и сравнивать их по размеру; умеет ориентироваться 

в пространстве во время ходьбы и бега ;владеет соответствующими возрасту основными движениями (пролезание ч/з обруча, 

прыжки на 2х ногах через препятствие, перелезание с преодолением препятствия); самостоятельно и при небольшой помощи 

взрослого выполняет гигиенические процедуры (моет руки прохладной водой после окончания физических упр. и игр; аккуратно 

одеваться и раздеваться; соблюдает порядок в своем шкафу); проявляет активность при участии в п/и. 

Зож: Строение и функции зубов. Учить детей сохранять зубы здоровыми. 

Вводная часть Построение в колонну , перестроение в круг, в две, в три колонны,  повороты вправо, влево, ходьба и бег по 

кругу, бег змейкой, по диагонали, на носках, пятках, в чередовании с ходьбой, с изменением направления 

движения, высоко поднимая колени с выполнением заданий, челночный бег 

ОРУ 
С палкой С мячом С гирями 

С султанчиками под 

музыку 

Основные виды 

движений 

1.Ходьба по наклонной 

доске(40см). 

2. Прыжки в длину с места 

3. Метание в обруч из 

положения стоя на коленях 

(правой и левой) 

4. Ходьба по гимн.скамейке 

с перебрасыванием малого 

мяча из одной руки в 

другую 

 

1. Ходьба с перешагиванием, 

с мешочком на голове. 

2. Ползание по 

гимнастической скамейке 

спиной вперед – ноги на 

вису 

3. Прыжки через веревочку 

(две ноги с боку – одна в 

середине) 

4.Ведение мяча на ходу 

(баскетбольный вариант) 

1. Подлезание под шнур 

боком, не касаясь руками 

пола. 

2. Ходьба по узенькой 

рейке прямо и боком 

3. Прыжки в высоту  

с места «Достань до 

предмета» 

4.Перебрасывание мяча 

снизу друг другу 

5. Кружение парами 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке, на середине 

сделать поворот кругом 

и пройти дальше, 

спрыгнуть, с 

перешагиванием через 

рейки 

2.Прыжки в длину с 

места. 

3. Метание мяча в 

вертикальную цель 

4. Пролезание в обруч 

правым и левым боком 

Подвижные игры «Ловишка с мячом» «Догони свою пару» «Ловля обезъян» «Мы веселые ребята» 

Малоподвижные 

игры 

«Ножки отдыхают».Массаж 

стоп мячами ежиками 

«Зимушка-зима». 

Танцевальные движения 

Рассматривание плаката 

« Строение зубов» 

Беседа «Правила ухода 

за зубами». 



 

                      КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                                ФЕВРАЛЬ (подготовительная группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей 
Темы 

Этапы занятия 
1-я неделя. Комнатные 

растения. 

 

2-я неделя. Транспорт. Труд на 

транспорте. 

 

3-я неделя. Российская 

армия 

 

4-я неделя. Зимующие 

птицы.. 

 Физическое развитие. 

Развивать выносливость при 

беге длительностью до 2-х 

минут. Совершенствовать 

основные виды движений. 

Рассказать о пользе 

закаливания. 

 

 

Социально-

коммуникативное развитие. 

Обсуждать пользу 

закаливания, поощрять 

речевую активность детей. 

Побуждать детей к 

самооценки, своей и 

сверстников. Формировать 

навык безопасности во время 

проведения закаливающих 

процедур. 

 

 

Познавательное развитие. 

Учить двигаться в заданном  

направлении по сигналу: 

вперёд-назад, вверх-вниз. 

Планируемые результаты: знает о пользе закаливания и проявляет интерес  

к выполнению закаливающих процедур; соблюдает правила безопасности при выполнении прыжков на двух ногах с продвижением 

вперёд и через препятствия, владеет техникой перебрасывания мяча с учётом правил безопасности; знает значение и выполняет 

команды «вперёд, назад, кругом» при ходьбе на повышенной опоре;  умеет соблюдать правила игры и меняться ролями в процессе 

игры. 

Зож: Кожа – помощница. Воспитывать бережное отношение к себе, желание быть чистоплотным. 

Вводная часть Ходьба по диагонали, змейкой, бег в колонне по одному, на носках в чередовании с ходьбой, с изменением 

направления движения, бег боком(правое-левое плечо вперед) , перестроение в круг и три колонны, бег до 2 

мин., ходьба с выполнением заданий 

ОРУ 
Без предметов Со скакалками С палками парами 

С султанчиками под 

музыку 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по скамейке 

боком приставным 

шагом 

2. Прыжки в длину с 

разбега 

3. Отбивание мяча 

правой и левой рукой 

4. Ползание по 

пластунски до 

обозначенного места 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке, перешагивая через 

набивные мячи. 

2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, 

подтягиваясь руками, хват с 

боков. 

3. Лазание по гимнастической 

стенке с использованием 

перекрестного движения рук и 

ног 

4. Прыжки в  высоту 

1. Ходьба по наклонной 

доске, спуск по лесенке 

2. Прыжки через бруски 

правым боком 

3. Забрасывание мяча в 

баскетбольное кольцо 

4 Ходьба по 

гимнастической стенке 

спиной к ней 

5. Перебрасывание 

набивных мячей 

1. Ходьба по гимнастич 

скамейке с мешочком на 

голове, руки на поясе. 

2. Отбивание мяча 

правой и левой рукой 

поочередно на месте и в 

движении 

3. Прыжки через 

скамейку 

4. Лазание по 

гимнастической стенке 

Подвижные игры 
«Метко в цель» «Охотники и зайцы» «Не оставайся на полу» 

«Кто быстрее» эстафета 

с мячом «Хоп» 

Малоподвижные 

игры 

Чтение сказки 

Чуковского«Мойдодыр» 

«Найди и промолчи» 

 

Беседа «Болезни кожи, их 

профилактика» 
«Стоп» 



 

                               КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                                 МАРТ (подготовительная группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 

образовательных  

областей 
Темы 

Этапы занятия 
1-я неделя.  

Перелётные птицы.. 

 

2-я неделя. Наши бабушки и 

мамы. 

 

3-я неделя. 

Электробытовые 

приборы. 

 

4-я неделя. Домашние 

питомцы. 

 
Физическое развитие. 

Совершенствовать основные 

виды движений. Воспитывать 

выносливость во время 

оздоровительного бега до 2-х 

минут. Закреплять знания о 

пользе закаливания. 

 

 

Социально-

коммуникативные. Создать 

педагогическую ситуацию, 

при которой дети могут 

проявить свои нравственные 

качества(доброту, 

отзывчивость). Обсуждать 

пользу закаливания, поощрять 

речевую активность. 

 

 

Познавательное развитие. 

Учить двигаться в заданном 

направлении по сигналу: 

вперёд-назад. 

 

 

Худ-эстетическое развитие. 

Учить выполнять движения, 

отвечающие характеру 

музыки. 

Планируемые результаты: знает о пользе закаливания и проявляет интерес  

к выполнению закаливающих процедур; соблюдает правила безопасности при выполнении прыжков на двух ногах с продвижением 

вперёд и через препятствия, владеет техникой перебрасывания мяча с учётом правил безопасности; знает значение и выполняет 

команды «вперёд, назад, кругом» при ходьбе на повышенной опоре;  умеет соблюдать правила игры и меняться ролями в процессе 

игры. 

Зож: Если сладко спится – сон хороший сниться. Рассказать о значении сна в жизни человека. 

Вводная часть Перестроение в колонне по одному и по 2, ходьба и бег  врассыпную, бег до 2 мин. с перешагиванием ч/з 

бруски; по сигналу поворот в другую сторону, ходьба на носках, пятках, в чередовании, на внешних сторонах 

стопы 

ОРУ 
Без предметов Со скакалками С обручем 

С султанчиками под 

музыку 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке с 

подниманием прямой 

ноги и хлопка под ней 

2. Метание в цель из 

разных исходных 

положений 

3. Прыжки из обруча в 

обруч 

4. Подлезание в обруч 

разными способами 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке, перешагивая через 

кубики с хлопками над головой 

2. Перебрасывание мяча друг 

другу из-за головы. 

3. Ползание на спине по 

гимнастической скамейке 

4. Прыжки на одной ноге через 

шнур 

1. Ходьба по узкой 

поверхности боком, с 

хлопками над головой 

2. Перебрасывание мяча 

из левой в правую руку с 

отскоком от пола 

3. Ползание по скамейке 

по-медвежьи 

4. Прыжки через шнур 

две ноги в середине одна. 

 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке приставным 

шагом с хлопками за 

спиной 

2Прыжки со скамейки 

на мат 

3. Лазание по 

гимнастической стенке 

разноименным 

способом 

Подвижные игры «Горелки» «Пожарные на учении» «Бездомный заяц» «Караси и щука 

Малоподвижные 

игры 

Беседа «Гигиенические 

правила сна» 
«Море волнуется» 

Конкурс рисунков « 

Придумываю сны» 

Разучить 

колыбельную. 



 

                              КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                                     АПРЕЛЬ (подготовительная группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 
Этапы занятия 

1-я неделя. Мои 
любимые книги. 
 

2-я неделя. Легенды о 
планетах. 
 

3-я неделя. Предметы 
вокруг нас. 
 

4-я неделя. Земля - 
наш общий дом. 
 Физическое развитие. 

Совершенствовать 
основные виды движений. 
Развивать равновесие в 
упражнениях на 
ограниченной площади 
опоры. Рассказать о пользе 
закаливания, приучать 
детей к обтиранию 
прохладной водой. 
 
 
Социально-
коммуникативное 
развитие. Обсуждать 
пользу закаливания, 
поощрять речевую 
активность детей. 
Формировать навыки 
безопасного поведения во 
время проведения 
закаливающих процедур. 
 
 
 
Познавательное развитие. 
Учить двигаться в 
заданном направлении: 
вперёд-назад, вверх-вниз. 
Учить оказывать первую 
медицинскую помощь. 

Планируемые результаты: знает о пользе закаливания и проявляет интерес  
к выполнению закаливающих процедур; соблюдает правила безопасности при выполнении прыжков на двух ногах с 
продвижением вперёд и через препятствия, владеет техникой перебрасывания мяча с учётом правил безопасности; знает 
значение и выполняет команды «вперёд, назад, кругом» при ходьбе на повышенной опоре.  
Зож: Первая медицинская помощь. Воспитывать милосердие и сострадание. 

Вводная часть Ходьба на счет четыре, на носках, правым боком, спиной вперед, левым боком, бег на носках пронося 
прямые ноги через стороны; по сигналу притоп, бег змейкой по диагонали, повороты направо, налево 

ОРУ Без предметов С обручем С кольцом С мешочками 

Основные виды 
движений 

1. Ходьба по 
гимнастической 
скамейке с передачей 
мяча перед собой на 
каждый шаг и за 
спиной 
2. Прыжки на двух 
ногах вдоль шнура 
3. Переброска мячей 
в шеренгах 
4. Вис на 
гимнастической 
стенке 

1. Ходьба по гимнастической 
скамейке боком с мешочком 
на голове 
2. Пролезание в обруч боком 
3. Отбивание мяча одной 
рукой между кеглями 
4. Прыжки через короткую 
скакалку. 
5.Эстафета «Помоги больному 
товарищу». 

1. Ходьба по скамейке 
спиной вперед 
2. Прыжки в длину с 
разбега 
3. Метание вдаль 
набивного мяча 
4.Прокатывание обручей 
друг другу 

1. Ходьба по 
гимнастической 
скамейке с 
мешочком на голове, 
руки на поясе через 
предметы 
2. Перебрасывание 
мяча за спиной и 
ловля его двумя 
руками. 
3. Лазанье по 
гимнастической 
стенке с переходом 
на другой пролет 
4. Прыжки через 
длинную скакалку 

Подвижные 
игры 

«Догони свою пару» Д/и «Собери аптечку» «Мышеловка» 
«Ловишка с 
ленточками 

Малоподвижные 
игры 

Релаксация «Весёлые 
гномы» 

«Найди и промолчи» «Парашют» 
Дем. Мат. «Если 
малыш поранился». 



 

                                    КОМПЛЕКСНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

                                                                                         МАЙ (подготовительная группа) 

Содержание непрерывной образовательной деятельности Интеграция 
образовательных  
областей 

Темы 

Этапы занятия 
1-я неделя. Москва - 

столица нашей родины. 

 

2-я неделя. День Победы. 

 

3-я неделя. Насекомые. 

 

4-я неделя. Моя страна.. 

 Физическое развитие. 
Совершенствовать 
разновидности ходьбы и 
бега. Развивать силу рук 
при бросании набивного 
мяча и ловкость при 
лазании. Учить детей 
расслабляться после 
физической нагрузки. 
 
 
Социально-
коммуникативное 
развитие. Воспитывать 
дружеские качества. 
Обсуждать пользу 
релаксационных 
упражнений .Формировать 
навык безопасного 
поведения при 
перебрасывания мяча. 
 
Познавательное развитие.  
Учить правильно 
подбирать предметы для 
сюжетно-ролевых игр. 
 
Худ-эстетическое 
развитие. Учить 
придумывать движения под 
музыку. 

Планируемые результаты: знает о пользе закаливания и проявляет интерес  

к выполнению закаливающих процедур; соблюдает правила безопасности при выполнении прыжков на двух ногах с продвижением 

вперёд и через препятствия, владеет техникой перебрасывания мяча с учётом правил безопасности; знает значение и выполняет 

команды «вперёд, назад, кругом» при ходьбе на повышенной опоре;  умеет соблюдать правила игры и меняться ролями в процессе 

игры. 

Зож: Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья. Воспитывать потребность в движении на воздухе. 

Вводная часть Ходьба и бег парами, бег змейкой, на носках в чередовании с ходьбой, с изменением направления движения, 

высоко поднимая колени; широким шагом, с перекатом с пятки на носок, на низких четвереньках спиной вперед 

ОРУ Без предметов Со скакалками С палками С обручами под музыку 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по 

гимнастической скамейке 

с мешочком на голове. 

2. Прыжки в длину с 

разбега). 

3. Метание набивного 

мяча. 

4. Ходьба по 

гимнастической стенке 

спиной к ней 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке, перешагивая через 

набивные мячи. 

2. Ползание по гимнастической 

скамейке на животе, подтягиваясь 

руками, хват с боков. 

3. Перебрасывание мяча друг 

другу во время ходьбы. 

4. Прыжки на одной ноге через 

скакалку 

1. Ходьба по шнуру  

(прямо), приставляя 

пятку одной ноги к 

носку другой, руки на 

поясе. 

2. Лазание по 

гимнастической стенке 

3. Прыжки через бруски. 

4. Отбивание мяча 

между предметами, 

поставленными  

в одну линию 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке ударяя мячом 

о пол и ловля двумя 

руками. 

2. Ползание по 

гимнастической 

скамейке на животе 

3. Перепрыгивание 

через скамейку с 

продвижением вперед 

4.Лазание по 

гимнастической стенке 

Подвижные 

игры 
«Быстрые и меткие» «Парашют» (с бегом) «Вышибалы» «Эстафета парами» 

Мало- 

подвижные 

игры 

Рассуждение «Как 

природа влияет на 

здоровье» 

«Море волнуется» «Релаксация» «В лесу» 
Рисунки на тему « 

Здоровый малыш» 



 

Приложение №2 

Задачи и содержание развивающего обучения дошкольников ЗОЖ 

Тема Средняя Старшая Подготовительная 

З А Д А Ч И 

«Я 

человек» 

1. Формировать представление о 

себе как отдельном человеке. 

2. Знакомить со способами 

заботы о себе и окружающем 

мире. 

3. Повышать самооценку детей. 

 

1. Познакомить детей с 

внешними частями тела. 

2. Устанавливать связи между 

строением органа и его 

значением. 

3. Учить ценить свое тело и 

ухаживать за ним. 

1. Познакомить детей с 

внутренним строением человека. 

2. Дать представление о работе 

сердца, легких, желудка и о их 

строении и расположении. 

3. Поддерживать интерес к 

познанию своего тела. 

4. Формировать положительную 

самооценку и образ себя. 

«Дышим 

правильно» 

1. Познакомить детей с 

дыхательной системой, отметить 

важность дыхания для человека. 

2. Воспитывать бережное 

отношение к органам дыхания. 

3. Разучить комплекс 

дыхательной гимнастики. 

4. Рассказать о значении чистого 

воздуха. 

1. Дать представление о 

органах дыхания (носовая 

полость, ротовая полость, 

трахея, бронхи, легкие). 

2. Учить тренировать мышцы, 

участвующие при дыхании. 

3. Рассказать о значении 

чистого воздуха при занятиях 

физической культуры (понятия: 

кислород, углекислый газ). 

1. Закреплять полученные знания о 

дыхательной системе. 

2. Учить повышать иммунитет к 

заболеваниям дыхательных путей. 



 

«Я 

осваиваю 

гигиену и 

этикет» 

1.Познакомить с правилами 

поведения за столом. 

2.Знакомить со средствами 

личной гигиены. 

3.Воспитывать аккуратность. 

 

1. Формировать устойчивую 

привычку к правильному 

режиму дня. 

2. Познакомить детей с 

понятием «Опасные микробы». 

3. Обогащать знания детей о 

инфекционных заболеваниях и 

способах их возникновения. 

1. Учить детей бережно относиться 

к своей одежде: сложить, повесить, 

помыть обувь. 

2. Совершенствовать навыки 

опрятности и аккуратности. 

3. Формировать представления о 

личной и общественной гигиене. 

 

 

«Здоровое 

питание» 

 

1. Учить заботиться о своем 

здоровье через правильное 

питание. 

2.Знакомить с пользой или 

вредом различных продуктов. 

3.Составить совместно с детьми 

правила приема пищи. 

1.Продолжать учить правилам 

поведения за столом. 

2. Знакомить детей с понятием 

«Витамины А, В, С» и их 

влияние на различные органы. 

3. Обогащать знания детей о 

пищеварительной системе. 

1. Помочь понять детям, что 

здоровье зависит от правильного 

питания. 

2. Объяснить, как витамины 

влияют на организм человека. 

3. Познакомить с понятием: белки, 

жиры, углеводы. 

«Сохраним 

зубы 

здоровыми» 

1. Знакомить с функциями зубов. 

2. Учить заботиться о зубах. 

3. Закреплять практически 

умение и навыки чистки зубов. 

1. Продолжать учить детей 

заботиться о зубах. 

2. Дать представление о 

молочных и постоянных зубах. 

3. Учить правильно 

пользоваться зубной щеткой и 

пастой. 

1. Дать представлении о строении 

зуба (эмаль, десны, пульпа, нерв). 

2. Формировать потребность в 

сохранении зубов. 

3. Совместно с детьми составить 

правила ухода за зубами. 



 

«Органы 

чувств» 

1. Дать представление об органах 

слуха и зрения. 

2. Обогащать знания детей ухода 

за глазами и ушами. 

3. Формировать гуманные 

чувства по отношению к 

инвалидам. 

1. Знакомить детей с языком, 

как органом, участвующим в 

пищеварении. 

2. Беседовать на тему «Почему 

мы различаем вкусы» (сладкий, 

кислый, соленый). 

3. Доказать взаимосвязь 

органов вкуса и запаха. 

4. Определить вкусовые зоны 

языка. 

1.Дать сведения о коже человека и 

о значении. 

2. Учить детей заботиться о своей 

коже. 

3. Знакомить детей с 

профилактикой кожных 

заболеваний. 

4. Учить показывать первую 

помощь при порезах и ссадинах. 

«Режим 

дня» 

1. Сформировать представление 

о правильном режиме дня и 

пользе его соблюдения. 

2. Воспитывать привычку делать 

зарядку. 

3. Объяснить, что с помощью сна 

восстанавливаются силы. 

1. Воспитывать потребность в 

соблюдении режима дня. 

2. Учить чередовать периоды 

бодрствования и отдыха, уметь 

планировать свое время. 

3. Объяснить, что режим дня – 

главный помощник в 

сохранении здоровья. 

1. Рассказать детям о 

рациональном отдыхе. 

2. Объяснить физиологию сна и его 

значении в жизни человека. 

3.  Составить совместно с детьми 

правила здорового сна (проветрить 

комнату, принять душ, спокойные 

игры перед сном). 

 

«Если ты 

поранился» 

 

1. Знакомить детей с опасными 

предметами дома, на улице и 

детском саду. 

2. Воспитывать чувство 

 

1.Продолжатьучить правила 

личной безопасности в быту и 

разных жизненных ситуациях. 

2. Рассказать о некоторых 

 

1.  Рассказать о первой 

медицинской помощи при 

тепловом ударе, обмороке, 

носовом кровотечении. 



 

сострадания к другим людям. 

3. Рассказать о номере телефона 

«03, 112» 

лечебных растениях и правилах 

их использования. 

3. Развивать познавательный 

интерес. Дать  понятие 

«солнечный удар», 

«обморожение», «обморок». 

2. Воспитывать милосердие и 

внимание к окружающим. 

3. Учить практически оказать 

помощь себе и товарищам 

(пользоваться зеленкой, бинтом, 

перекисью водорода). 

«Здоровый 

образ 

жизни» 

1. Формировать осознанное 

желание заниматься 

физкультурой. 

2. Учить бережно относиться к 

своему здоровью. 

3. Познакомить с профилактикой 

простудных заболеваний. 

1. Знакомить со строением 

двигательной системы 

(понятие: скелет, мышцы, 

гиподинамия). 

2. Прививать любовь к 

различным видам спорта. 

3. Рассказать о влиянии 

физической культуры на 

функционирование важнейших 

органов и систем 

(сердечнососудистую, 

дыхательную, 

пищеварительную). 

1. Закреплять знания детей о 

средствах закаливания организма. 

2. Формировать ценности 

здорового образа жизни. 

3. Учить использовать факторы 

внешней среды (солнце, воздух, 

вода) для укрепления своего 

здоровья. 

 

 

 



 

Приложение №3 

Комплексно –  тематический план 

 

Месяц 

 

СРЕДНЯЯ 

 

СТАРШАЯ 

 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ 

се
н

тя
б

р
ь
 «Я человек» 

Какие мы разные Части тела (внешнее строение 

человека)  

Внутреннее строение человека 

о
к
тя

б
р
ь
 «Дышим правильно» 

Чистый воздух – наш досуг Зачем мы дышим Дышите на здоровье 

н
о

я
б

р
ь
 «Я осваиваю гигиену и этикет» 

Средства личной гигиены Опасные микробы Гигиена одежды и обуви 

д
ек

аб
р

ь
 «Здоровое питание» 

Что полезно, а что нет Правильное питание-здоровая 

жизнь 

Витаминная семья 

я
н

в
ар

ь
 

«Сохраним зубы здоровыми» 

Для чего нам зубки Как сохранить зубы здоровыми Строение и функция зубов 

 

 



 

ф
ев

р
ал

ь
 «Органы чувств» 

Дороже алмаза – свои два 

глаза. Ухо-орган слуха 

Зачем человеку язык Кожа -помощница 
м

ар
т 

«Режим дня» 

На зарядку становись Сон-движение-отдых -питание Если сладко спится – сон здоровый 

снится. 

ап
р
ел

ь
 «Если ты поранился» 

Опасные предметы Солнечный удар, 

переохлаждение 

Оказание первой медицинской 

помощи 

м
ай

 

«Здоровый образ жизни» 

В здоровом теле –здоровый 

дух 

Движение – это жизнь Солнце, воздух и вода- наши лучшие 

друзья 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
  

18 

 

18 

 

18 

 

 

 

 

 



 

Перспективный план (средняя группа) 

Месяц Тема Содержание Предварительная работа 
се

н
тя

б
р
ь
 

Какие мы разные Цель: Развивать сознание 

собственной адекватности. 

Рассказать детям отличительные 

черты каждого человека (имя, 

фамилия, цвет глаз, рост). 

Повышать самооценку детей. 

Чтение стихотворений о частях тела. 

о
к
тя

б
р
ь
 Чистый воздух – наш друг Цель: Дать детям представление, 

что дыхание одна из важнейших 

функций организма. Рассказать о 

значении чистого, свежего воздуха. 

Разучить комплекс дыхательной 

гимнастики. 

н
о
я
б

р
ь
 Средства личной гигиены Цель: Научить ухаживать за своим 

телом. Дать знание о воде – как 

средство закаливания. 

Рассматривание картинок. Рассуждение 

и высказывание своего отношения к 

грязнулям. Стих: «Девочка чумазая». 

д
ек

аб
р

ь Что полезно, а что нет Цель: Учить детей заботиться о 

своем здоровье через правильное 

питание. Дать знания о пользе и 

вреде различных продуктов. 

Рассказать какие продукты богаты 

витаминами. Д\и «Полезно-вредно» 

я
н

в
ар

ь
 Для чего нам зубки Цель: Ознакомить детей с 

функцией зубов – перемалывание 

пищи. Рассказать о пользе 

молочных продуктов для зубов. 

Беседа о молочных и постоянных зубах 

и ухода за ними (чистка, полоскание 

рта, после еды) 

ф
ев

р
ал

ь
 Дороже алмаза – свои два 

глаза. Ухо- орган слуха 

Цель: Рассказать детям о значении 

органов слуха и зрения. 

Ознакомить со строением глаза и 

уха. 

Разучить гимнастику для глаз. Игра м\п 

«Угадай по голосу» 



 

м
ар

т 

На зарядку становись Цель: Воспитывать у детей 

привычку ежедневно делать 

зарядку. Показать важность и 

пользу занятий спортом. 

Формировать потребность в 

движении. 

Д\и «Угадай вид спорта» Выставка 

рисунков. Беседы о том, что 

человеческий организм старается 

соблюдать свое внутреннее расписание. 

ап
р
ел

ь
 

Опасные предметы Цель: Учить детей правилам 

личной гигиены в быту. 

Ознакомить с предметами, которые 

требуют особой осторожности  

применения. 

Беседы с детьми по картинкам 

«Опасные предметы» Рассказать о 

номере телефона «01», «2» «03» Чтение 

стих. «Кошкин дом» 

м
ай

 

В здоровом теле – 

здоровый дух 

Цель: Учить детей следить за 

своим здоровьем. Бережно 

относиться к своему организму. 

Д\и «Больница» Рассматривание 

картинок с распорядком дня. Чтение 

сказки «Доктор Айболит» К.И. 

Чуковского 

 

 

 

 

 

 



 

Перспективный план (старшая группа) 

Месяц Тема Содержание Предварительная работа 
се

н
тя

б
р
ь
 

Части тела (внешнее 

строение человека) 

Цель: Закреплять знания о 

строении тела человека. 

Познакомить с анатомо-

физиологическом значении мышц 

и костей. Воспитывать чувство 

гордости, что я – человек. 

Рассматривание плакатов. Рисование на 

ему «Из чего сделан «Я»». Чтение стих. 

А. Барто «Я расту». Беседа «Почему мы 

двигаемся». 

о
к
тя

б
р
ь
 

Зачем мы дышим Цель: Дать детям представления о 

органах дыхания (носовая полость, 

гортань, трахея, легкие). Учить 

правильно дышать. Укреплять 

мышцы, участвующие в дыхании. 

Игра «В стране легких». Составить 

правила «безопасного дыхания» Игра 

«Мыльные пузыри». 

 

н
о

я
б

р
ь
 

Опасные микробы Цель: Сформировать 

представление, что большинство 

заболеваний носит инфекционный 

характер. Изучить понятие 

«микробы» 

Беседы: Как правильно мыть руки, 

следить за чистотой своего тела. Чтение 

произведений К.Чуйковского 

«Федорино горе» 

д
ек

аб
р

ь
 Правильное питание -

здоровая жизнь 

Цель: Познакомить детей с 

понятиями «Здоровое питание», 

«питательные вещества». Учить 

правилам поведения за столом. 

Разучить физкультминутку «Овощи». 

Д\и «Сад-огород». Выставка рисунков 

«Полезные продукты» 

я
н

в
ар

ь
 

Как сохранить зубы 

здоровыми 

Цель: Учить детей правильно 

пользоваться зубной щеткой и 

зубной пастой. Воспитывать 

желание следить за зубами. 

Закрепить правила личной 

гигиены. 

Разучивание стихотворений «Зубы есть 

у всех детишек». Разучить комплекс 

имитационных упражнений «Чистим 

зубы». 



 

ф
ев

р
ал

ь
 Зачем человеку язык Цель: Дать представление о том, 

что язык не только помогает 

говорить, но и является органом 

вкуса. 

Д\и «Сладкий – кислый-соленый» 

Разучить комплекс логоритмики. Беседа 

«Откуда появляются звуки» 
м

ар
т 

Сон-движение-питание Цель: Учить детей рационально 

чередовать сон и периоды 

бодрствования. Воспитывать 

потребность в соблюдении режима 

дня. 

Д\и «Составь цепочку выходного дня» 

Беседы о режиме дня и пользе его 

соблюдения. Рассматривание схемы 

«Режим дня дошкольника». 

ап
р
ел

ь
 Солнечный удар, 

обморожение 

Цель: Развивать познавательный 

интерес. Дать понятия 

«Солнечный, удар», 

«обморожение», «обморок».  

С/р.и. «Скорая помощь»  Правила 

поведения на улице. 

м
ай

 

Движение – это жизнь Цель: Формировать представление 

о связи двигательной активности и 

здоровья. Ознакомить о строении 

двигательной системы. Уточнить 

знания о различных видах спорта. 

Беседы о значении утренней 

гимнастики и закаливания. Д\и «Угадай 

вид спорта» Консультация «Создание 

двигательной активности в семье» 

 

 

 

 

 



 

Перспективный план (подготовительная группа) 

Месяц Тема Содержание Предварительная работа 
се

н
тя

б
р
ь
 

Внутреннее строение 

человека 

Цель: Дать детям представление о 

работе сердца, легких, желудка, о 

их строении и расположении. 

Показать сложение сердца для 

сложенной работы всего 

организма. Поддерживать интерес 

к познанию своего тела. 

Рассматривание схемы: Строение 

человека. Чтение Г.Х. Андерсен 

«Снежная королева»,  С.М. Маршак 

«Робин - Бобин» Разговор о профессиях 

«Зачем нужны врачи». 

о
к
тя

б
р
ь
 

Дышите на здоровье Цель: Закреплять полученные 

знания о дыхательной системе. 

Повышать иммунитет к 

заболеваниям верхних 

дыхательных путей. Воспитывать 

желание заниматься физической 

культурой на свежем воздухе.  

Разучить массаж носа «Улитки». Д\и 

«Угадай, чем пахнет» Беседы о 

значении зеленых насаждений. 

н
о

я
б

р
ь
 

Гигиена одежды и обуви Цель: Учить детей культурно-

гигиеническим навыкам: сложить, 

повесить одежду, помыть обувь. 

Воспитывать опрятность и 

аккуратность. 

Беседа: «Одежда для прогулки» Д\и 

«Оденем куклу Рассматривание 

иллюстраций. Одежда в разное время 

года. 

д
ек

аб
р

ь
 Витаминная семья Цель: дать представление, какие 

витамины полезны и необходимы 

для здоровья. Продолжать 

формировать потребность 

бережного отношения к себе. 

Д\и «Разложи по группам А В С Д. 

Рисунки на тему «Витамины» Беседа о 

полезных и вредных продуктах. 



 

я
н

в
ар

ь
 Строение и функции зубов Цель: Рассказать о строение и 

функции зубов. Формировать 

потребность в сохранении зубов 

здоровыми. 

Рассматривание своих зубов в зеркале. 

Плакат «Строение зуба» Чтение 

рассказа «Про мальчика Васю, у 

которого не было рта». 

ф
ев

р
ал

ь
 

Кожа - помощница Цель: Дать детям представление, 

что кожа – это покров человека. 

Основная функция – защита. 

Воспитывать бережное отношение 

к своей коже, желание быть 

чистоплотным. 

Беседы о болезнях грязных рук и 

болезнях кожи, мерах профилактики. 

Чтение сказки К.И. Чуковского  

«Мойдодыр» 

м
ар

т 

Если сладко спится – сон 

хороший снится. 

Цель: Дать детям понятие о сне. 

Объяснить физиологию сна и его 

значение в жизни человека. 

Ознакомить с гигиеническими 

правилами сна. 

Рисунки на тему: «Придумываю сны» 

Беседы о том, что сон -восстанавливает 

силы. Конкурс «Кто больше знает 

колыбельных песен». 

ап
р

ел
ь
 

Первая медицинская 

помощь 

Цель: Рассказать о первой 

медицинской помощи при 

тепловом ударе, обмороке, 

ссадинах, носовом кровотечении. 

Воспитывать милосердие 

сострадание, взаимная помощь. 

Демонстрационный материал «Если 

малыш поранился» Д\и «Собери 

аптечку» Беседа «Лекарственные 

травы» 

м
ай

 

Солнце, воздух и вода – 

наши лучшие друзья 

Цель: Закрепить знания детей о 

средствах закаливания организма. 

Разучить элементы самомассажа. 

Воспитывать потребность в 

движениях на воздухе.  

Беседа – дискуссия «Любимый вид 

спорта». Рассуждение «Как природа 

влияет на мое здоровье». Рисунки на 

тему «Здоровый и большой» 

  



 

 Приложение №4 

Картотека игр по формированию здорового образа жизни 

«Умею - не умею». 

Цели: акцентировать внимание детей на своих умениях и физических возможностях своего организма; воспитывать 

чувство собственного достоинства. 

Оборудование: мяч. 

Ведущий бросает мяч и произносит: «Я умею» или «Я не умею». Ребёнок, поймав мяч, продолжает фразу, 

объяснив, почему он умеет или не умеет. Например: «Я умею бегать, так, как у меня есть ноги. Я не умею летать, 

потому что у меня нет крыльев». 

 

«Угадай, кто позвал?» 

Цели: тренировать органы слуха и активизировать внимание и слуховую память детей. 

Ведущий, стоя спиной к детям, должен определить по голосу, кто его позвал. В случае правильного ответа место 

ведущего занимает ребёнок, чей голос был определен.   



 

«Найди пару». 

Цель: подбирать пару к предмету по тактильным ощущениям (с завязанными глазами). 

Оборудование: пуговицы, кубики, яблоко, карандаши, мелкие предметы. 

Выбрав себе предмет, ребёнок должен с завязанными глазами выбрать из кучки такой же. В конце игры ведущий 

просит объяснить, что помогло ребёнку правильно определить на ощупь разные материалы. 

«Правила гигиены». 

С помощью считалки выбирается водящий, он выходит из группы. Воспитатель с детьми договаривается, кто и что 

будет изображать. Затем водящего приглашают, дети по очереди показывают навыки гигиены при помощи жестов 

и мимики. Ведущий должен отгадать, что показывают дети: умывание, чистку зубов, обтирание, причёсывание, 

купание. 

«Этикет – школа изящных манер». 

Цели: научит ребёнка правилам поведения за столом; рассказывать, какие блюда и продукты едят при помощи 

столовых приборов; учить обращаться со столовыми приборами.  

Оборудование: предметные картинки. 



 

Умение вести себя за столом, правильно обращаться со столовыми приборами характеризует уровень 

воспитанности и культуры поведения человека. Вот правила, которые нужно запомнить. 

Ложкой едят все супы и бульоны, каши, а также десерты (варенье, мороженное, торт, компоты). Вилку используют, 

когда едят салаты, овощные гарниры, яичницу, макароны, пельмени, изделия из мяса. Вилка и нож нужны, когда 

вы едите продукты и блюда, которые трудно отделить при помощи вилки: сложные бутерброды, сыры, колбасы, 

блины, блюда из рыбы и мяса. Руками можно брать маленькие бутерброды, пирожки, булочки, виноград, вишню, 

печенье, конфеты. 

«Отгадай загадку по картинке». 

Цели: помочь детям запомнить основную группу опасных предметов, развивать внимание. 

Оборудование: картинки с изображением опасных предметов. 

Взрослый загадывает загадку, а дети отгадывают и находят соответствующую картинку. Взрослый просит 

подумать и сказать, чем опасны эти предметы? Дети рассказывают, какую опасность таит каждый предмет. 

 

 

 



 

Найди опасные предметы. 

Цели: помочь детям запомнить предметы, опасные для жизни и здоровья; помочь самостоятельно сделать выводы о 

последствиях не острожного обращения с ними. 

Оборудование: нож, ножницы, иголка, утюг. 

В квартире остаются Андрюша и Наташа. Их родители ушли на работу. Давайте расскажем малышам, какими 

предметами нельзя им пользоваться, чтобы не случилось беды. Дети повторяют правила безопасности: 

  Все острые, колющие, режущие предметы обязательно надо класть на место; 

 Нельзя включать электроприборы, они могут ударить током или стать причиной пожара; 

 Ни в коем случае нельзя пробовать лекарства – это яд; 

 Нельзя пробовать стиральные порошки, средства для мытья посуды 

, соду, хлорку; 

 Опасно одному выходить на балкон. 

 

«Мой день». 

 

Цели: рассказать о режиме дня; учить объяснять и доказывать свою точку зрения; учит находить нарушения 

закономерностей в последовательном ряду.  



 

 Оборудование: 3-4 комплекта карточек с изображениями разных режимных моментов. 

 Располагать карточки надо последовательно, в соответствии с режимом (от утреннего подъёма до 

укладывания спать вечером), объяснить детям, почему так, а не иначе следует выкладывать карточки. 

 Вариант 1. Соревнование «Кто быстрее выложит ряд?». 

 Вариант 2. «Продолжи ряд». Воспитатель начинает выкладывать последовательность, а ребёнок продолжает. 

 

 

Опасно – не опасно. 

Цели: учить детей отличать опасные жизненные ситуации от  не опасных, уметь предвидеть результат возможного 

развития ситуации; закреплять знание правил безопасного поведения ; воспитывать чувство взаимопомощи. 

Оборудование: набор дидактических картинок с изображением опасных и не опасных для жизни и здоровья 

ситуации; карточки разных цветов (кранного, белого и жёлтого) в зависимости от вариантов игры. Содержание 

картинок: ребёнок ползает по лестнице, читает книгу, прыгает с высоты, одет не по погоде, кашляет на других и 

т.д. 

Детей просят определить степень угрозы предлагаемой (наглядной или словесной) ситуации для жизни и здоровья, 

поднять определённую карточку, в зависимости от опасности, правильно разложить дидактические картинки. 



 

Внимательно прослушав рассказ воспитателя, дети поднимают красную карточку, если есть опасность, жёлтую – 

если опасность может возникнуть при определённом поведении, и белую – если опасности нет. 

Дети не должны мешать друг другу, при необходимости 

дополнять ответы товарищей, не подсказывать и не пользоваться подсказками.  

Если сделаю так. 

Цели: обратить внимание детей на то, что в каждой ситуации может быть два выхода: один – опасный для 

здоровья, другой – ничем не угрожающий; воспитывать бережное отношение к себе и другим людям, защищать 

окружающих, не причинять боли; развивать мышление, сообразительность. 

Оборудование: набор поощрительных предметов: фишек, звёздочек. 

Детям дают задание найти два выхода из предложенной ситуации (угрожающий и не угрожающий жизни и 

здоровью) предложить два варианта развития данной ситуации. Выслушав рассказ воспитателя, дети продолжают 

его после слов: «Опасность возникает, если я сделаю…», или «Опасности не будет, если я сделаю…» дети 

поднимают красную карточку, если есть опасность, жёлтую – если опасность может возникнуть при определённом 

поведении, белую, если опасности нет. Дети должны выслушать ответы товарища, не перебивать друг друга, 

желание ответить выражать поднятием руки. Полные ответы и существенные дополнения поощряют фишкой, 

звездочкой. 



 

Скорая помощь. 

Цель: закрепить у детей знания и практические умения по оказанию первой помощи. 

Оборудование: картинки с изображением медицинских принадлежностей (термометр, бинт, зеленка). Воспитатель 

обыгрывает с детьми ситуацию, когда человек порезал руку, ногу, разбил колено, локоть, за температурил, когда 

заболело горло, попала соринка в глаз, пошла носом кровь. По каждой ситуации отрабатывать последовательность 

действии. 

Наши помощники – растения. 

Цель: закрепить представления о том, как помочь себе и другим оставаться всегда здоровыми. 

Оборудование: предметные картинки с изображением лекарственных растений.   

Игра проводится по принципу лото, у детей карты с изображением лекарственных растений. Воспитатель 

показывает картинки аналогичными рисунками. Ребёнок, у которого есть это растение, рассказывает о его 

использовании для лечения. Если правильно, получает картинку. Выигрывает тот, кто первым закроет свою карту 

Путешествие в страну здоровья. 

Цель: закрепить у детей представления о том, как помочь себе и другим оставаться всегда здоровыми. 

Оборудование: игровое поле с наклеенными иллюстрациями; кубик, цветные фишки или пуговицы. 



 

Играющие по очереди бросают кубик на гранях которого изображены от 1 до 3 кружков, и передвигают свою 

фишку вперёд настолько ходов, сколько кружков выпало на кубике.  Если фишка оказалась на красном кружке, то 

ребёнок, прежде чем сделать следующий ход, должен ответить, как вести себя при насморке, кашле, высокой 

температуре, зубной боли. При неверном ответе ребёнок пропускает ход, при правильном делает следующий. 

Когда фишка оказывается на зелёном кружке, играющий рассказывает, чем полезны для человека движения, режим 

дня, витамины, водные процедуры. При неверном ответе ребёнок пропускает ход, при правильном переставляет 

фишку на три хода вперёд. Побеждает тот, кто первым доберётся в страну здоровья. 

К нам пришел Незнайка. 

Цели: научить детей следить за чистотой своего тела, опрятностью одежды; учить видеть неправдоподобность 

предложенной ситуации, ее абсурдность. 

Оборудование: кукла Незнайка, фишки, портфель с поощрительными призами. 

Дети внимательно слушают рассказ Незнайки, по ходу рассказа замечают небылицы и отмечают их фишками. По 

окончании рассказа воспитатель просит детей сосчитать, сколько небылиц заметил каждый из них, затем дети 

объясняют ошибки, замеченные ими в рассказе Незнайки. Дети должны работать самостоятельно, не мешать 

товарищам, невыдержанность ребенка наказывается штрафным очком. Ребенок, заметивший все небылицы, 

активный в игре и не получивший ни одного штрафного очка, награждается поощрительным призом. 

 



 

Подбери пару. 

Цели: соотносить предметы на картинках, с действиями; закреплять навыки самообслуживания; развивать 

логическое мышление. 

Оборудование: предметные картинки: пылесос, расческа, батарея, мыло, шкаф для игрушек; сюжетные картинки: 

уборка квартиры, ботинки, одежда, игрушки. 

Дети внимательно рассматривают полученные картинки, сравнивают их и подбирают пары, объясняют свой выбор. 

Полезная и вредная еда. 

Цель: закрепить представление детей о том, какая еда полезна, какая вредна для организма. 

Оборудование: Карточки зелёного и красного цвета; предметные картинки с изображением продуктов питания 

(торт, лимонад, копчёная колбаса, пирожные, конфеты, чёрный хлеб, каша, молоко, варенье, сок, овощи, фрукты); 

поощрительные значки (вырезанные из цветного картона яблоко, морковка, груша).  

Детям раздают картинки с изображением различных продуктов питания. Под зелёную картинку положить 

картинки с полезной едой, а под красную – с вредной, дети должны быть внимательны, в случае ошибки 

исправления не допускаются. Верное решение игровой задачи поощряется значком.   

 



 

Пищевое лото. 

Цель: формировать у детей представление о пользе тех или иных продуктов, для чего они нужны человеку. 

Оборудование: три большие карты с кармашками (витамины, белки, жиры); маленькие карточки с изображением 

тех или иных продуктов (32 шт.), большие карты по типу лото. 

Дети раскладывают маленькие карточки в кармашки больших карт. Витамины: морковь, лук, арбуз, смородина, 

малина, шиповник, огурец, яблоко. Белки: молоко, кефир, яйца, грибы, орехи, мясо, крупы, рыба. Жиры: сметана, 

колбаса, сосиски, семена подсолнуха, растительное и сливочное масло, шоколадные конфеты, сало. 

Игроки выбирают себе большие карты. Ведущий показывает маленькие карточки по одной, а игроки берут нужные 

им и кладут на свою карту. Выигрывает тот, кто первым заполнит все окошечки своей карты (по типу лото). 

Путешествие хлебного комочка. 

Цели: рассказать о пути, который проходит пища в организме человека, объяснить необходимость тщательного 

пережевывания. 

Оборудование: таблица со схематическим изображением пищеварительной системы человека, хлебный шарик. 

Дети прокатывают шарик по таблице и повторяют за воспитателем название органов пищеварительной системы. 

 



 

Что такое хорошо, что такое плохо. 

Цели: учить детей составлять фразы по иллюстрациям, оценивать поступки человека, воспитывать бережное 

отношение к окружающему (своему дому, двору, детскому саду) и своему здоровью. 

Пособие изготавливается постепенно, дети совместно с воспитателем отыскивают иллюстрации, называют вред и 

пользу изображенного на них: полезно – оформляют в рамку зеленую, вредно – в рамку красную, листы собирают в 

папку. Дети в свободное время рассматривают их 

Что ты знаешь. 

Цели: рассказать о строении, работе, особенностях человеческого организма, правилах ухода за ним, о первой 

помощи в различной ситуации, развивать внимание, память. 

Оборудование: мяч, поощрительные призы. 

 Дети сидят на стульчиках перед воспитателем, воспитатель – водящий бросает мяч ребенку и спрашивает: «Что ты 

знаешь… (например, о сердце)?» ребёнок поймавший мяч, отвечает. Остальные дети внимательно слушают, 

желающие дополняют ответ, уронивший мяч, теряет право на ответ. Дети не должны перебивать друг друга, 

дополнять только после того, как закончен ответ. В конце игры самый активный получает поощрительный приз. 

 



 

 

Цветик – семицветик. 

Цель: определение уровня нравственного развития группы. 

Оборудование: цветик – семицветик с отрывающимися лепестками, фишки красные и синие. 

Каждый ребёнок, сорвав лепесток, может загадать только одно желание, рассказать о нём можно только тогда, 

когда лепесток облетит весь свет и вернётся к тому ребёнку, который загадывает желание. Предавая очередной 

лепесток по кругу, облетая весь цвет, дети кружатся. 

Лети, лети, лепесток, 

Через запад на восток, 

Через север, через юг. 

Возвращайся, сделав круг. 

Лишь коснёшься ты земли, 

Быть по – моему вели...В. Катаев. 



 

Если загаданное ребенком желание отражает удовлетворение личных потребностей – он получает синюю  фишку, 

если желание имеет общественную значимость – красную. 

«Подбери  предметы» 

Цель: Воспитывать способность группировать предметы; закреплять знания о разных предметах полезных для здоровья; 

формировать заботливое отношение к здоровью. 

Ребёнку предлагают рассмотреть лежащие на столе предметы, полезные для здоровья, и объединить их в группы. Например, 

предметы ухода за собой, спортивные принадлежности, полезные продукты. 

«Как вырасти здоровым» 

Цель игры: Упражнять в правильном использовании обобщающих слов; Воспитывать сообразительность, быстроты реакции. 

Играют четверо детей. У каждого набор из 7 картинок, на которых изображены дети, выполняющие различные действия, 

направленные на укрепление и поддержание здоровья: а) уход за своим телом, 

б) выполнение физических упражнений, в) приём здоровой пищи,  

г) игры на улице, д) сон, е) игры дома, в том числе и совместные со взрослыми, ж) помощь взрослым (уборка в квартире, сбор 

урожая, труд в природе). 



 

  Ведущий показывает картинку, ребята должны отобрать из имеющихся у каждого из них набора картинок те, на которых 

изображены дети, выполняющие аналогичные действия. Например: мальчик причесывается, девочка моет руки, мальчик 

чистит зубы, девочка принимает ванну. 

«Сложи картинку» 

Цель: Учить детей из частей составлять целое. Развивать воображение. 

Ребятам предлагают сложить картинку из частей. На каждой картинке изображены предметы, способствующие здоровому 

образу жизни. Например: кроссовки, мяч, гантели; полотенце, зубная щетка и паста. 

(Можно использовать цветные фотографии). 

«Что изменилось?» 

Цель: Воспитывать наблюдательность, развивать память. 

Детям представляют 5 – 6 предметов (картинок) с изображением спортивного инвентаря (овощей, фруктов, лекарственных 

растений, предметов личной гигиены и т. д.) и предлагают назвать их. Затем ребятам предлагают закрыть глаза, в это время 

педагог убирает одну картинку, оставшиеся картинки меняет местами. Дети должны сказать, что изменилось.  

«Узнай предмет по контуру» 

Цель игры: Учить детей по контуру подбирать реалистическое изображение. 



 

Ребёнку предъявляют несколько картинок с реалистическим изображением предметов, способствующих здоровому образу 

жизни, и контурные изображения этих предметов. Предлагают рассмотреть картинки и назвать предмет, которому 

принадлежит контур. 

«Почини спортивную форму» 

Цель: Развивать зрительное восприятие, память. Учить детей практически применять полученные ранее знания, сравнивать 

по цвету, используя промежуточное средство. 

Детям предлагают «починить» спортивную форму с несложным узором (футболки, шорты, носки). Для этого необходимо 

выбрать нужную «заплатку» среди предложенных. 

«Что сначала, что потом» 

Цель: Учить детей располагать картинки в порядке развития сюжета, пользуясь вспомогательным средством. Учить 

составлять небольшие рассказы. 

Детям предлагают несколько картинок, связанных одним сюжетом, разложить в порядке произошедших событий и составить 

по ним рассказ. Например: мальчик лежит в постели, делает зарядку, умывается, вытирается полотенцем; девочка моет руки, 

обедает, играет с куклой. 

 



 

«Лабиринты» 

Цель: Учить детей ориентироваться на листе бумаги. 

Ребёнку предъявляют изображения лабиринтов, «пройдя» по которым можно выполнять действия, способствующие 

здоровому образу жизни. 

«Малыш сидит совсем близко от телевизора и смотрит передачу. Как ты думаешь, это полезно для его здоровья? Чем ты 

посоветуешь заняться малышу? Помоги добраться до игрушки!» 

  «Соня хочет почистить зубы. Помоги ей пройти к полочке с зубной щеткой и пастой» 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


