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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

1.1. Пояснительная записка 

Рабочая программа инструктора по физической культуре в группах общеразвивающей направленности (3-7 лет)на 

учебный год муниципального бюджетного дошкольного образовательного учреждения детского сада «Зоренька» г. 

Волгодонска(далее - Программа) разработана на основе Основной образовательной программы дошкольного образования 

муниципального бюджетного дошкольного образовательного учреждения детского сада «Зоренька» г. Волгодонска и в 

соответствии с нормативно-правовыми документами: 

-Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 31июля 2020 г. № 373 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам –образовательным программам 

дошкольного образования» (Зарегистрировано в Минюсте России 31.08.2020 № 59599); 

- Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 г. 

Москва «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (Зарегистрировано в Минюсте России 18 декабря 2020 г. N 

61573); 

- МР 2.4.0259-21 Гигиена детей и подростков. Методические рекомендации по обеспечению санитарно-

эпидемиологических требований к организациям, реализующим образовательные программы дошкольного образования, 

осуществляющим присмотр и уход за детьми (утв. Главным государственным санитарным врачом РФ 28.09.2021). 

- СанПиН 3.3686-21 «Санитарно-эпидемиологические требования по профилактике инфекционных болезней»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 21 марта 2022 г. № 9 «О внесении изменений в 

санитарно-эпидемиологические правила СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации работы образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и 

молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-2019)» 
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-Постановления Правительства Российской Федерации от 5 августа 2013 г. № 662 «Об осуществлении мониторинга 

системы образования» - Программы дошкольного образования «Экспресс – анализ детской деятельности. Физическая 

подготовленность ребёнка – дошкольника» О.А.Сафоновой, др. 

Рабочая программа инструктора по физической культуре в группах общеразвивающей направленности (3-7 лет)на 

учебный год муниципального бюджетного дошкольного образовательного учреждения детского сада «Зоренька» г. 

Волгодонска(далее - Программа) написана на русском языке. 

Структура и содержание Программы определена сроком на 1 год и корректируется инструктором по физической 

культуре в соответствии с реальными условиями, дополняется календарным планированием работы и комплексно-

тематическим планом. 

 

1.2. Цели и задачи реализации Программы: 

Цель: 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. 

Задачи: 

-развитие физических качеств – скорости, силы, 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; 
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−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. 

 

1.3. Принципы и подходы в организации образовательного процесса: 

Программа построена на основных принципах дошкольного образования и ФГОС: 

- принцип возрастного соответствия — предлагает содержания и методы дошкольного образования в соответствии с 

психологическими законами развития и возрастными возможностями детей; 

- принципы научной обоснованности и практической применимости — соответствует основным положениям возрастной 

психологии и дошкольной педагогики; 

- принципы полноты, необходимости и достаточности — решает поставленные цели и задачи на необходимом и 

достаточном материале, максимально приближаясь к разумному «минимуму»; 

- принцип развивающего образования, целью которого является развитие ребёнка. Объединяет обучение и воспитание в 

целостный образовательный процесс на основе традиционных российских духовно-нравственных и социокультурных 

ценностей; 

-  принцип позитивной социализации детей предполагает, что освоение ребенком культурных норм, средств и способов 

деятельности, культурных образцов поведения и общения с другими людьми, приобщение к традициям семьи, общества, 

государства происходят в процессе сотрудничества со взрослыми и другими детьми, направленного на создание предпосылок к 

полноценной деятельности ребенка в мире; 

- принцип преемственности между всеми возрастными дошкольными группами и между детским садом и начальной 

школой; 

- принцип личностно-ориентированного взаимодействия взрослого с ребенком, что означает понимание (признание) 

уникальности, неповторимости каждого ребенка; поддержку и развитие инициативы детей в различных видах деятельности;  

- принципа интеграции образовательных областей в соответствии с возрастными возможностями и особенностями детей, 

спецификой и возможностями образовательных областей; 

- основывается на комплексно-тематическом принципе построения образовательного процесса; 
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- предусматривает решение программных образовательных задач в совместной деятельности взрослого и детей, и 

самостоятельной деятельности дошкольников не только в рамках непосредственно образовательной деятельности (занятия), но 

и при проведении режимных моментов в соответствии со спецификой дошкольного образования; 

- предполагает построение образовательного процесса на адекватных формах работы с детьми; 

- основной формой работы с дошкольниками и ведущим видом их деятельности является игра; 

- учет региональной специфики и варьирование образовательного процесса в зависимости от региональных особенностей; 

- принцип открытости дошкольного образования; 

- сотрудничество МБДОУ с семьей  

-  создание современной информационно-образовательной среды детского сада. 

-  принцип позитивной социализации детей предполагает, что освоение ребенком культурных норм, средств и способов 

деятельности, культурных образцов поведения и общения с другими людьми, приобщение к традициям семьи, общества, 

государства происходят в процессе сотрудничества со взрослыми и другими детьми, направленного на создание предпосылок к 

полноценной деятельности ребенка в мире. 

Принципы физического развития: 

Дидактические 

- Системность и последовательность  

- Развивающее обучение 

- Доступность  

- Воспитывающее обучение 

- Учет индивидуальных и возрастных особенностей  

- Сознательность и активность ребенка 

- Наглядность 

Специальные 

- Непрерывность. 

- Последовательность наращивания тренирующих воздействий. 

- Цикличность 
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Гигиенические  

- Сбалансированность нагрузок.  

- Рациональность чередования деятельности и отдыха 

- Возрастная адекватность.  

- Оздоровительная направленность всего образовательного процесса.  

- Осуществление личностно-ориентированного обучения и воспитания 

 

1.4. Возрастные и индивидуальные особенности детей от 3до 7 лет. 

У ребенка с 3 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, 
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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. 
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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; 
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-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: 

-Непосредственно образовательная деятельность по традиционной схеме. 

-Непосредственно образовательная деятельность, состоящая из набора подвижных игр большой, средней и малой 

интенсивности. 

-Ритмическая гимнастика. 
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-Соревнования, где дети в ходе различных эстафет двух команд выявляют победителей. 

-Сюжетно-игровая непосредственно образовательная деятельность. 

-Различные виды непосредственно образовательной деятельности (использование тренажеров и спортивных комплексов, 

туризм и другие). 

 

1.5. Значимые характеристики особенностей развития воспитанников 

В списочном составе воспитанников МБДОУ ДС «Зоренька» г.Волгодонска нет детей с ограниченными возможностями.  

Есть дети – билингвы. Билингвизм - это двуязычие, то есть сосуществование у человека или у всего народа двух языков, 

обычно первого - родного, и второго приобретённого. Эти дети позднее овладевают речью; словарный запас на каждом из 

языков меньше, чем у сверстников, при этом общий, совокупный лексикон ребёнка шире; при отсутствии обучения 

формируются аграмматизмы; в школе возникают трудности при усвоении письменной речи второго языка; существует риск 

постепенной утраты доминирующего языка; могут возникнуть эмоциональные трудности, проявляющиеся в поведении - 

плаксивость, колебания настроения, повышенная капризность и другие проявления. При этом у детей-билингвов отмечаются 

положительные моменты: на практике эти дети намного раньше могут освоить металингвистические навыки, то есть они с 

раннего возраста лучше понимают устройство языка (например, что один и тот же предмет может называться по-разному); 

билингвы очень творчески используют свой языковой багаж, у них очень рано начинается словотворчество; большое 

стремление к самоанализу как пути познания окружающей реальности («я сказал неверно» / «родители говорят неверно»); 

большая социальная активность, вариативность и оригинальность в решении проблем. 

Формы, методы и приемы работы с детьми-билингвами 

Процесс обучения в раннем возрасте организован параллельно с процессом познания мира: интересующий объект 

называется взрослым и по-русски и по возможности на родном языке. В более старшем возрасте оптимально обучение 

физическому развитию на русскоязычном языке: показ взрослым,  просмотр и обсуждение с ребёнком упражнения, игры. В 

игре создаются условия для развития общей культуры личности детей – их социальных, нравственных, эстетических, 

интеллектуальных, физических качеств, инициативности, самостоятельности и ответственности, а также формирования 

предпосылок учебной деятельности. 

Леворукие дети 
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Леворукость - это предпочтение и активное пользование левой рукой. Леворукость может быть временным признаком, 

часто её смешивают с истинным левшеством, при котором у человека наблюдаются совершенно иное распределение функций 

между полушариями мозга.  

Для леворуких детей характерно проявление следующих характеристик:  

- сниженная способность зрительно-двигательной координации (дети плохо справляются с задачами на срисовывание 

графического изображения, с трудом удерживают строчку на письме, часто впоследствии имеют плохой почерк, медленный 

темп письма);  

- недостатки пространственного восприятия зрительной памяти (ошибки при расположении предметов в пространстве, 

зеркальное расположение графических элементов); 

-  слабость внимания (трудности переключения и концентрации внимания), повышенная утомляемость и как следствие - 

сниженная работоспособность;  

- дети склонны к робости, неуверенности, подвержены страхам, быстрой смене настроения, при этом они более 

эмоциональны, чем их сверстники; речевые нарушения (ошибки звукобуквенного анализа, замедленный темп овладения 

чтением).  

Важно помнить о том, что леворукость - это индивидуальный вариант нормы. 

Формы, методы и приемы работы с леворукими детьми. 

Работа с леворукими выстраивается с учётом двух аспектов: 

 - общеукрепляющие действия, направленные на полноценное развитие мозга - регулярная двигательная активность, 

закаливание (стимулирование развития мышц усиливает мозговую активность);  

- целенаправленные мероприятия по освоению конкретного навыка. 

Рекомендуется развитие пространственного мышления, зрительно-моторной координации, соматогнозиса, 

предупреждение переутомления, развитие эмоционального интеллекта. 

Часто болеющие дети (ЧБД) 

Часто болеющие дети-  это дети преимущественно дошкольного возраста, которые болеют различными респираторно-

вирусными заболеваниями более четырёх раз в году. Часто болеющих детей относят к группе риска на основании случаев 

заболеваемости острыми респираторно-вирусными инфекциями (ОРВИ): 
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• дети от года до трёх лет - восемь и более заболеваний в год; 

• от четырёх до пяти лет - четыре-шесть и более заболеваний в год; 

• старше пяти лет - четыре-шесть заболеваний в год. 

В таких случаях врачи указывают на снижение у ребёнка иммунитета, формирования у него хронических 

воспалительных очагов, и как следствие это приводит к нарушениям физического и нервно-психического развития 

дошкольников. Принято считать, часто болеющих детей специфическим возрастным феноменом. 

Формы, методы и приемы работы с часто болеющими детьми. 

Рациональный оздоровительный режим с применением оздоровительных методик: 

 - дыхательная гимнастика, общеукрепляющая зарядка;  

- закаливание, витаминизация;  

- пальчиковая гимнастика, массаж и самомассаж (лицевой, ладонный, аурикулярный, волосистой части головы и другие);  

- логоритмика;  

- проветривание, кварцевание; 

- устранение аллергоисточников (организация индивидуального питания, исключение пухоперовых и шерстяных одеял, 

подушек, ковров). 

 

1.6. Планируемые результаты освоения Программы. Образовательная область «Физическое развитие» 

 

Четвертый год жизни. Младшая группа. 

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

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

способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы организма, развитию равновесия, координации 

движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба организму, выполнением 

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

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

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

Результаты образовательной деятельности 

Достижения ребенка  

Ребенок с желанием двигается, его двигательный опыт достаточно многообразен. 

При выполнении упражнений демонстрирует достаточную в соответствии с возрастными возможностями координацию 

движений, подвижность в суставах, быстро реагирует на сигналы, переключается с одного движения на другое. 

Уверенно выполняет задания, действует в общем для всех темпе; легко находит свое место при совместных построениях 

и в играх. 

Проявляет инициативность, с большим удовольствием участвует в подвижных играх, строго соблюдает правила, 

стремится к выполнению ведущих ролей в игре. 

С удовольствием применяет культурно-гигиенические навыки, радуется своей самостоятельности и результату. 

С интересом слушает стихи и потешки о процессах умывания, купания. 

Вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и родителей 

Ребенок малоподвижен, его двигательный опыт беден. 

Неуверенно выполняет большинство упражнений, движения скованные, координация движений низкая (в ходьбе, беге, 

лазании). 

Затрудняется действовать по указанию воспитателя, согласовывать свои движения с движениями других детей; отстает от 

общего темпа выполнения упражнений. 

Не испытывает интереса к физическим упражнениям, действиям с физкультурными пособиями. 

Незнаком или имеет ограниченные представления о правилах личной гигиены, необходимости соблюдения режима дня, о 

здоровом образе жизни. 

Испытывает затруднения в самостоятельном выполнении процессов умывания, питания, одевания, элементарного ухода 

за своим внешним видом, в использовании носового платка, постоянно ждет помощи взрослого. 

 

Пятый год жизни. Средняя группа 

Результаты образовательной деятельности 

Достижения ребенка  
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В двигательной деятельности ребенок проявляет хорошую координацию, быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

Уверенно и активно выполняет основные движения, основные элементы общеразвивающих, спортивных упражнений, 

свободно ориентируется в пространстве, хорошо развита крупная и мелкая моторика рук. 

Проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, действиям с различными физкультурными пособиями, 

настойчивость для достижения хорошего результата, потребность в двигательной активности. 

Переносит освоенные упражнения в самостоятельную деятельность. Самостоятельная двигательная деятельность 

разнообразна. 

Ребенок проявляет элементарное творчество в двигательной деятельности: видоизменяет физические упражнения, 

создает комбинации из знакомых упражнений, передает образы персонажей в подвижных играх. 

С интересом стремится узнать о факторах, обеспечивающих здоровье, с удовольствием слушает рассказы и сказки, стихи 

о здоровом образе жизни, любит рассуждать на эту тему, задает вопросы, делает выводы. 

Может элементарно охарактеризовать свое самочувствие, привлечь внимание взрослого в случае недомогания. 

Стремится к самостоятельному осуществлению процессов личной гигиены, их правильной организации. 

Умеет в угрожающих здоровью ситуациях позвать на помощь взрослого. 

Вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и родителей 

Двигательный опыт (объем основных движений) беден. 

Ребенок допускает существенные ошибки в технике движений. Не соблюдает заданный темп и ритм, действует только в 

сопровождении показа воспитателя. 

Затрудняется внимательно воспринять показ педагога, самостоятельно выполнить физическое упражнение. 

Нарушает правила в играх, хотя с интересом в них участвует. 

Движения недостаточно координированы, быстры, плохо развита крупная и мелкая моторика рук. 

Испытывает затруднения при выполнении скоростно-силовых, силовых упражнений и упражнений, требующих 

проявления выносливости, гибкости. Интерес к разнообразным физическим упражнениям, действиям с различными 

физкультурными пособиями нестойкий. Потребность в двигательной активности выражена слабо. 

Не проявляет настойчивость для достижения хорошего результата при выполнении физических упражнений. Не 

переносит освоенные упражнения в самостоятельную деятельность. 
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У ребенка наблюдается ситуативный интерес к правилам здорового образа жизни и их выполнению. 

Затрудняется ответить на вопрос взрослого, как он себя чувствует, не заболел ли он, что болит. 

Испытывает затруднения в выполнении процессов личной гигиены. Готов совершать данные действия только при 

помощи и по инициативе взрослого. 

Затрудняется в угрожающих здоровью ситуациях позвать на помощь взрослого. 

 

Шестой год жизни. Старшая группа 

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

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

способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы организма, развитию равновесия, координации 

движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба организму, выполнением 

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

некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в 

двигательной сфере; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами (в 

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

Результаты образовательной деятельности 

Достижения ребенка  

Двигательный опыт ребенка богат (объем освоенных основных движений, общеразвивающих, спортивных упражнений). 

В двигательной деятельности ребенок проявляет хорошую выносливость, быстроту, силу, координацию, гибкость. 

В поведении четко выражена потребность в двигательной деятельности и физическом совершенствовании. 

Ребенок проявляет стойкий интерес к новым и знакомым физическим упражнениям, избирательность и инициативу при 

выполнении упражнений.Имеет представления о некоторых видах спорта. 

Уверенно, точно, в заданном темпе и ритме, выразительно выполняет упражнения, способен творчески составить 

несложные комбинации (варианты) из знакомых упражнений. 

Проявляет необходимый самоконтроль и самооценку, способен самостоятельно привлечь внимание других детей и 

организовать знакомую подвижную игру. 
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Мотивирован на сбережение и укрепление своего здоровья и здоровья окружающих его людей. 

Умеет практически решать некоторые задачи здорового образа жизни и безопасного поведения. 

Готов оказать элементарную помощь самому себе и другому (промыть ранку, обработать ее, обратиться к взрослому за 

помощью). 

Вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и родителей 

Двигательный опыт ребенка беден (малый объем освоенных основных движений, общеразвивающих и спортивных 

упражнений); плохо развита крупная и мелкая моторика рук. 

В двигательной деятельности ребенок затрудняется проявлять выносливость, быстроту, силу, координацию, гибкость. 

В поведении слабо выражена потребность в двигательной деятельности. 

Не проявляет интереса к новым физическим упражнениям, избирательности и инициативы при выполнении упражнений. 

Неуверенно выполняет упражнения, не замечает ошибок других детей и собственных. Интересуется простыми 

подвижными играми, нарушает правила, увлекаясь процессом игры. 

Слабо контролирует способ выполнения упражнений, не обращает внимания на качество движений, не проявляет 

интереса к проблемам здоровья и соблюдению в своем поведении основ здорового образа жизни. 

Представления о правилах личной гигиены, необходимости соблюдения режима дня, о здоровом образе жизни 

поверхностные. 

Ребенок испытывает затруднения в самостоятельном выполнении культурно-гигиенических навыков, в уходе за своим 

внешним видом, вещами и игрушками. 

 

Седьмой год жизни. Подготовительная группа 

Результаты образовательной деятельности 

Достижения ребенка  

Двигательный опыт ребенка богат; результативно, уверенно, мягко, выразительно с достаточной амплитудой и точно 

выполняет физические упражнения (общеразвивающие, основные движения, спортивные). 

В двигательной деятельности ребенок успешно проявляет быстроту, ловкость, выносливость, силу и гибкость. 

Осознает зависимость между качеством выполнения упражнения и его результатом. 
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Проявляет элементы творчества в двигательной деятельности: самостоятельно составляет простые варианты из 

освоенных физических упражнений и игр, через движения передает своеобразие конкретного образа (персонажа, животного), 

стремится к неповторимости (индивидуальности) в своих движениях. 

Проявляет постоянно самоконтроль и самооценку. Стремится к лучшему результату, к самостоятельному 

удовлетворению потребности в двигательной активности за счет имеющегося двигательного опыта. 

Имеет начальные представления о некоторых видах спорта. 

Имеет представления о том, что такое здоровье, понимает, как поддержать, укрепить и сохранить его. 

Владеет здоровьесберегающими умениями: навыками личной гигиены, может определять состояние своего здоровья. 

Может оказать элементарную помощь самому себе и другому (промыть ранку, обработать ее, приложить холод к ушибу, 

обратиться за помощью ко взрослому). 

Вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и родителей  

В двигательной деятельности ребенок затрудняется в проявлении быстроты, координации (ловкости), выносливости, 

силы и гибкости. 

Допускает ошибки в основных элементах сложных физических упражнений. 

Слабо контролирует выполнение своих движений и движений товарищей, затрудняется в их оценке. 

Допускает нарушение правил в подвижных и спортивных играх, чаще всего в силу недостаточной физической 

подготовленности. 

Не проявляет стойкого интереса к новым и знакомым физическим упражнениям, избирательности и инициативы при их 

выполнении. 

Проявляет несамостоятельность в выполнении культурно-гигиенических процессов (к началу обучения в школе не 

овладел основными культурно-гигиеническими умениями и навыками). 

Не имеет привычки к постоянному использованию культурно-гигиенических навыков без напоминания взрослого. 

К целевым ориентирам дошкольного образования относятся следующие социально-нормативные возрастные 

характеристики возможных достижений ребенка по направлению «Физическое развитие»: 
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Возрастные 

группы 

Показатели целевых ориентиров развития ребёнка 

Младшая У ребёнка развита крупная моторика, он подвижен. Ребенок учится правильным, более экономным 

формам движения. У ребёнка появляется способность умение выслушивать словесные пояснения и 

следить за показом движения. 

Средняя Накопление мышечной силы, выносливости, усиление подвижности. У ребенка движения тела уже 

достаточно координированы, точны. У него возросла работоспособность, способность сохранять 

нужную позу. Возросла сила конечностей. Ребенок способен воспринимать словесные пояснения. У 

ребенка развита крупная моторика, он стремится осваивать различные виды движения (бег, лазанье, 

перешагивание и пр.). 

Старшая Ребенок подвижен, вынослив, владеет основными движениями, более организован и дисциплинирован, 

может контролировать свои движения и управлять ими, хорошо понимают команду, сохраняет 

пространственную ориентацию. Умеет анализировать свои успехи и успехи других, даже стремится 

помогать друг другу. 

Подготовительная У ребёнка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, владеет основными 

движениями, может контролировать свои движения и управлять ими; ребёнок способен к волевым 

усилиям, может следовать социальным нормам и правилам поведения в разных видах деятельности, во 

взаимоотношениях со взрослыми и сверстниками, может соблюдать правила безопасного поведения и 

личной гигиены. 

 

Для того чтобы увидеть результаты достижений каждого ребёнка я использую оценку индивидуального развития 

(педагогическая диагностика). 
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1.7. Развивающее оценивание качества образовательной деятельности по Программе  

Педагогическая диагностика (оценка индивидуального развития) осуществляется через наблюдение, беседы, анализ  детской 

деятельности, специальные диагностические ситуации, задания, тестирования  организуемые инструктором по физкультуре 2 

раза в год - в начале и в конце учебного года (сентябрь, май).  

Материалы педагогической диагностики (сводные таблицы и аналитические справки) хранятся в методическом кабинете 

МБДОУ ДС «Зоренька» г.Волгодонска. Диагностические карты, выводы по результатам педагогической диагностики детей 

хранятся у воспитателей групп МБДОУ ДС «Зоренька» г.Волгодонска. 

Фиксация показателей развития выражается в следующим образом:  

- Сформирован оптимальный показатель физической подготовленности (как основных движений и физических качеств 

так и самостоятельной деятельности). 

- Сформирован показатель, характеризующий незначительные недостатки в развитии отдельных компонентов одного из 

блоков физической подготовленности. 

- Показатель находится в стадии формирования, характеризующий недостаточное развитие составных компонентов как I 

так и II блоков физической подготовленности. 

- Показатель не сформирован, характеризующий серьезные пробелами  в  развитии составных  компонентов обоих 

блоков физической подготовленности. 

Если ребенок не обладает большинством сформированных критериев, то это может быть ввиду особенностей его развития. 

Результаты педагогической диагностики (мониторинга) могут использоваться исключительно для решения следующих 

образовательных задач: 

- индивидуализации образования (в том числе поддержки ребёнка, построения его образовательной траектории или 

профессиональной коррекции особенностей его развития); 

- оптимизации работы с группой детей. 
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II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

2.1. Содержание образовательной деятельности по освоению детьми образовательной области: «Физическое развитие» 

Организация учебного процесса МБДОУ ДС «Зоренька» г.Волгодонска регламентируется: планом образовательной 

деятельности МБДОУ ДС«Зоренька» г.Волгодонска на 2022–2023 учебный год (учебным планом), годовым календарным 

учебным графиком, расписанием непосредственно образовательной деятельности (далее НОД), циклограммами различных 

видов деятельности воспитателя с детьми и циклограммой деятельности музыкального руководителя. 

План образовательной деятельности МБДОУ ДС «Зоренька» г.Волгодонска занимает важное место при реализации 

рабочей программы. Он скоординирован с учетом требованием санитарно-эпидемиологических правил и нормативов. 

Нагрузка на детей не превышает предельно допустимую норму. 

План образовательной деятельности состоит из обязательной части и формируемой участниками образовательного 

процесса части. Обязательная часть полностью реализует ФГОС ДО и включает НОД, позволяя обеспечить реализацию 

образовательной области «Физическое развитие». На основе Плана образовательной деятельности составлена сетка занятий и 

циклограмма рабочего времени инструктора по физической культуре. 

Рабочая программа определяет содержание и организацию образовательного процесса для детей МБДОУ. 

Она направлена на формирование общей культуры, развития физических, интеллектуальных и личностных качеств, 

формирования предпосылок учебной деятельности, обеспечивающих социальную успешность сохранения и укрепления 

здоровья детей. 

Рабочая программа рассчитана на 10 возрастных групп общеразвивающей направленности, т.к. в 2022-2023 учебном году 

за мной закреплены: 

МБДОУ ДС «Зоренька» г.Волгодонска 

Возрастные группы Количество групп Количество детей 

Младшие 3 80 

Средние 2 55 

Старшие 2 59 

Подготовительные 3 77 
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Всего  271 воспитанник  

Рабочая программа отвечает требованиям ФГОС ДО и возрастным особенностям детей. Программа разработана с учетом 

дидактических принципов - их развивающего обучения, психологических особенностей дошкольников. 

При построении образовательного процесса, устанавливая учебную нагрузку, инструктор по физической культуре 

руководствуется следующими ориентирами: 

Занятия по физическому развитию образовательной программы для детей в возрасте от 3 до 7 лет организуются 2 раза в 

неделю. Один раз в неделю круглогодично организуются занятия по физическому развитию детей на открытом воздухе 

воспитателями возрастных групп. Их проводят только при отсутствии у детей медицинских противопоказаний и наличии у 

детей спортивной одежды, соответствующей погодным условиям. 

В теплое время года при благоприятных метеорологических условиях непосредственно образовательную деятельность по 

физическому развитию организуются на открытом воздухе. В учебном плане прописана длительность НОД во всех возрастных 

группах в соответствии с Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами: 

Продолжительность непрерывной непосредственно образовательной деятельности:  

для детей от 3 до 4-х лет - не более 15 минут; 

для детей от 4-х до 5-ти лет - не более 20 минут; 

для детей от 5 до 6-ти лет - не более 25 минут;  

для детей от 6-ти до 7-ми лет - не более 30 минут. 

Часть, формируемая участниками образовательных отношений составляет не более 40% от общего нормативного 

времени, отводимого на освоение Программы, учитывает образовательные потребности, интересы и мотивы воспитанников, 

родителей (законных представителей) и педагогов и ориентирована на специфику национальных, социокультурных условий, в 

которых осуществляется образовательная деятельность; выбор форм организации работы с детьми, которые в наибольшей 

степени соответствуют потребностям и интересам детей, а также возможностям педагогического коллектива, сложившиеся 

традиции Учреждения. 

Закаливание детей включает комплекс мероприятий: широкая аэрация помещений, правильная организованная прогулка, 

физические упражнения, организованные в легкой спортивной одежде и на открытом воздухе, умывание прохладной водой и 

другие водные, воздушные и солнечные процедуры. Для закаливания детей основные природные факторы (солнце, воздух и 

вода) используют дифференцированно в зависимости от возраста детей, здоровья, с учетом подготовленности персонала и 
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материальной базы дошкольной образовательной организации. При организации закаливания должны быть реализованы 

основные гигиенические принципы –постепенность, систематичность, комплексность и учет индивидуальных особенностей 

ребенка. 

Для достижения достаточного объема двигательной активности детей необходимо использовать все организованные 

формы занятий физическими упражнениями с широким включением подвижных игр, спортивных упражнений. 

 

Содержание непосредственно образовательной деятельности по физическому развитию составлено в соответствии с 

образовательной программой МБДОУ. 

Возрастные группы Кол-во занятий в 

неделю 

Кол-во занятий в 

месяц 

Продолжительность 

занятий 

Часы недельной 

нагрузки 

Младшие 3 12 15 мин 45 мин 

Средние 2 12 20 мин 1 ч 

Старшие 2 12 25 мин 1 ч 15 мин 

Подготовительные 3 12 30 мин 1 ч 30 мин 

Утренняя гимнастика: 8-10 минут ежедневно 

Режим работы детского сада - пятидневная рабочая неделя с 12- часовым пребыванием детей в режиме полного дня (с 

07.00 час. до 19.00 час.). 

 

2.2. Содержание  образовательной деятельности в соответствии направлениями развития детей по освоению детьми 

образовательной области: «Физическое развитие» 

Перспективное планирование по направлению «Физическое развитие» составлено на основе образовательной программы 

дошкольного образования муниципального бюджетного дошкольного образовательного учреждения детского сада «Зоренька» 

г.Волгодонска, разработанной в соответствии с «Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного 

образования», утвержденным приказом Минобрнауки России от 17.10.2013 №1155(Зарегистрирован в Минюсте России 

14.11.2013 № 30384), с учетом примерной основной образовательной программы дошкольного образования, одобренной 

решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 20 мая 2015 года 2/15), 

инновационной программы дошкольного образования «От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, 
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Э. М. Дорофеевой, программы Пензулаевой Л.И. Физическая культура в детском саду, «Экспресс – анализ детской 

деятельности. Физическая подготовленность ребёнка – дошкольника» О.А.Сафоновой.  

Гармоничное физическое развитие решается следующими задачами:  

- сохранять и укреплять здоровье детей и формировать у них привычку к здоровому образу жизни;  

- способствовать своевременному и полноценному психическому развитию каждого ребенка; 

- формировать у детей потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Организация работы по физическому развитию в детском саду осуществляется с учетом специфических возрастных 

особенностей детей, уровнем состояния здоровья каждого воспитанника, что позволяет создать благоприятные условия для 

полноценного физического развития. 

На занятиях использую разнообразные движения:  

- ползание и лазанье,   

- ходьба, бег, прыжки;  

- упражнения в равновесии;   

- катание, бросание, ловля, метание мяча; 

- построения и перестроения;  

-музыкально-ритмические упражнения;  

- игровые упражнения с элементами спорта: баскетбол, футбол, бадминтон;  

- спортивные упражнения: катание на велосипеде, самокате. 

Задачи физического развития 

Оздоровительные Образовательные Воспитательные 

• охрана жизни и укрепление здоровья, 

обеспечение нормального 

функционирования всех органов и 

систем организма; 

• всестороннее физическое 

совершенствование функций организма; 

• повышение работоспособности и 

закаливание 

• формирование двигательных 

умений и навыков; 

• развитие физических качеств; 

• овладение ребенком 

элементарными знаниями о своем 

организме, роли физических 

упражнений в его жизни, способах 

укрепления собственного здоровья 

• формирование интереса и 

потребности в занятиях физическими 

упражнениями; 

• разностороннее, гармоничное 

развитие ребенка (умственное, 

нравственное, эстетическое, трудовое) 
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Средства физического развития 

Двигательная активность, физические 

упражнения 

Эколого-природные факторы 

(солнце, воздух,  вода) 

Психо-гигиенические факторы 

(гигиена сна, питания, занятий) 

Методы физического развития 

Наглядные Словесные Практические 

- наглядно-зрительные приемы (показ 

физических упражнений, использование 

наглядных пособий, имитация, 

зрительные ориентиры);  

- наглядно-слуховые 

приемы(музыкальное сопровождение, 

пояснение); 

- тактильно-мышечные 

приемы(непосредственная помощь 

педагога) 

- объяснения, пояснения, указания; 

- подача команд, распоряжений, 

сигналов; 

- вопросы к детям; 

- образный сюжетный рассказ, 

беседа; 

- словесная инструкция 

- повторение упражнений без 

изменения и с изменениями; 

- проведение упражнений в игровой 

форме; 

- проведение упражнений в 

соревновательной форме - участие в 

соревнованиях, День Здоровья, 

фестивалях, Олимпийских играх для 

детей дошкольного возраста 

 

Четвертый год жизни. Младшая группа. 

Задачи образовательной деятельности 

Учить детей ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя перекрестную координацию 

движений рук и ног. Приучать действовать совместно. Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое 

место при построениях.  

Учить энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в прыжках с высоты, на месте и с продвижением 

вперед; принимать правильное исходное положение в прыжках в длину и высоту с места; в метании мешочков с песком, мячей 

диаметром 15–20 см. 

Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. Продолжать учить ловить мяч двумя руками 

одновременно.  

Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение ползать. 

Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при выполнении упражнений в равновесии.  
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Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в подвижных играх.  

Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в подвижных играх.  

Формировать представление о том, что утренняя зарядка, игры, физические упражнения вызывают хорошее настроение; с 

помощью сна восстанавливаются силы. 

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.  

Содержание образовательной деятельности 

Двигательная деятельность 

Порядковые упражнения. Построения и перестроения. Строиться в колонну по одному, по два (парами), в круг, в 

полукруг,  врассыпную, свободное построение, в шеренгу небольшими группами и всей группой (с помощью воспитателя, по 

ориентирам, самостоятельно). Перестроение из колонны в 2-3 звена по ориентирам. Находить свое место в строю, 

поворачиваться, переступая на месте.  

Общеразвивающие упражнения. Традиционные двухчастные общеразвивающие упражнения с одновременными и 

однонаправленными движениями рук, ног, с сохранением правильного положения тела, с предметами и без предметов в 

различных положениях (стоя, сидя, лежа). Начало и завершение выполнения упражнений по сигналу. 

Основные движения. Ходьба. Ходьба обычным шагом, ходьба на носках, на месте с высоким подниманием бедра, ходьба 

«стайкой»,  в колонне по одному, парами, в разных направления (врассыпную), по кругу, не держась за руки, ходьба с 

выполнением задания. 

Бег. Бег в колонне по одному, соблюдая интервал,  «стайкой», врассыпную, парами, по прямой и «змейкой»,  между 

предметами, не задевая их, с ускорением и замедлением. 

Упражнения в равновесии. Ходьба между линиями, шнурами, по доске, положенной на пол (длина 2-3 м, ширина 20 см), с 

перешагиванием через предметы (высота 10-15 см), по ребристой доске, с перешагиванием через рейки лестницы, положенной 

на пол; наступать на них, ходьба по наклонной доске. 
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Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мяча  друг другу двумя руками (расстояние 1,5м) под дуги (ширина 

50-60 см). Прокатывать мяч между  предметами.  Бросать мяч о землю и вверх 2–3 раза подряд, стараясь поймать его. Ловить 

мяч, брошенный взрослым (расстояние 70-100 см). Метать предметы в горизонтальную цель (расстояние 1,5–2 м), в 

вертикальную цель (расстояние 1-1,5 м). Метать предметы на дальность (не менее 2,5 м). Метать мяч двумя руками снизу, от 

груди, двумя руками из-за головы, правой и левой рукой. 

Ползание и лазанье. Ползать на четвереньках по прямой (расстояние 3-6 м), «змейкой» между расставленными 

предметами (4-5 предметов), по наклонной доске. Подлезать под дуги (высота 40 см). Лазать по лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке удобным способом (высота 1,5 м).  

Прыжки. Энергично подпрыгивать на месте; подпрыгивать вверх, доставая предмет, подвешенный выше поднятых рук 

ребенка. Перепрыгивать через 4–6 параллельных линий (расстояние между ними 25–30 см); из круга в круг, вокруг предметов и 

между ними. Прыгать на двух ногах, продвигаясь вперед (2–3 м). Прыгать в длину с места не менее чем до 50 см. 

Перепрыгивать через невысокие (высота 5 см) предметы (линия, шнур, брус). Спрыгивать с высоты 20-25 см. 

 Музыкально-ритмические упражнения. Ходьба и бег под музыку в заданном темпе. Выполнение упражнений с 

предметами (лентами, флажками, платочками, султанчиками) в соответствии с характером музыки. 

Спортивные упражнения. Кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу, делать повороты вправо, влево. 

Подвижные игры. Основные правила в подвижных играх. 

Становление у детей ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами 

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. 

 

Пятый год жизни. Средняя группа 

Задачи образовательной деятельности 

Формировать правильную осанку.  
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Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески использовать их в 

самостоятельной двигательной деятельности.  

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

энергично отталкиваясь носком.  

Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. Учить перелезать с одного пролета гимнастической 

стенки на другой (вправо, влево).  

Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на месте и с продвижением вперед, 

ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с места учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при 

приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам через короткую скакалку.  

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о землю правой и левой 

рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди).  

Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу.  

Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, гибкость, ловкость и др. 

Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к выполнению правил игры.  

Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей организованность, самостоятельность, 

инициативность, умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

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.  

Содержание образовательной деятельности 

Двигательная деятельность 
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Порядковые упражнения. Построения и перестроения. Строиться в колонну по одному по росту, в шеренгу, круг. 

Перестраиваться из колонны по одному в колонну по два в движении, со сменой ведущего; равняться по ориентирам. 

Перестроение в звенья на ходу. Поворачиваться направо, налево и кругом на месте и переступанием, размыкаться и смыкаться 

на вытянутые руки. 

Общеразвивающие упражнения. Традиционные четырехчастные общеразвивающие упражнения с четким сохранением 

разных исходных положений в разном темпе (медленном, среднем, быстром), выполнение упражнений с напряжением, с 

разными предметами с одновременными и поочередными движениями рук и ног, махами, вращениями рук; наклоны вперед, не 

сгибая ноги в коленях, наклоны (вправо, влево), повороты. 

Основные движения. Ходьба. Ходить обычным шагом, на носках, на пятках, на наружных сторонах стопы, в 

полуприседе, с поворотами, с заданиями (руки на поясе, к плечам, в стороны, за спину и т.д.). Ходить с перешагиванием через 

предметы (высота 15–20 см), по наклонной доске (высота 30 см, ширина 25 см), с предметами в руках, на голове, без предметов 

(высота 35-40 см, ширина 30 см). Ходить спиной вперед (расстояние 2–3 м), со сменой темпа, «змейкой».Ходьба приставным 

шагом, по шнуру и по бревну (высота 20-25 см, ширина 10 см). 

Бег. Бегать на носках, мелким и широким шагом, в колонне по одному и парами, «змейкой» между предметами, со 

сменой ведущего и сменой темпа, между линиями (расстояние 30–90 см), с высоким подниманием колен; бег со старта из 

разных исходных позиций (стоя, стоя на коленях и др.); бег на скорость 15–20 м (2–3 раза), в «медленном» темпе (до 2 мин.), со 

средней скоростью 40–60 м (3–4 раза); челночный бег (3 раза по 10 метров). 

Упражнения в равновесии. Ходить между линиями (расстояние между ними 10–15 см), по линии, веревке (диаметром 

1,5–3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (высота 20–25 см, ширина 10 см), по наклонной доске вверх и вниз 

(ширина 15–20 см, высота 30–35 см), с мешочком на голове. Сохранять равновесие, стоя на носках, руки вверх; стоя на одной 

ноге, руки на поясе; в кружении в обе стороны, руки на поясе. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывать мяч, обруч между предметами (расстояние 40–50 см), прокатывать мяч 

из разных исходных позиций одной и двумя руками; бросать мяч вверх и ловить его двумя руками (3–4 раза подряд). Бросать 

мяч друг другу двумя руками снизу, из-за головы и ловить его (расстояние 1,5 м). Отбивать мяч о землю правой и левой руками 

(не менее 5 раз подряд). Метать предметы на дальность (расстояние не менее 3,5–6,5 м), в горизонтальную цель (расстояние 2–

2,5 м) правой, левой руками, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5–2 м. 
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Ползание и лазанье. Ползать на четвереньках (расстояние 10 м) между предметами, прокатывая мяч с поворотами кругом; 

ползать по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь на руках; подлезать под препятствия прямо и боком, пролезать 

между рейками лестницы, поставленной боком; лазать с опорой на стопы и ладони по доске, наклонной лестнице, скату; лазать 

по гимнастической стенке (высота 2 м), перелезать с одного пролета на другой вправо, влево, не пропуская реек, 

чередующимся шагом. 

Прыжки. Прыгать на месте на двух ногах (20 прыжков 2–3 раза в чередовании с ходьбой), продвигаясь вперед 

(расстояние 3-4 м), с поворотом кругом, прыгать: ноги вместе – ноги врозь; с хлопками над головой и за спиной, на одной ноге 

(правой и левой); вперед-назад, с поворотами, боком (вправо,влево). Прыгать вверх с места, касаясь предмета, подвешенного 

выше поднятых рук ребенка. Прыжки с высоты 25 см, прыгать в длину с места 50-70 см. Прыгать через короткую скакалку. 

Музыкально-ритмические упражнения. Движение парами по кругу в танцах и хороводах; кружение по одному и парами; 

«пружинки», подскоки на месте, прямой галоп; постановка ноги на носок, на пятку. 

Спортивные упражнения. Кататься на трехколесном и двухколесном велосипедах по прямой, по кругу, «змейкой». 

Выполнять повороты направо и налево. 

Подвижные игры. Правила; функции водящего. Игры с элементами соревнования. Подвижные игры и игровые 

упражнения на развитие крупной и мелкой моторики рук, быстроты реакции, скоростно-силовых качеств, координации, 

гибкости, равновесия. 

Становление у детей ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами. 

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. 
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Шестой год жизни. Старшая группа 

Задачи образовательной деятельности 

Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять движения. 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей.  

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость.  

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

Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий.  

Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп.  

Учить прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида 

прыжка, прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении.  

Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой 

рукой на месте и вести при ходьбе.  

Учить кататься на двухколесном велосипеде, кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и левой). Учить 

ориентироваться в пространстве.  

Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования, играм-эстафетам. 

Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь к занятиям физическими упражнениями, убирать его на 

место.  

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им некоторые сведения о событиях спортивной жизни 

страны.  

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество.  

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.  
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Формировать представления о зависимости здоровья человека от правильного питания; умения определять качество 

продуктов, основываясь на сенсорных ощущениях. 

Содержание образовательной деятельности 

Двигательная деятельность 

Порядковые упражнения. Построения и перестроения. Строиться в колонну по одному, в две колонны, в два круга, по 

диагонали, «змейкой» без ориентиров. Перестраиваться в 2-3 звена. Перестраиваться из одной колонны в две на месте, на ходу, 

из двух - в одну колонну. Поворачиваться направо, налево и кругом на месте и переступанием, размыкаться и смыкаться на 

вытянутые руки. 

Общеразвивающие упражнения. Четырехчастные, шестичастные традиционные общеразвивающие с одновременным 

последовательным выполнением движений рук и ног, одноименной и разноименной координацией. Освоение возможных 

направлений и разной последовательности действий отдельных частей тела. Способы выполнения общеразвивающих 

упражнений с различными предметами, тренажерами. 

Основные движения. Ходьба. Ходьба обычным шагом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, в полуприседе, с 

задержкой на носке («петушиный шаг»), с заданиями для рук (с хлопками, различными положениями рук), с закрытыми 

глазами (3-4м). Ходьба с перешагиванием через предметы (высота 20-25 см), скрестным шагом, гимнастическим шагом, 

выпадами, спиной вперед, приставным шагом с приседанием, шаг на всей ступне на месте, перекатом с пятки на носок, ходить 

с выполнением движений руками, в сочетании с остановками, бегом, заданиями воспитателя, в различных направлениях, меняя 

длину шага, темп ходьбы. 

Бег. Бегать на носках, с высоким подниманием колен, забрасывая голени назад, выбрасывая прямые ноги вперед, 

мелкими и широкими шагами, в колонне через предметы и между ними, со сменой темпа движения. Бег по одному и по два, по 

прямой и наклонной поверхности. Бегать с перешагиванием в медленном темпе 350 м по пересеченной местности. Бегать 

непрерывно в течение 1,5-2 минут в медленном темпе. Челночный бег 3- раза по 10 м. Бег в быстром темпе 10 м (3-4 раза), 20-

30 м  (2-3 раза). Бегать на скорость: 30 м примерно за7,2–6,4 секунды к концу года. 

Упражнения в равновесии. Ходить по наклонной доске (высотой 35-40, шириной 20 см) прямо и боком, на носках. 

Ходить по гимнастической скамейке с закрытыми глазами, с поворотами, с различными движениями рук, остановками. Ходьба 
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по шнуру (8-10 м), по бревну (высотой 25-30 см), шириной 10см) прямо и боком, с мешочком на голове (500 г), по пенькам, 

спиной вперед (3-4 м). Ходить по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывать мяч одной и двумя руками из разных исходных положений, между 

предметами (ширина 40-30 см, длина 3-4 м). Бросать мяч вверх, о землю и ловить его двумя руками не менее 10 раз подряд, 

одной рукой – 4-6 раз подряд. Отбивать мяч об пол, о землю на месте не менее 10 раз подряд и в движении (не менее 5-6 м). 

Перебрасывать мяч друг другу и ловля его стоя, сидя, разными способами (снизу, от груди, из-за головы, с отбивкой о землю). 

Метать мячи, мешочки с песком в горизонтальную и вертикальную цель (на высоту 2,2 м)  с расстояния 3–5 м. Метать вдаль 

правой и левой рукой на расстояние не менее 5,0–9.0 м. 

Ползание и лазанье. Ползать на животе по гимнастической скамейке  подтягиваясь руками.  Ползать на четвереньках, 

толкая головой мяч по скамейке. Передвигаться вперед с помощью рук и ног, сидя на бревне. Ползать и перелезать через 

предметы (скамейки, бревна). Подлезать под дуги, веревки (высотой 40–50 см). Лазать по гимнастической стенке 

чередующимся способом ритмично, с изменением темпа. Лазать по лестнице с перекрестной координацией движений рук и 

ног. Лазать по веревочной лестнице, канату свободным способом.  

Прыжки. Прыгать разными способами на месте: ноги скрестно – ноги врозь; одна нога вперед, другая назад; 

попеременно на правой и левой ноге 4–5 м. Прыгать через 5–6 предметов на двух ногах (высота 15–20 см), впрыгивание  на 

предметы: пеньки, кубики, бревно (высотой до 20 см). Подпрыгивать до предметов, подвешенных на 15–20 см выше поднятой 

руки. Прыгать в длину с места (80–90 см), в высоту (30–40 см) с разбега 6–8 м; в длину (на 130–150 см) с разбега 8 м. Прыгать в 

глубину (с пенька, бревна, кубов с высоты 30–40 см) в указанное место. Прыжки через длинную скакалку, неподвижную и 

качающуюся, через короткую скакалку, вращая ее вперед . 

Музыкально-ритмические упражнения. Аэробика. 

Спортивные упражнения. Кататься на двухколесном велосипеде самостоятельно по прямой, по кругу, выполнять 

повороты налево и направо, тормозить. Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногами, по прямой, по кругу, с 

поворотами; тормозить и останавливаться в обозначенном месте по сигналу. 

Подвижные игры. Подвижные игры с бегом, прыжками, ползанием, лазанием, метанием на развитие физических качеств 

и закрепление двигательных навыков. Игры-эстафеты. Правила в играх, варианты их изменения, выбора ведущих. 

Самостоятельное проведение подвижных игр. 
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Игры с элементами спорта: 

Баскетбол. Перебрасывать мяч друг другу от груди, передавать мяч в движении с отскоком от пола, ловить летящий мяч 

Вести мяч правой и левой рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях с резкой 

остановкой, забрасывать его в корзину двумя руками от груди. Игра по упрощенным правилам. 

Бадминтон. Правильно держать ракетку, перебрасывать волан в сторону партнера без сетки и через нее. Отбивать волан 

ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в паре с воспитателем. 

Футбол. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении, обводить мяч между и вокруг предметов. 

Передавать мяч ногой друг другу (3-5 м). Отбивать мяч о стенку правой и левой ногами стоя на месте. Игра по упрощенным 

правилам. 

Становление у детей ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами. 

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. 

 

Седьмой год жизни. Подготовительная группа. 

Задачи образовательной деятельности 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности.  

Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах деятельности.  

Совершенствовать технику ocновных движений, добиваясь естественности, легкости, точности, выразительности их 

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

Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега.  

Добиваться активного движения кисти руки при броске.  

Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали.  

Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, шеренге, кругу; выполнять 

упражнения ритмично, в  указанном воспитателем темпе.  

Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координацию движений и 

ориентировку в пространстве.  

Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений.  

Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, спортивной формы, активно участвовать в 

уходе за ними.  

Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать выдержку, настойчивость, решительность, 

смелость, организованность, инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию.  

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, варианты 

игр, комбинировать движения.  

Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта.  

Учить детей использовать разнообразные подвижные игры (в том числе игры с элементами соревнования), 

способствующие развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации 

движений, умения ориентироваться в пространстве; самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры со 

сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей.  

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.  

Содержание образовательной деятельности 
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Двигательная деятельность 

Порядковые упражнения. Построения и перестроения. Строиться в колонну по одному, парами, в круг, несколько 

колонн, кругов. Перестраиваться из одной колонны в несколько на месте, на ходу, из одной шеренги в две, из одного круга – в 

два. Поворачиваться на месте налево, направо  на пятке и в движении – на углах. Равнение в колонне; в шеренге и в круге – на 

глаз. Рассчитываться на «первый –второй», после чего перестраиваться из одной шеренги в две. При построении в три колонны 

размыкаться и смыкаться приставными шагами. Останавливаться после ходьбы всем одновременно. 

Общеразвивающие упражнения. Четырехчастные, шестичастные, восьмичастные традиционные общеразвивающие 

упражнения с одноименными, разноименные, разнонаправленными, поочередными движениями рук и ног, парные упражнения. 

Упражнения в парах и подгруппах. Выполнение упражнений активное, точное, выразительное, с должным напряжением, из 

разных исходных положений в соответствии с музыкальной фразой или указаниями с различными предметами. Упражнения с 

разными предметами, тренажерами. 

Основные движения. Ходьба. Ходить обычным шагом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, в полуприседе, 

скрестным шагом, гимнастическим шагом, выпадами, спиной вперед, приставным шагом, перекатом с пятки на носок, ходить с 

выполнением движений руками, в сочетании с остановками, бегом, заданиями воспитателя, в различных направлениях, меняя 

длину шага, темп ходьбы.  Ходить в разных построениях: в колонне по одному, парами, четверками, в круге, в шеренге. 

Бег. Бегать легко, стремительно. Бегать сильно сгибая ноги в коленях, спиной вперед, выбрасывая прямые ноги вперед; 

бегать через препятствия – барьеры, набивные мячи (высотой 10-15см), не задевая за них, сохраняя скорость бега. Бегать 

спиной вперед, сохраняя направление. Бегать со скакалкой, с мячом, по доске, по бревну. Бегать из разных стартовых 

положений (сидя, сидя по-турецки, лежа на спине, на животе, сидя спиной к направлению движения и т.п.). Сочетать бег с 

ходьбой, прыжками, подлезанием и т.п., С преодолением препятствий в естественных условиях. Пробегать 10м с наименьшим 

числом шагов. Бегать в спокойном темпе до 2-3 минут. Пробегать 2-4 отрезка по 100-150м в чередовании с ходьбой. Пробегать 

по пересеченной местности до 300м. Выполнять челночный бег (5х10 м).Пробегать в быстром темпе 10м 3-4 раза с 

перерывами. Бегать наперегонки; на скорость – 30м. 

Упражнения в равновесии. Пройти по гимнастической скамейке: боком приставным шагом, неся мешочек с песком на 

спине; приседая на одной ноге, а другую махом перенося вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу вперед и делая под 

ней хлопок. Ходьба по гимнастической скамейке: остановиться по середине и перешагнуть палку (обруч, веревку), которую 
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держат в руках; присесть и повернуться кругом, встать и идти дальше; перепрыгнуть ленточку и пройти дальше. Стоя на 

скамейке подпрыгивать и мягко приземляться на неё; прыгать продвигаясь вперед на двух ногах по наклонной поверхности. 

Ходьба по узкой стороне гимнастической скамейки прямо и боком. Стоять на носках; стоять на одной ноге, закрыв по сигналу 

глаза; то же, стоя на кубе, гимнастической скамейке; поворачиваться кругом, взмахивая руками вверх. Балансировать на 

большом набивном мяче (вес 3 кг). Кружиться с закрытыми глазами, остановиться, сделать фигуру. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывать мяч одной и двумя руками из разных исходных положений, между 

предметами (ширина 30 см, длина 4 м). Бросать мяч вверх, о землю и ловить его двумя руками не менее 10 раз подряд, одной 

рукой – 6 раз подряд. Отбивать мяч об пол, о землю на месте не менее 10 раз подряд и в движении (не менее 6 м). 

Перебрасывать мяч друг другу и ловля его стоя, сидя, разными способами (снизу, от груди, из-за головы, с отбивкой о землю). 

Метать мячи, мешочки с песком в горизонтальную и вертикальную цель (на высоту 2,5 м)  с расстояния 5 - 6 м. Метать вдаль 

правой и левой рукой на расстояние не менее 6,0–10,0 м. 

Ползание и лазанье. Ползать на животе, спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. 

Ползать на четвереньках, толкая головой мяч по скамейке. Ползать по бревну; проползать под гимнастической скамейкой; под 

несколькими препятствиями подряд. Перелезать через гимнастическую стенку и спускаться с ее противоположной стороны. 

Переходить с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. Влезать на лестницу и спускаться с нее быстро; менять 

темп лазания, сохранять координацию движений, используя перекрестную и одноименную координацию движений рук и ног. 

Лазать по веревочной лестнице, канату, захватывая канат ступнями ног и вися в положении стоя; выпрямлять ноги, захватив 

канат ступнями ног, одновременно сгибать руки; перехватывать канат руками вверх до их выпрямления (ноги выпрямлены); 

влезать на канат на доступную высоту. 

Прыжки. Подпрыгивать на двух ногах на месте с поворотом кругом; смещая ноги вправо-влево; сериями по 30-40 

прыжков 3-4 раз; попеременно на правой и левой ноге 4–5 м. Прыгать через 5–6 предметов на двух ногах (высота 15–20 см), 

впрыгивать с разбега в три шага на предметы: пеньки, кубики, бревно (высотой до 40 см), спрыгивать с них. Прыгать, 

продвигаясь вперед на 5-6 м; перепрыгивать линию, веревку боком, с зажатым между ног мешочком с песком, набивным 

мячом. Выпрыгивать вверх из глубокого приседа. Подпрыгивать до предметов, подвешенных на 25–30 см выше поднятой руки. 

Прыгать в длину с места (110-130см), в высоту с разбега (не менее 50 см); с разбега в длину (на 170–180 см). Бегать со 

скакалкой. Прыжки через длинную скакалку, пробегать под вращающейся скакалкой, перепрыгивать через нее с места, вбегать 
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под вращающуюся скакалку, перепрыгивать через нее несколько раз и выбегать, пробегать под вращающейся скакалкой 

парами. Пробегать через большой обруч, как через скакалку. 

Музыкально-ритмические упражнения. Аэробика. 

Спортивные упражнения. Кататься на двухколесном велосипеде самостоятельно по прямой, по кругу, «змейкой», 

выполнять повороты налево и направо, тормозить. Управлять велосипедом одной рукой (правой или левой), сигнализируя при 

этом другой. Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногами, по прямой, по кругу, с поворотами; тормозить и 

останавливаться в обозначенном месте по сигналу. 

Подвижные игры. Организовать знакомые игры с подгруппой сверстников. Игры-эстафеты. 

Игры с элементами спорта: 

Баскетбол. Перебрасывать мяч друг другу от груди, одной рукой от плеча. Передавать мяч в движении двумя руками от 

груди, с отскоком от пола, ловить летящий мяч в движении на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, внизу и 

пола и т.п.) и с различных сторон. Вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных 

направлениях с резкой остановкой, ускорением и замедлением. Вести мяч и забрасывать его в корзину двумя руками от груди и 

из-за головы, от плеча. 

Осваивать правила, играть по упрощенным правилам. 

Бадминтон. Правильно держать ракетку, перебрасывать волан в сторону партнера без сетки и через нее. Отбивать волан 

ракеткой, направляя его в определенную сторону. Свободно передвигаться по площадке, стараясь не пропустить волан. Играть 

в паре с воспитателем. 

Футбол. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении, стоя на месте (расстояние 3-4 м), обводить мяч 

вокруг предметов, «змейкой». Закатывать мяч в лунки, ворота, передавать мяч ногой друг другу в парах, отбивать от стенки 

несколько раз подряд. 

Становление у детей ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами. 

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. 
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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: 

- младшая группа – 15 мин. 

- средняя группа – 20 мин. 

- старшая группа – 25 мин. 

- подготовительная к школе группа – 30 мин. 

Из них вводная часть: 

беседа вопрос-ответ «Здоровье», «Безопасность»: 

- младшая группа – 1,5 мин. 

- средняя группа – 2 мин.  

- старшая группа – 2,5 мин. 

- подготовительная к школе группа – 3 мин. 

Разминка: 

- младшая группа – 1,5 мин. 

- средняя группа – 2 мин.  

- старшая группа – 2,5 мин. 

- подготовительная к школе группа – 3 мин. 

Основная часть (общеразвивающие упражнения, основные виды движений, подвижная игра):  

- младшая группа – 11 мин. 

- средняя группа – 14 мин.  

- старшая группа –  17мин. 

- подготовительная к школе группа – 20 мин. 
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Заключительная часть(игра малой подвижности): 

- младшая группа – 1 мин. 

- средняя группа – 2 мин.  

- старшая группа – 3 мин. 

- подготовительная к школе группа – 4 мин. 

 

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 в соответствии с учебным 

планом. При составлении конспектов оздоровительно-игрового часа учитывается сезонность: повышение двигательной 

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

 

Формы организации двигательной деятельности 

Физкультурные занятия в зависимости от конкретных задач можно провести в следующих формах:  

- традиционное, состоящее из вводно-подготовительной, основной и заключительной части (обучающий, 

смешанный, вариативный характер); 

- тренировочное (отработка определенных движений и упражнений); 

- игровое (подвижные игры, игры-эстафеты); 

- сюжетно-игровое (объединенное одним сюжетом и включающее задания по развитию речи, ознакомление с 

окружающим миром, а также по формированию элементарных математических представлений); 

- с использованием тренажеров (гимнастическая стенка, беговая дорожка, гимнастическая скамья, диск здоровья 

и др.); 

- по интересам, на выбор детей (мячи, обручи, кольцеброс, полоса препятствий, тренажеры, скакалки); 

 - занятия ритмической гимнастикой; 

- контрольное (направленное на выявление отставания в развитии моторики ребенка и пути их устранения).  
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Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

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. 
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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 

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 физминуток; 

-комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки и стоп; 

-  комплексы дыхательных упражнений; 

- гимнастика для глаз и др. 

 

 



44 
 

Спортивно – оздоровительная деятельность 

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. 

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; 

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 

Физкультурно – досуговые мероприятия направлены на: 

- формирование у детей выносливости, смекалки, ловкости, чувства коллективизма, взаимопомощи; 

- усиление интереса к физическим упражнениям, двигательной активности;  

- развивают выдержку, внимание, целеустремленность, смелость, дисциплинированность, организованность;  

- приобщают к спорту и здоровому образу жизни. 

В программу физкультурного праздника входят разнообразные физические упражнения и подвижные игры, 

отражающие приобретенные ребенком двигательные навыки. 

Физкультурный досуг развивает мышление, воображение, целеустремленность, культуру чувств.  
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2.3. 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 совместной 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. 

 

 

2.4. Вариативные формы, способы, методы и средства реализации Программы 

Формы физического развития: самостоятельная двигательно-игровая деятельность детей; физкультурные занятия; 

подвижные игры; утренняя гимнастика; корригирующая гимнастика; спортивные игры,развлечения, праздники и соревнования; 

музыкальные занятия; физкультурные упражнения на прогулке; физкультминутки; закаливающие процедуры; гимнастика 

пробуждения. 

Способы: исследовательская деятельность; проектная деятельность; игровая деятельность; информационная 

деятельность; практическая деятельность и т.д. 

Средства физического развития: двигательная активность, занятия физкультурой, эколого-природные факторы (солнце, 

воздух, вода), 
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психогигиенические факторы (гигиена сна, питания, занятий), стихи, песни, пословицы, физкультминутки, атрибуты, 

картины, схемы – символы, спортивное оборудование и т.д. 

 Методы физического развития: 

1.Наглядный: наглядно-зрительные приемы (показ физических упражнений, использование наглядных пособий, 

имитация, зрительные ориентиры); наглядно-слуховые приемы (музыка, песни); тактильно-мышечные приемы 

(непосредственная помощь воспитателя). 

2.Словесный: объяснения, пояснения, указания; подача команд, распоряжений, сигналов; вопросы к детям; образный 

сюжетный рассказ, беседа; словесная инструкция. 

3.Практический: повторение упражнений без изменения и с изменениями; проведение упражнений в игровой форме; 

проведение упражнений в соревновательной форме. 

 

2.5. Особенности организации образовательного процесса (климатические, демографические, национально - 

культурные и другие.) 

Особенностью осуществления воспитательно-образовательного процесса с учетом национально – культурных, 

демографических и климатических условий является обеспечение условий для формирования у детей целостного 

представления о взаимосвязи процессов, происходящих в мире, стране, регионе, конкретном муниципальном образовании, и 

готовности включиться в практическую деятельность по его развитию. 

Основной целью работы является развитие духовно – нравственной культуры ребенка, формирование ценностных 

ориентаций средствами традиционной народной культуры. 

Принципы работы:  

Системность и непрерывность.  

Личностно-ориентированный гуманистический характер взаимодействия детей и взрослых.  

Свобода индивидуального личностного развития.  

Признание приоритета ценностей внутреннего мира ребенка, опоры на позитивный внутренний потенциал развития 

ребенка.  

Принцип регионализации (учет специфики региона).  
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Образовательный процесс я осуществляю с учётом национально-культурных традиций Донского края, включающий 

следующие компоненты:  

- познавательный компонент- информационная база, все, что составляет содержание истории, культуры, традиций 

Донского края;  

- эмоционально-нравственный компонент - это эмоционально чувственная сторона личности, связанная с её ценностями, 

идеалами, мотивами, желаниями, стремлением к саморазвитию, самореализации;  

- поведенческий компонент- это психологическая готовность личности к реализации своих функций участника 

социокультурного процесса, выражающаяся в конкретных поступках, поведении, отношении.  

- территориальное расположение и возможности нашего ДОУ.  

Содержание деятельности осуществляется нами в рамках реализации парциальной образовательной программы по 

приобщению дошкольников к культуре и традициям Донского края «В краю тихого Дона» авторы Галактионова Е.В., Каплина 

В.Н., Муравьёва О.Ю., Склярова В.Д. 

 

2.6. Способы и направления поддержки детской инициативы 

Инициатива - внутренне побуждение к самостоятельной деятельности. Под самостоятельной деятельностью понимается 

свободная деятельность воспитанников в условиях созданной педагогами развивающей предметно-пространственной среды, 

обеспечивающей выбор каждым ребенком деятельности по интересам, позволяющей ему взаимодействовать со сверстниками 

или действовать индивидуально. 

В развитии детской инициативы и самостоятельности важно соблюдать ряд общих требований: 

- развивать активный интерес детей к физкультуре и спорту, стремление к получению новых знаний и умений; 

- создавать разнообразные условия и ситуации, побуждающие детей к активному применению знаний, умений, способов 

деятельности в личном опыте; 

- постоянно расширять область задач, которые дети решают самостоятельно; постепенно выдвигать перед детьми более 

сложные задачи, требующие сообразительности, творчества, поиска новых подходов, поощрять детскую инициативу; 

- тренировать волю детей, поддерживать желание преодолевать трудности, доводить начатое дело до конца; 

- ориентировать дошкольников на получение хорошего результата; 
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- своевременно обращать особое внимание на детей, постоянно проявляющих небрежность, торопливость, равнодушие к 

результату, склонных не завершать работу; 

- дозировать помощь детям. Если ситуация подобна той, в которой ребенок действовал раньше, но его сдерживает 

новизна обстановки, достаточно просто намекнуть, посоветовать вспомнить, как он действовал в аналогичном случае; 

- поддерживать у детей чувство гордости и радости от успешных самостоятельных действий, подчеркивать рост 

возможностей и достижений каждого ребенка, побуждать к проявлению инициативы и творчества. 

 

2.7. Взаимодействие со специалистами 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в МБДОУ ДС «Зоренька» г.Волгодонска 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 

Инструктор по физической культуре должен оказывать помощь воспитателю по различным вопросам физического 

развития детей: 

-планировать и организовывать образовательную деятельность по физическому воспитанию; 

-планировать и организовывать физкультурно-оздоровительную работу в режиме дня; 

-оказывать методическую помощь по вопросам физического воспитания всем педагогам МБДОУ (консультации, 

выступление на педагогических советах, семинарах-практикумах, медико-педагогических советах и т.д.). 

Планирование такой совместной деятельности осуществляется на основе годового плана нашего дошкольного 

учреждения. Кроме групповых форм взаимодействия один раз в неделю обсуждение со специалистами и вопросов, требующие 

внимания  (разрабатывать и организовывать информационную работу с родителями). 

Совместно с воспитателями 2 раза в год (вначале и в конце года) проводим обследование уровня двигательной 

активности и физической подготовленности детей. 

Это дает мне возможность спрогнозировать возможные положительные изменения этих показателей на конец учебного 

года. 
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Отбор программного материала осуществляется с учетом возрастных особенностей детей и анализа педагогической 

диагностики. На каждую возрастную группу, составляется перспективное планирование. 

Чтобы физкультурные НОД были действительно развивающими, интересными, увлекательными и познавательными, 

необходимо использовать разные формы их проведения (традиционные, тренировочные, контрольно-проверочные, игровые, 

тематические, сюжетные и интегрированные). НОД, праздники и развлечения планируются в соответствии с календарно-

тематическим планированием. 

Руководящую роль на занятии занимает инструктору по физической культуре. Воспитатель, зная методику проведения 

физкультурных НОД, помогает в регулировании физической нагрузки на каждого ребенка. Воспитатель на НОД не только 

помогает инструктору по физической культуре, но и фиксирует то, что необходимо закрепить с некоторыми детьми в 

индивидуальной работе. 

Воспитатель, является связующим звеном между инструктором по физической культуре и родителями. Инструктор 

проводит консультации, беседы, выступает на родительских собраниях, проводит мастер-классы, оформляет наглядный 

материал. Вместе с воспитателями привлекает родителей к совместным мероприятиям –праздникам и развлечениям. Успехов в 

укреплении здоровья детей, их полноценном развитии, повышении двигательной активности можно добиться только при 

единстве системы физического воспитания в детском саду и семьи, что требует тесного взаимодействия педагогов и родителей. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского работника 

Совместная деятельность инструктора по физической культуре и медицинского работника проводится в следующих 

направлениях: 

- оптимизация двигательного режима детей; 

- предупреждение негативных влияний интенсивной образовательной деятельности; 

- организация деятельности в системе двигательной реабилитации; 

- профилактика заболеваний ОДА и сердечно-сосудистой системы; 

- создание микросоциальной среды и положительного психологического климата; 

- формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни; 

- взаимодействие с семьей ребенка. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального руководителя 
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Музыкальный руководитель:  

-согласовывает планы по физическому и музыкальному воспитанию; 

-обсуждает комплексы утренней гимнастики, содержание и методику проведения физкультурных праздников, досуга; 

- работает над формированием правильной осанки, выразительности и красоты движения; 

- воспитывает способность к импровизации, творчеству, обеспечивает самореализацию ребенка в движении. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и учителя-логопеда 

Задачи взаимосвязи: 

1. Коррекция звукопроизношения; 

2. Упражнение детей в основных видах движений; 

3. Становление координации общей моторики; 

4. Умение согласовывать слово и жест; 

5. Воспитание умения работать сообща. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре с педагогом – психологом 

Педагог – психолог рекомендует:  

- игры и упражнения на снятие психоэмоционального напряжения, игры на развитие умения чувствовать настроение и 

сопереживать окружающим, на использование выразительных движений, мимики и жестов; 

- игры и упражнения детям с чрезмерной утомляемостью, непоседливостью, вспыльчивостью, замкнутостью, с неврозами 

и другими нервно-психическими расстройствами. 

 

2.8. Взаимодействия с семьями воспитанников. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре  и семьи предполагает осуществление совместных мероприятий: 

- родительские собрания; 

- консультации о физическом воспитании и развитии ребенка в семье; 

- тематические выставки; 

- информация на сайте ДОУ 
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2.9. Направления, выбранные участниками образовательных отношений из числа парциальных и иных программ и 

/или созданных ими самостоятельно 

Приоритетное направление работы: «Профилактика нарушений осанки и плоскостопия у детей дошкольного возраста». 

Дошкольный возраст - один из наиболее ответственных периодов в жизни каждого человека. Именно в эти годы 

закладываются основы здоровья, гармоничного умственного, нравственного и физического развития ребенка, формируется 

личность человека. В настоящее время многие дети уже в дошкольном возрасте имеют проблемы с опорно-двигательным 

аппаратом. Большинство этих детей малоподвижные или, наоборот, сверхактивные. Они отличаются неустойчивой психикой и 

неразвитыми процессами саморегуляции. Часто болеют, имеют низкий уровень физического развития и, как следствие, слабый 

мышечно-связочный аппарат. 

Систематическая работа по профилактике нарушения осанки и плоскостопия в условиях детского сада является одним из 

важных факторов укрепления здоровья детей. Успешность её проведения может быть обеспечена лишь в тесном контакте 

воспитателя, инструктора по физической культуре и родителей. 

Исключительное значение имеет укрепление опорно-двигательного аппарата, а также стопы. Для профилактики 

нарушения осанки и плоскостопия используют специально подобранные упражнения, а также упражнения на фитболах. 

Главная цель упражнений – укрепление опорно-двигательного аппарата, создание мышечного корсета, улучшение 

подвижность в суставах, создание оптимальных условий для развития интеллектуальной и эмоционально-волевой сферы 

ребенка. 

При выполнении физических упражнений на мячах одновременно включаются двигательный, вестибулярный, 

зрительный и тактильный анализаторы, что в геометрической прогрессии усиливает положительный эффект от занятий. 

Цель: развивать физические качества и укреплять здоровье детей, используя эффективность методики комплексного 

воздействия упражнений фитбол - гимнастики на развитие физических способностей детей дошкольного возраста. 

Благодаря доступности занятия фитболом стали эффективным средством пропаганды здорового образа жизни, приучать к 

которому детей нужно с раннего детства. 

Разнообразные упражнения с фитболами обеспечивают целенаправленное и комплексное решение оздоровительных, 

образовательных и воспитательных задач. 

Задачи: 
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Оздоровительные задачи   Образовательные задачи Воспитательные задачи 

- формирование навыка правильной осанки. 

- увеличение амплитуды движений в 

суставах и позвоночнике. 

- укрепление крупных и мелких мышечных 

групп туловища и конечностей 

- расширение функциональных 

возможностей сердечно – сосудистой 

системы. 

- повышение активности сенсорных систем. 

- тренировка вестибулярного аппарата. 

- нормализация психоэмоционального 

состояния. 

- обучение двигательным действиям 

с мячом. 

- воспитание физических качеств 

- совершенствование 

координационных способностей и 

равновесия. 

- формирование мотивации к занятиям 

физическими упражнениями. 

- воспитание целенаправленной 

двигательной активности. 

- развитие творческих способностей, 

грациозности и выразительности 

движений. 

В процессе работы по профилактике и коррекции опорно-двигательного аппарата детей дошкольного возраста 

руководствуемся следующими принципами: 

1. Принцип индивидуализации. 

2. Принцип доступности. 

3. Принцип систематичности. 

4. Принцип последовательности. 

5. Принцип научности лежит в основе всех оздоровительных технологий, способствующих формированию здорового 

образа жизни, укреплению опорно-двигательного аппарата у детей дошкольного возраста. 

6. Принцип оздоровительной направленности, обеспечивающий оптимизацию двигательной активности детей, 

укрепление здоровья, совершенствование физиологических и психических функций организма. 

В структуру оздоровительных занятий тесно вплетены различные виды деятельности: двигательные упражнения, 

основные виды движения (ходьба, прыжки, оздоровительный бег, упражнения на равновесие и др.), дыхательная гимнастика, 

разнообразные виды самомассажа, упражнения на релаксацию. Синтез различных видов деятельности, соответствующий 

существующим научно обоснованным оздоровительным системам, подчинен одной цели – мотивации здорового образа жизни, 
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укреплению опорно - двигательного аппарата у детей дошкольного возраста. Однако при  проведении оздоровительных 

занятий обязательно необходимо учитывать самочувствие детей, их эмоциональное состояние. 

Основные  средства фитбол-гимнастики 

1-ая группа: гимнастические упражнения (основное средство); 

2-ая группа: подвижные игры (основное средство); 

3-ья группа: музыкальное сопровождение (вспомогательное  средство). 

- Общеразвивающие упражнения с фитболами; 

- Музыкально-ритмичные упражнения с мячами; 

- Динамические упражнения с фитболами; 

- Подвижные игры высокой интенсивности сюжетного и бессюжетного характера; 

- Подвижных игр малой интенсивности с фитболами; 

- Игры соревновательной направленности и игры-эстафеты с фитболами. 

Методика занятий с использованием элементов фитбол – гимнастики включает трехчастную структуру, объединяющую 

вводную, основную и заключительные части. 

Вводная часть направлена на повышение эмоционального настроя детей, активизацию их внимания и постепенную 

подготовку организма к более интенсивной работе. 

В основной части – реализуются задачи обучения и закрепления двигательных умений и навыков, воспитания 

физических качеств, обогащение двигательного опыта детей. 

Заключительная часть – обеспечивает постепенное снижение эмоциональной и физической нагрузки. 

Варианты проведения физкультурных занятий с элементами фитбол – гимнастики: 

1-ый вариант – с включением средств фитбол – гимнастики в вводную и основную части занятия; 

2-ой вариант – с включением средств фитбол – гимнастики в основную или основную и заключительную  части занятия; 

3-ий вариант – с включением средств фитбол – гимнастики в содержание всех трех частей занятия. 

В рамках приоритетного направления реализую в МБДОУ дополнительную общеразвивающую программу по 

профилактике нарушения осанки и плоскостопия для детей старшего возраста физкультурно-оздоровительной направленности 

«Фитбол – гимнастика». 
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III. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1. Режим дня воспитанников 

В детском саду разработан гибкий режим дня, учитывающий возрастные психофизиологические возможности детей, их 

интересы и потребности, обеспечивающий взаимосвязь планируемых занятий с повседневной жизнью детей в детском саду. 

Кроме того, учитываются климатические условия (в течение года режим дня меняется дважды).  

При включении детей в двигательный режим создаются условия для возникновения положительных эмоций, что 

достигается путем положительной оценки, музыкального сопровождения. Инструктор по физической культуре способствует 

развитию у дошкольников постепенному освоению техники движений, целенаправленно формируют физические качества, 

проявлять активность в разных видах двигательной деятельности (организованной или самостоятельной). 

Формы организации Младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Подготовительная 

группа 

Организованная деятельность 6 час/нед 8 час/нед 10 час/нед 10 час и более/нед 

Утренняя гимнастика 5-7 мин 6-8 мин 8-10мин 10-12мин 

Хороводная игра или игра средней подвижности 2-3 мин 2-3 мин 3-5 мин 3-5 мин 

Физминутка во время занятия 2 – 3мин 

Динамическая пауза между занятиями (если нет физ-ры/ муз) 5 мин 

Подвижная игра на прогулке 6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Инд.раб. по развитию движений на прогулке 8-10 мин 10-12 мин 10-15 мин 10-15 мин 

Динамический час на прогулке до 15 мин 20-25 мин 25-30мин 30-35 мин 

Физкультурные занятия до 15 мин 20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 

Гимнастика после дневного сна 5-8 мин 5-10 мин 5-10 мин 5-10 мин 

Спортивные развлечения до 20 мин 30 мин 30 мин 40-50 мин 

Подвижные игры во II половине дня 6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Самостоятельная двигательная деятельность Ежедневно  
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Примерное соотношение режимных процессов, различных видов деятельности в течение дня у детей 3-7 лет 

Возраст Образовательная 

деятельность,  

осуществляемая в 

процессе организации 

различных видов 

детской 

деятельности(игровой,  

Коммуникативной, 

трудовой, 

познавательно- 

исследовательской, 

продуктивной, 

музыкально- 

художественной, 

чтения) 

Образовательная 

деятельность,  

осуществляемая 

в ходе режимных 

моментов 

(организация 

питания, сон)  

 

Самостоятельная 

игровая 

деятельность 

детей 

Прогулка  Взаимодействие 

с семьями 

воспитанников 

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

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

5 – 6  2ч. 00 мин.  2ч. 05 мин.  3ч. 25мин.  3ч.40 мин.  2ч. 30 мин  

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

 

 

Оздоровительный режим 

Организация оздоровительного режима исходит из особенностей этого профиля деятельности по показателям 

сравнительных характеристик в течение дня: умственной, физической работоспособности, эмоциональной реактивности с 

последующим их подразделением на представителей преимущественно утреннего или вечернего типов и аритмиков с высокой 

или низкой работоспособностью. Соответственно этому регулируются нагрузки, предъявляемые детям в процессе обучения, 

воспитания и развития.  
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Младший дошкольный возраст 

№  Оздоровительные мероприятия  Особенности организации 

1.  Прием детей на воздухе  Ежедневно, до -15 С  

2.  Утренняя гимнастика для всех групп мышц на свежем воздухе или в помещении. 

Упражнения на развитие дыхания,  

артикуляции. Гигиенические процедуры.  

Ежедневно 6-12 мин.  

3.  Воздушно-температурный режим:  

В группе  

В спальне  

Ежедневно  

+18 +20 С 

+16 +18 С 

4.  Сквозное проветривание  2 раза в день, в течение 5-10 мин, 

до +14+16 С  

5.  Одежда детей в группе  Облегченная  

6.  Двигательная разминка, воздушные и водные процедуры после дневного сна  Ежедневно по мере пробуждения 

детей 5-10 мин  

7.  Подвижные игры и физические упражнения на прогулке  Ежедневно не менее 2 раз в день  

8.  Целевые прогулки  1 раз в 3 месяца  

Старший дошкольный возраст 

№  Оздоровительные мероприятия  Особенности  

организации  

1.  Прием детей на воздухе  Ежедневно, до -15 С  

2.  Утренняя гимнастика для всех групп мышц на свежем воздухе или в помещении. 

Упражнения на развитие дыхания,  

артикуляции. Гигиенические процедуры.  

Ежедневно 8-12 мин.  

3.  Воздушно-температурный режим:  

В группе  

В спальне  

Ежедневно  

+18 +20 С 

+16 +18 С 

4.  Сквозное проветривание  5-10 мин, до +14+16 С  

5.  Одежда детей в группе  Облегченная  

6.  Двигательная разминка, воздушные и водные процедуры после дневного сна  Ежедневно по мере пробуждения 

детей 8-12 мин  
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7.  Подвижные игры и физические упражнения на прогулке  Ежедневно не менее 2 раз в день  

8.  Целевые прогулки  1 раз в месяц  

Эффективность оздоровительного режима обеспечивается при условии, если: обеспечивается достаточная двигательная 

активность с преобладанием циклических упражнений, достаточной умственной нагрузки и преобладания положительных 

эмоций у детей. 

 

Расписание физкультурных занятий на 2022 – 2023 учебный год 

Дни недели № группы Возрастная категория Время  

 

Понедельник 

6 Младшая группа (3 - 4 лет), общеразвив. направлен. 9.00 – 9.15 

2 Младшая группа (3 - 4 лет), общеразвив. направлен. 9.25 – 9.40 

9 Средняя группа (4 - 5 лет), общеразвив. направлен. 9.50 – 10.10 

11 Подготовительная (6 - 7 лет), общеразвив. направлен. 10.20 – 10.50 

 

Вторник 

12 Младшая группа (3 - 4 лет), общеразвив. направлен. 9.00 – 9.15 

10 Средняя группа (4 - 5 лет), общеразвив. направлен. 9.30 – 9.50 

5 Подготовительная (6 - 7 лет), общеразвив. направлен. 10.10 – 10.40 

8 Подготовительная (6 - 7 лет), общеразвив. направлен. 10.50 – 11.20 

 

Среда 

2 Младшая группа (3 - 4 лет), общеразвив. направлен. 9.00 – 9.15 

6 Младшая группа (3 - 4 лет), общеразвив. направлен. 9.25 – 9.40 

13 Старшая группа (5 - 6 лет), общеразвив. направлен. 10.10 – 10.35 

7 Старшая группа (5 - 6 лет), общеразвив. направлен. 10.45 – 11.10 

9 Средняя группа (4 - 5 лет), общеразвив. направлен. 15.55 – 15.35 

 

Четверг 

12 Младшая группа (3 - 4 лет), общеразвив. направлен. 9.00 – 9.15 

7 Старшая группа (5 - 6 лет), общеразвив. направлен. 9.35 – 10.00 

5 Подготовительная (6 - 7 лет), общеразвив. направлен. 10.10 – 10.40 
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11 Подготовительная (6 - 7 лет), общеразвив. направлен. 10.50 – 11.20 

 

Пятница 

10 Средняя группа (4 - 5 лет), общеразвив. направлен. 9.00 – 9.20 

13 Старшая группа (5 - 6 лет), общеразвив. направлен. 9.35 – 10.00 

8 Подготовительная (6 - 7 лет), общеразвив. направлен. 10.20 – 10.50 

 

 

3.2. Организация развивающей предметно-пространственной среды физкультурного зала 

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. 

В каждом возрастном периоде непосредственно организованная образовательная деятельность по физическому развитию 

решает разные задачи: 

-в младшем возрасте учить детей реагировать на сигналы. Развивать умение действовать сообща; 

-в среднем возрасте – развивать ловкость, равновесие, точность и правильность в выполнении движений. Побуждать 

детей к самостоятельному проведению подвижных игр и упражнений; 

-в старшем возрасте - сформировать потребность в движении, и добиваться точного и выразительного выполнения 

упражнений. Развить двигательные способности и самостоятельность.  

Таким образом, применение спортивно-игрового оборудования позволяет конкретизировать возникающие перед детьми 

двигательные задачи, делает их более наглядными, эмоционально окрашенными и поэтому более доступными и понятными. 

Дети всех дошкольных возрастов выполняют упражнения с разнообразными физкультурными пособиями с большим 

интересом и удовольствием и достигают хороших результатов. 
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3.3. Перечень материалов и оборудования для создания развивающей предметно-пространственной среды 

№ п/п Наименование физкультурного оборудования и инвентаря Количество (шт.) 

1 Батут  2 

2 Балансир (дорожка-змейка) деревянный 150х3500х200 2 

3 Баскетбольная стойка (выносная) 2 

4 Бревно гимнастическое напольное, деревянное 2400х100х150 мм 2 (1 на складе) 

5 Велотренажёр механический 2 

6 Ворота футбольные 1 

7 Гантели мягкие 40 

8 Гантели красные 18 

9 Детская беговая дорожка 2 

10 Детский тренажёр «Бегущий по волнам» 2 

11 Доска гладкая на зацепах (навесная)     1 

12 Доска ребристая на зацепах (навесная) 1 

13 Дуги 3-х размерные (3 цвета) 12 

14 Диск здоровья 1 

15 Дуги металлические большие 3 

16 Канат для перетягивания (дл. 10 м, диам. 2,5см) ? 

17 Комплекс детский (лестница, канат, турник, кольца) металлический 3 

18 Комплект кеглей  6 (по 9) 

19 Кольцебро  «бабочка» (набор) 5 

20 Корзины (розовые для инвентаря) 3 

21 Контейнер для мячей на колёсах передвижной 2 

22 Кольцеброс  «Лягушка» 2 

23 Кольцо 3-х цветное 21 

24 Конусы оранжевые большие 10 
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25 Конусы оранжевые маленькие 10 

26 Клюшки  2 

27 Кронштейны для скакалок и обручей 3 

28 Кубы деревянные (3-х размеров) 6 

29 Кубики пластик 18 

30 Лестница деревянная на зацепах (навесная) 1 

31 Лыжи деревянные 2 

32 Мат гимнастический 100х100х10 6 

33 Мешочки с песком для метания 59 (40 и 19) 

34 Мячи для настольного тенниса 4 

35 Мячи баскетбольные 7 маленьких 

36 Мячи резиновые большие 25 

37 Мячи резиновые средние 20 

38 Мячи фитбол 11  

39 Мячи массажные 17 

40 Мячи по 1 кг 2 

41 Навесная деревянная мишень (на зацепах) 2 

42 Набор фишек-разметок 2 

43 Обручи: малые 19 

44                 средние 25 

45                 большие 15 

46                 железные 3 

47 Палочки «Городок» 10 

48 Палка гимнастическая деревянная 28 

49 Палка гимнастическая пластик 30 

50 Сетка защитная на окнах 1 
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51 Сетка волейбольная 1 

52 Сетка футбольная 2 

53 Сетка б/б на кольцо 1 

54 Скамейка гимнастическая деревянная 2 

55 Скакалка длинная 8 

56 Скакалка короткая 20 

57 Скакалка  (старая) 17 

58 Скакалка цветная (новая) 6 

59 Стеллаж для инвентаря 1 

60 Стенка гимнастическая, деревянная 2600х800х150 мм 2 

61 Сплит система «CHIGO» (пульт 1 шт.) 1 

62 «Таблетки» мягкие 24 

63 Теннисная ракетка 2 

64 Факел для О.И. деревянный 1 

65 Флаг О.И. 1 

66 Шест деревянный (дл. 5м) 1 

Технические средства 

 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. 

 

 

 

 

Музыкальный центр 1 шт.  

Секундомер  1 шт. 

Мегафон  1 шт. 
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3.4. Перечень методических пособий, обеспечивающих реализацию образовательной области 

«Физическое развитие» 

1. Буренина А.И. Ритмическая мозаика: (Программа по ритмической пластике для детей дошкольного и младшего 

школьного возраста) – СПб.: ЛОИРО, 2000. 

2. Власенко Н.Э. Фитбол-гимнастика в физическом воспитании детей дошкольного возраста (теория, методика, практика). – 

СПб.:ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2015. 

3. Елисеева Е.И., Родионова Ю.Н. Ритмика в детском саду. Методическое пособие для педагогов ДОУ. – М.:УЦ 

«Перспектива», 2016. 

4. Казина О.Б. Веселая физкультура для детей и их родителей. Занятия, развлечения, праздники, походы. / О.Б.Казина. – 

Ярославль: Академия развития; Владимир: ВКТ, 2008. 

5. Коновалова Н.Г. Профилактика нарушения осанки у детей. Занятия корригирующей гимнастикой в процессе 

познавательной, игровой, исследовательской, творческой деятельности / Н.Г.Коновалова. – Волгоград: Учитель, 2016. 

6. Корнева Т.Ф. Парциальная программа «В мире музыкальной драматургии»: музыкально-ритмическая деятельность с 

детьми дошкольного возраста / Т.Ф. Коренева.- М.:ООО «Русское  слово – учебник», 2019. 

7. Михайлова М.А., Воронина Н.В. Танцы, игры, упражнения для красивого движения. Ярославль 2004. 

8.  Осокина Т. И., Тимофеева Е. А., Рунова М. А. Физкультурное и спортивно-игровое оборудование для дошкольных 

образовательных учреждений.  

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

10. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы во второй младшей группе.  

11. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в средней группе.  

12. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в старшей группе.  

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

14. С.Ф. Копылова Физкультурные занятия с элементами логоритмики / авт. – сост. С.Ф. Копылова. – Ф 50 Волгоград: 

Учитель. 

15. Степаненкова Э. Я. Теория и методика физического воспитания и развития ребенка. 

16. Экспресс-анализ и оценка детской деятельности  под  редакцией О. А. Сафоновой. 
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3.5. Традиционные события, праздники, мероприятия 

Для организации традиционных событий эффективно использование сюжетно-тематического планирования 

образовательного процесса. Темы определяются исходя из интересов и потребностей детей, необходимости обогащения 

детского опыта и интегрируют содержание, методы и приемы из разных образовательных областей. Единая тема отражается в 

организуемых педагогом образовательных ситуациях детской практической, игровой, изобразительной деятельности, в музыке, 

в наблюдениях и общении с детьми. В организации образовательной деятельности учитывается также принцип сезонности. 

Темы находят отражение, как в планировании образовательных ситуаций, так и в свободной, игровой деятельности детей. В 

организации образовательной деятельности учитываются также доступные пониманию детей сезонные праздники, такие как 

Новый год, проводы Зимушки-зимы и т. п., общественно-политические праздники (День народного единства, День защитника 

Отечества, Международный женский день, День Победы и др.). 

 

План мероприятий инструктора по физической культуре на 2022-2023 учебный год 

Содержание  Сроки  Возрастные группы  

Досуг «Золотая осень», 

Развлечение «Богатый урожай на донских полях» 

Сентябрь  Младшие, средние,  старшие, 

подготовительные группы 

Развлечение «Веселая физкультура», 

Развлечение «Быстрые и ловкие», 

Развлечение «Быстрые, сильные, смелые», 

Досуг «Удалые казаки» 

Октябрь Младшие,  

средние,   

старшие, 

подготовительные группы 

Досуг «В гостях у лисички» 

Досуг «Путешествие на Северный полюс» 

Досуг «Мы – едины. Мы – непобедимы!» 

Ноябрь  Младшие,  

средние,   

старшие, подготовительные группы 

Досуг «В гостях у Снеговика» 

Досуг «Сказочные веселые старты» 

Декабрь  Младшие, средние,  старшие, 

подготовительные группы 

Досуг «Мы сильные и  смелые», 

Досуг  «Зимние Олимпийские игры» 

Январь Младшие, средние,  старшие, 

подготовительные группы 
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Музыкально – спортивный праздник «Сильные – смелые»,   

Музыкально – спортивный праздник «Наши папы – защитники 

России» 

Февраль  Младшие, средние,   

старшие, подготовительные группы 

Развлечение  «Наши пернатые друзья - птицы» 

Развлечение  «Прилетели птицы в родные края», 

Досуг  «Путешествие по сказкам Чуковского» 

Досуг  «Поиски Буратино» 

Март  Младшие, 

 средние,   

старшие,  

подготовительные группы 

Развлечение  «Веселая физкультура», 

Развлечение  «Космическое путешествие», 

Досуг «Первый полёт»  

Апрель  Младшие,  

средние,  старшие, 

 подготовительные группы 

Развлечение  «Береги здоровье», 

Спортивно-патриотическая игра «Зарница», 

Май  Младшие, средние,   

старшие, подготовительные группы 

Досуг «Весёлые пузыри», 

Музыкально – спортивный праздник «День Нептуна» 

Июнь  Младшие,  

средние,  старшие, подготовительные 

группы 

 Июль   

Развлечение «Цветик семицветик», 

Развлечение «В поисках клада», 

Квест - игра «Летние Олимпийские игры» 

Август  Младшие,  

средние,   

старшие, подготовительные группы 
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3.6. Комплексно - тематическое планирование непосредственной образовательной деятельности 

Лексические темы на 2022 –2023 учебный год  

Младший дошкольный возраст (3 – 4 года) 

 

Месяц Неделя Название недели 

1 2 3 

С
ен

т
я

б
р

ь
 

1 неделя  05.09 - 09.09 «Безопасное поведение в детском саду» 

2 неделя  12.09 – 16.09 «Знакомство с профессиями детского сада» 

3 неделя  19.09 – 23.09 «Игрушки» 

4 неделя  26.09 – 30.09 «Осень в гости к нам пришла» 

О
к

т
я

б
р

ь
 1 неделя  03.10 – 07.10  «Одежда. Головные уборы. Обувь» 

2 неделя  10.10 – 14.10 «Мир растений» (деревья, цветы) 

3 неделя  17.10 – 21.10 «Осенние дары» (овощи) 

4 неделя  24.10 – 28.10  «Осенние дары» (фрукты) 

Н
о

я
б
р

ь
 

1 неделя  31.10 – 03.11 «Осенние дары» (грибы) 

2 неделя  07.11 – 11.11 «Домашние животные, их детеныши, уход за ними» 

3 неделя  14.11 – 18.11 «Дикие животные и их детеныши» 

4 неделя  21.11 – 25.11  «Поздняя осень»/ «Лучше мамы друга нет» 

5 неделя  28.11 – 02.12 «Перелетные птицы» 

Д
ек

а
б

р
ь

 1 неделя  05.12– 09.12 «Зима. Зимующие птицы» 

2 неделя  12.12 – 16.12 «Моя семья» 

3 неделя  19.12 – 23.12 «Зимние забавы» 

4 неделя  26.12 – 30.12 «Новый год. Мастерская Деда Мороза» 

Я
н

в
а
р

ь
 1 неделя  02.01 – 06.01  

2 неделя  09.01 – 13.01 «Неделя театра» 

3 неделя  16.01 – 20.01 «Моё здоровье» 

4 неделя  23.01 – 27.01 «Спорт. Виды спорта» 
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Ф
ев

р
а

л
ь

 1неделя  30.01– 03.02. «Профессии» 

2 неделя  06.02 – 10.02 «Транспорт» 

3 неделя  13.02 – 17.02 «Комнатные растения» 

4 неделя  20.02 – 22.02 «Наши любимые папы и дедушки» 

М
а

р
т
 

1 неделя  27.02 – 03.03 «Весна. Пробуждение природы»  

2 неделя  06.03 – 10.03 «О любимых мамах» 

3 неделя  13.03 – 17.03 «Перелётные птицы» 

4 неделя  20.03 – 24.03 «Домашние птицы» 

5 неделя 27.03 – 31.03  «Посуда». «Продукты питания» 

А
п

р
ел

ь
 1 неделя  03.04 – 07.04 «Мебель» 

2 неделя  10.04 – 14.04 «Космос» 

3 неделя  17.04 – 21.04  «Мой дом» 

4 неделя  24.04 – 28.04 «Цветущая весна» 

М
а

й
 

1 неделя  2.05 – 05.05 «Солнце, воздух и вода» 

2 неделя  10.05 – 12.05 «Насекомые»  

3 неделя  15.05 – 19.05 «Экологическая тропа детского сада» 

4 неделя  22.05 – 26.05 «Здравствуй, лето»! 
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Лексические темы на 2022 –2023 учебный год 

Средний дошкольный возраст (4 – 5 лет) 

 

Месяц Неделя Название недели 

1 2 3 

С
ен

т
я

б
р

ь
 1 неделя  05.09 - 09.09 «Безопасное поведение в детском саду» 

2 неделя  12.09 – 16.09 «Безопасное поведение на улицах города. ПДД» 

3 неделя  19.09 – 23.09 «Безопасное поведение дома. Личная безопасность» 

4 неделя  26.09 – 30.09 «Осень в гости к нам пришла» 

О
к

т
я

б
р

ь
 1 неделя  03.10 – 07.10  «Одежда. Головные уборы. Обувь» 

2 неделя  10.10 – 14.10 «Мир растений» (деревья, кустарники, цветы) 

3 неделя  17.10 – 21.10 «Осенние дары» (овощи, фрукты) 

4 неделя  24.10 – 28.10  «Осенние дары» (грибы, ягоды) 

Н
о

я
б
р

ь
 

1 неделя  31.10 – 03.11 «Золотая осень». «Перелетные птицы» 

2 неделя  07.11 – 11.11 «Домашние и дикие животные» 

3 неделя  14.11 – 18.11 «Животный мир жарких стран» 

4 неделя  21.11 – 25.11  «Поздняя осень»/ «Лучше мамы друга нет» 

5 неделя  28.11 – 02.12 «Животный мир полярных районов Земли» 

Д
ек

а
б

р
ь

 

1 неделя  05.12– 09.12 «Зима. Зимующие птицы» 

2 неделя  12.12 – 16.12 «Я - ребёнок! Я имею право!» 

3 неделя  19.12 – 23.12 «Зимние забавы» 

4 неделя  26.12 – 30.12 «Новый год. Мастерская Деда Мороза» 
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Я
н

в
а

р
ь

 1 неделя  02.01 – 06.01  

2 неделя  09.01 – 13.01 «Народные праздники на Руси. Русский фольклор» 

3 неделя  16.01 – 20.01 «Моё здоровье» 

4 неделя  23.01 – 27.01 «Спорт. Виды спорта» 

Ф
ев

р
а

л
ь

 1 неделя  30.01 – 03.02. «Профессии» 

2 неделя  06.02 – 10.02 «Транспорт» 

3 неделя  13.02 – 17.02 «Комнатные растения» 

4 неделя  20.02 – 22.02 «Наши любимые папы и дедушки» 

М
а

р
т
 

1 неделя  27.02 – 03.03 «Ранняя весна» 

2 неделя  06.03 – 10.03 «О любимых мамах» 

3 неделя  13.03 – 17.03 «Перелётные птицы» 

4 неделя  20.03 – 24.03 «Обитатели морей и океанов» 

5 неделя 27.03 – 31.03 «Посуда». «Продукты питания» 

А
п

р
ел

ь
 

1 неделя  03.04 – 07.04 «Мебель» 

2 неделя  10.04 – 14.04 «Космос» 

3 неделя  17.04 – 21.04  «Наша страна Россия» 

4 неделя  24.04 – 28.04 «Культура, фольклор казачества» 

М
а

й
 

1 неделя  2.05 – 05.05 «Победный май» 

2 неделя  10.05 – 12.05 «Флора и фауна Донского края»  

3 неделя  15.05 – 19.05 «Экологическая тропа детского сада» 

4 неделя  22.05 – 26.05 «Здравствуй, лето»! 
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Лексические темы на 2022 –2023 учебный год 

Старший дошкольный возраст (5 – 7 лет) 

 

Месяц Неделя Название недели 

1 2 3 

С
ен

т
я

б
р

ь
 1 неделя  05.09 - 09.09 «Безопасное поведение в детском саду» 

2 неделя  12.09 – 16.09 «Безопасное поведение на улицах города. ПДД» 

3 неделя  19.09 – 23.09 «Безопасное поведение дома. Личная безопасность» 

4 неделя  26.09 – 30.09 «Осень в гости к нам пришла» 

О
к

т
я

б
р

ь
 1 неделя  03.10 – 07.10  «Одежда. Головные уборы. Обувь» 

2 неделя  10.10 – 14.10 «Мир растений» (деревья, кустарники, цветы) 

3 неделя  17.10 – 21.10 «Осенние дары» (овощи, фрукты) 

4 неделя  24.10 – 28.10  «Осенние дары» (грибы, ягоды) 

Н
о

я
б
р

ь
 

1 неделя  31.10 – 03.11 «Золотая осень». «Перелетные птицы» 

2 неделя  07.11 – 11.11 «Домашние и дикие животные» 

3 неделя  14.11 – 18.11 «Животный мир жарких стран» 

4 неделя  21.11 – 25.11 «Поздняя осень»/ «Лучше мамы друга нет» 

5 неделя  28.11 – 02.12 «Животный мир полярных районов Земли» 

Д
ек

а
б

р
ь

 

1 неделя  05.12– 09.12 «Зима. Зимующие птицы» 

2 неделя  12.12 – 16.12 «Я - ребёнок! Я имею право!» 

3 неделя  19.12 – 23.12 «Зимние забавы» 

4 неделя  26.12 – 30.12 «Новый год. Мастерская Деда Мороза» 
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Я
н

в
а

р
ь

 
1 неделя  02.01 – 06.01  

2 неделя  09.01 – 13.01 «Народные праздники на Руси. Русский фольклор» 

3 неделя  16.01 – 20.01 «Моё здоровье» 

4 неделя  23.01 – 27.01 «Спорт. Виды спорта» 

Ф
ев

р
а

л
ь

 

1 неделя  30.01 – 03.02. «Профессии» 

2 неделя  06.02 – 10.02 «Транспорт» 

3 неделя  13.02 – 17.02 «Комнатные растения» 

4 неделя  20.02 – 22.02 «Наши любимые папы и дедушки» 

М
а

р
т
 

1 неделя  27.02 – 03.03 «Ранняя весна»  

2 неделя  06.03 – 10.03 «О любимых мамах» 

3 неделя  13.03 – 17.03 «Перелётные птицы» 

4 неделя  20.03 – 24.03 «Обитатели морей и океанов» 

5 неделя 27.03 – 31.03 «Посуда». «Продукты питания» 

А
п

р
ел

ь
 

1 неделя  03.04 – 07.04 «Мебель» 

2 неделя  10.04 – 14.04 «Космос» 

3 неделя  17.04 – 21.04  «Наша страна Россия» 

4 неделя  24.04 – 28.04 «Культура, фольклор казачества» 

М
а

й
 

1 неделя  2.05 – 05.05 «Победный май» 

2 неделя  10.05 – 12.05 «Флора и фауна Донского края»  

3 неделя  15.05 – 19.05 «Экологическая тропа детского сада» 

4 неделя  22.05 – 26.05 «Здравствуй, лето»! 
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Перспективное планирование приложение №1 к рабочей программе. 

Младшая группа (3 – 4 года) 

Сентябрь 

  

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Безопасное поведение в 

детском саду» 

 

Мониторинг  - оценка физической подготовленности 

каждого ребенка: бег 10 м (сек), бег 30 м (сек), метание правой 

рукой (м), метание левой рукой (м), прыжки в длину с места 

(см). 

Экспресс-анализ и оценка 

детской деятельности  под  

редакцией О. А. Сафоновой. 

 

2 неделя 

«Знакомство с 

профессиями детского 

сада» 

Развивать ориентировку в пространстве при ходьбе в разных 

направлениях,  умение действовать по сигналу; учить ходьбе 

по уменьшенной площади опоры, сохраняя равновесие. П/и 

«Бегите ко мне».  

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011.– С. 

13 – 14 

3 неделя 

«Игрушки» 

Упражнять в ходьбе и беге всей группой в прямом 

направлении, прыжках на двух ногах на месте; развивать 

ориентировку в пространстве,  энергично отталкивать мяч при 

прокатывании.  М п/и «Деревья - кустарники». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011.– С. 

14 – 15 

4 неделя 

«Осень в гости к нам 

пришла» 

Развивать ориентировку в пространстве, умение действовать 

по сигналу, группироваться при лазании под дугу. П/и «У 

медведя во бору». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

15 – 16  
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Октябрь 

 

  

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Одежда. Головные 

уборы. Обувь» 

Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на 

ограниченной площади опоры: развивать умение приземляться 

на полусогнутые ноги в прыжках. 

П/и «Солнышко и дождик». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011.– С. 

16 

2 неделя 

«Мир растений» (деревья, 

цветы) 

Упражнять в прыжках с приземлением на полусогнутые 

ноги; в энергичном отталкивании мяча при прокатывании друг 

другу. 

П/и «Лохматый пес». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011.– С. 

17 

3 неделя 

«Осенние дары» (овощи) 

Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой по сигналу; в 

ползании. Развивать ловкость в игровом задании с мячом.   

П/и «Зайка серый умывается». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011.– С. 

18 

4 неделя 

«Осенние дары» (фрукты) 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, с поворотом в 

другую сторону по сигналу воспитателя; развивать 

координацию движений при ползании на четвереньках и 

упражнений в равновесии. 

П/и « Кот и воробышки». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

19 
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Ноябрь 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Осенние дары» (грибы) 

Упражнять детей в равновесии при ходьбе по ограниченной 

площади опоры, в приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках. П/и «Ловкий шофер». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011.– 

С.20-21 

2 неделя 

«Домашние животные, их 

детеныши, уход за ними» 

Упражнять в ходьбе колонной по одному с выполнением 

заданий; прыжках из обруча в обруч, учить приземляться на 

полусогнутые ноги; упражнять в прокатывании мяча друг другу, 

развивая координацию движений и глазомер. П/и «Мыши в 

кладовой».  

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011.– С. 

21-22 

3 неделя 

«Дикие животные и их 

детеныши» 

Развивать умение действовать по сигналу воспитателя; 

развивать координацию движений и ловкость при прокатывании 

мяча между предметами; упражнять в ползании. П/и «По 

ровненькой дорожке». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011.– С. 

22-23 

4 неделя 

«Поздняя осень»/ «Лучше 

мамы друга нет» 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий, развивая 

внимание, реакцию на сигнал воспитателя; в ползании, развивая 

координацию движений; в равновесии. П/и «Кто-то спит под 

кустом». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

23-24 

5неделя 

«Перелетные птицы» 

Упражнять в беге колонной по одному с выполнением 

заданий; в ползании, развивая координацию движений.  П/и 

«Коршун и птенчики». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

25 
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Декабрь  

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Зима. Зимующие птицы» 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, развивая 

ориентировку в пространстве; в сохранении устойчивого 

равновесия и прыжках. П/и «Снежинки» 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

26 

2 неделя 

«Моя семья» 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий; в 

приземлении на полусогнутые ноги в прыжках со скамейки; в 

прокатывании мяча. П/и « Горячая картошка». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

26-27 

3 неделя 

«Зимние забавы» 

Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой по сигналу 

воспитателя; в прокатывании мяча между предметами, умении 

группироваться при лазании под дугу. П/и « Мой веселый 

звонкий мяч». Игра малой подвижности «Найдем мячик». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

28 

4 неделя 

«Новый год. Мастерская 

Деда Мороза» 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, развивая 

ориентировку в пространстве; упражнять в ползании на 

повышенной опоре и сохранении равновесия при ходьбе по 

доске. П/и «Птица и птенчики». Игра малой подвижности 

«Найдем птенчика». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

28 



75 
 

Январь   

 

 

 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

 

Каникулы   

2 неделя 

«Неделя театра» 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одному, беге 

врассыпную; в прыжках на двух ногах между предметами; в 

прокатывании мяча, развивая ловкость и глазомер. П/и «Птица 

и птенчики». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

29 

3 неделя 

«Моё здоровье» 

Упражнять в умении действовать по сигналу воспитателя в 

ходьбе вокруг предметов; развивать ловкость при катании мяча 

друг другу; повторить упражнение в ползании, развивая 

координацию движений. П/и «Найди свой цвет». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

29-30 

4 неделя 

«Спорт. Виды спорта» 

Повторить ходьбу с выполнением заданий. Упражнять в 

лазании под дугу, не касаясь руками пола; сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной площади 

опоры. П/и «Собери горошины». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

31-32 
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Февраль 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Профессии» 

Упражнять в ходьбе и беге вокруг предметов; развивать 

координацию движений при ходьбе переменным шагом; 

повторить прыжки с продвижением вперед. П/и  

« Воробышки  в гнездышках». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

33-34 

2 неделя 

«Транспорт» 

Упражнять детей в ходьбе и беге с выполнением заданий; в 

прыжках с высоты и мягком приземлении на полусогнутые 

ноги; развивать ловкость и глазомер в заданиях с мячом. П/и 

«Воробышки и автомобиль». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

34-35 

3 неделя 

«Комнатные растения» 

Упражнять детей в ходьбе переменным шагом, развивая 

координацию движений; разучить бросание мяча через шнур, 

развивая ловкость и глазомер; повторить ползание под дугу, не 

касаясь руками пола. П/и «Солнышко и дождик». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

35 

4 неделя 

«Наши любимые папы и 

дедушки» 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; упражнять в умении 

группироваться в лазании под дугу; повторить упражнение в 

равновесии. П/и «Найди свой цвет». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

36 
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Март 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Весна. Пробуждение 

природы» 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе по ограниченной площади 

опоры; повторить прыжки между предметами. П/и «Кролики». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

37 

2 неделя 

«О любимых мамах» 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную; разучить прыжки в 

длину с места; развивать ловкость при прокатывании мяча. П/и 

«Найди свой цвет». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

37-38 

3 неделя 

«Перелётные птицы» 

Развивать умение действовать по сигналу воспитателя. 

Упражнять в бросании мяча о пол и ловле его двумя руками, в 

ползании на повышенной опоре. П/и «Ловкий шофер ». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

38-39 

4 неделя 

«Домашние птицы» 

Развивать координацию движений в ходьбе и беге между 

предметами; повторить упражнения в ползании; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре.  П/и  «Птица, птенчики».  

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

40 

5 неделя 

«Посуда». «Продукты 

питания» 

Развивать умение действовать по сигналу воспитателя.  

Упражнять в бросании мяча о пол и ловле его двумя руками.  

П/и «Быстро домой». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

41 



78 
 

Апрель 

 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Мебель» 

Повторить ходьбу и бег вокруг предметов, прыжки через 

шнуры. Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре. П/и «Тишина». Игра малой подвижности 

«Пузырь». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

42 

2 неделя 

«Космос» 

Упражнять в ходьбе и беге, с выполнением заданий; в 

приземлении на полусогнутые ноги в прыжках; развивать 

ловкость в упражнениях с мячом. П/и «Солнышко и дождик». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – 

С.43  

3 неделя 

«Мой дом» 

Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; развивать 

ловкость и глазомер в упражнении с мячом; упражнять в 

ползании на ладонях и ступнях. П/и «Найди себе пару». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011.– С. 

44 

4 неделя 

«Цветущая весна» 

Упражнять в ходьбе с остановкой по сигналу воспитателя; 

повторить ползание между предметами; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре. П/и «Птички и коршун». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

44 - 45 
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Май 

 
 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Солнце, воздух и вода» 

Повторить ходьбу и бег врассыпную, развивая ориентировку 

в пространстве; повторить задание в равновесии и прыжках. 

П/и «Мыши в кладовой». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

45 - 46 

2 неделя 

«Насекомые» 

Повторить ходьбу и бег между предметами; прыжки со 

скамейки на полусогнутые ноги; прокатывание мяча друг 

другу. П/и «Воробышки и кот».  

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

46 

3 неделя 

«Экологическая тропа 

детского сада» 

Повторить ходьбу и бег по сигналу воспитателя; лазание по 

наклонной лесенке; повторить задание в равновесии. П/и 

«Огуречик». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя с детьми 3-4 лет. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

46-47 

4 неделя 

«Здравствуй, лето»! 

Мониторинг - оценка исходного уровня развития каждого 

ребенка: бег 10 м (сек), бег 30 м (сек), метание правой рукой 

(м), метание левой рукой (м), прыжки в длину с места (см). 

Экспресс-анализ и оценка 

детской деятельности  под  

редакцией О. А. Сафоновой. 
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Средняя группа (4 – 5 лет) 

Сентябрь 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Безопасное поведение в 

детском саду» 

 

Мониторинг - оценка физической подготовленности 

каждого ребенка: бег 10 м (сек), бег 30 м (сек), метание правой 

рукой (м), метание левой рукой (м), прыжки в длину с места 

(см). 

Экспресс-анализ и оценка детской 

деятельности  под  редакцией О. 

А. Сафоновой. 

 

2 неделя 

«Безопасное поведение 

на улицах города. ПДД» 

Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному и 

врассыпную, в энергичном отталкивании двумя ногами от 

пола (земли) и мягком приземлении при подпрыгивании. П/и 

«Найди себе пару». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 

11 – 13 

3 неделя 

 «Безопасное поведение 

дома. Личная 

безопасность» 

Учить детей энергично отталкиваться от пола и 

приземляться на полусогнутые ноги при подпрыгивании 

вверх, доставая до предмета; в умении действовать по сигналу; 

учить сохранять устойчивое равновесие на уменьшенной 

площади опоры; развивать ловкость и глазомер при 

прокатывании мяча двумя руками. П/и «Такой листок - лети ко 

мне». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 

13 – 15  

4 неделя 

«Осень в гости к нам 

пришла» 

Упражнять в прокатывании мяча,  в ходьбе и беге по 

одному, на носках, в сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по уменьшенной площади опоры; учить катать обруч 

друг другу; повторить подбрасывание и ловлю мяча 
двумя руками; закреплять умение группироваться при 

лазанье под шнур.  П/и « Огуречик». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 

15 – 17  
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Октябрь 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Одежда. Головные 

уборы. Обувь» 

Учить сохранять устойчивое равновесие при ходьбе на 

повышенной опоре; упражнять в энергичном отталкивании 
от пола (земли) и мягком приземлении на полусогнутые 
ноги в прыжках с продвижением вперед; в сохранении 
устойчивого равновесия при ходьбе и беге по 
уменьшенной площади опоры. П/и «Кто скорее соберет?». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 

18 – 21  

2 неделя 

«Мир растений» 

(деревья, кустарники, 

цветы) 

Учить детей находить свое место в шеренге после ходьбы и 

бега; упражнять в приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках из обруча в обруч, в ходьбе с выполнением 

различных заданий в прыжках; закреплять умение 

прокатывать мяч друг другу, развивая точность направления 

движения,  умение действовать по сигналу. П/и «Лиса в 

курятнике». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 

21 – 22  

3 неделя 

«Осенние дары» (овощи, 

фрукты) 

 

Упражнять в ходьбе и беге между предметами, 

поставленными произвольно по всей площадке, в 

прокатывании обручей, в прыжках с продвижением вперед,  в 

прокатывании мяча в прямом направлении, в лазанье под дугу;  

повторить ходьбу в колонне по одному, развивать глазомер и 

ритмичность при перешагивании через предметы. М п/и 

«Горячая картошка», П/и «Огуречик» 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 

22 – 23  

4 неделя 

«Осенние дары» (грибы, 

ягоды) 

Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному, в ходьбе и 

беге врассыпную,  в бросании мяча в корзину, развивая 

ловкость и глазомер; повторить лазанье под дугу, не касаясь 

руками пола,  ходьбу и бег колонной по одному. П/и «Лисичка 

и курочки». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 

23 – 25  
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Ноябрь 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Золотая осень». 

«Перелетные птицы» 

Упражнять в ходьбе в обход предметов, поставленных по 

углам площадки; повторить подбрасывание и ловлю мяча двумя 

руками; упражнять в прыжках, развивая точность приземления. 

П/и «Догони пару». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 26 

2 неделя 

«Домашние и дикие 

животные» 

Продолжать учить детей останавливаться по сигналу во время 

ходьбы; закреплять умение группироваться при лазание под 

дугу; упражнять в сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе по уменьшенной площади опоры. П/и «Автомобили», », 

П/и «Зайка». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 27-

28 

3 неделя 

«Животный мир жарких 

стран» 

Разучить перебрасывание мяча друг другу, развивая ловкость 

и глазомер; упражнять в прыжках. Упражнять в перебрасывании 

мяча через сетку, развивая ловкость и глазомер; в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе и беге по уменьшенной 

площади опоры. П/и «Мы веселые ребята», «Лиса и куры» 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С.29-

30  

4 неделя 

«Поздняя осень»/ «Лучше 

мамы друга нет» 

Учить детей находить свое место в шеренге после ходьбы и 

бега; упражнять в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках 

из обруча в обруч; закреплять умение прокатывать мяч друг 

другу, развивая точность направления движения. Упражнять 

детей в ходьбе и беге между предметами, поставленными 

произвольно по всей площадке; в прокатывании обручей, в 

прыжках с продвижением вперед. П/и «Кто где живет». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С.30-

31 

5 неделя 

«Животный мир 

полярных районов 

Земли» 

Упражнять детей в ходьбе между предметами, не задевая их; 

упражнять в прыжках и беге с ускорением.  Упражнять детей в 

ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя; в ползании 

на животе по гимнастической скамейке, развивая силу и 

ловкость; повторить задание на сохранение устойчивого 

равновесия. П/и «Кролики». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С.31-

32 
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Декабрь 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Зима. Зимующие 

птицы» 

Развивать внимание детей при выполнении заданий в 

ходьбе и беге; упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

развивать ловкость и координацию движений в прыжках 

через препятствие. П/и «Снежинки и ветер» 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 32-

33 

2 неделя 

«Я - ребёнок! Я имею 

право!» 

Упражнять детей в перестроении в пары на месте; в 

прыжках с приземлением на полусогнутые ноги; развивать 

глазомер и ловкость при прокатывании мяча между 

предметами. П/и « У медведя во бору». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 34-

35 

3 неделя 

«Зимние забавы» 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одному; 

развивать ловкость и глазомер при перебрасывании мяча 

друг другу; повторить ползание на четвереньках.  П/и           

« Лиса и куры», «Веселые снежинки». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 35-

36 

4 неделя 

«Новый год. Мастерская 

Деда Мороза» 

 

Упражнять в действиях по заданию воспитателя в ходьбе 

и беге; учить правильному хвату рук за края скамейки при 

ползании на животе; повторить упражнение в равновесии. 

П/и «Ловишки», «Льдинки и снежинки». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 36-

37 
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Январь 

 

 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

 

Каникулы.  

2 неделя 

«Народные праздники 

на Руси. Русский 

фольклор» 

Упражнять детей в ходьбе со сменой ведущего; в 

прыжках и перебрасывании мяча друг другу, формировать 

устойчивое равновесие в ходьбе по уменьшенной 

площади опоры; повторить упражнения в прыжках. 

П/и «Журавль и лягушки». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 38-

39 

3 неделя 

«Моё здоровье» 

Повторить ходьбу и бег между предметами, не задевая 

их; ползание по гимнастической скамейке на четвереньках, 

развивать ловкость в упражнениях с мячом. П/и «Пустое 

место». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 40-

41 

4 неделя 

«Спорт. Виды спорта» 

Упражнять в ходьбе со сменой ведущего, с высоким 

подниманием колен; в равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке, закреплять умение правильно 

подлезать под дугу. П/и «Мыши в кладовой». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 41-

42 
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Февраль 

 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Профессии» 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, в 

равновесии; повторить задание в прыжках. П/и «Ловишки с 

приседанием». М п/и «Картошка».  

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 44-

45 

2 неделя 

«Транспорт» 

 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по 

команде воспитателя, в прыжках из обруча в обруч; 

развивать ловкость при прокатывании мяча между 

предметами. Повторить игровые упражнения с бегом, 

прыжками. П/и «Пробеги тихо», «Цветные автомобили». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 45-

46 

3 неделя 

«Комнатные растения» 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную между 

предметами; в ловле мяча двумя руками; закреплять навык 

ползания на четвереньках. П/и « Ловишка, бери ленту»,  

М п/и «Где мы были». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 46-

47 

4 неделя 

«Наши любимые папы и 

дедушки» 

Упражнять детей в ходьбе с изменением направления 

движения; повторить ползание в прямом направлении, 

прыжки между предметами. П/и «На границе». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 47-

48 
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Март 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Ранняя весна» 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу с изменением 

направления движения и беге врассыпную; повторить 

упражнения в равновесии и прыжках.  П/и «Пробеги и на 

задень». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 49-50 

2 неделя 

«О любимых мамах» 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по команде 

воспитателя; в прыжках в длину с места, в бросании мячей через 

сетку; повторить ходьбу и бег врассыпную;  в ходьбе, чередуя с 

прыжками, в ходьбе с изменением направления движения, в беге 

в медленном темпе до 1 минуты, в чередовании с ходьбой. П/и 

«Пирожок». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 50-51 

3 неделя 

«Перелётные птицы» 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; ходьбе и беге с 

выпoлнeниeм задания; повторить прокатывание мяча между 

предметами; упражнять в ползании на животе по скамейке;  в 

беге на выносливость; в ходьбе и беге между предметами; в 

прыжках на одной ноге (правой и левой, попеременно). П/и 

«Поезд»,  «Зайцы и волк». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 52-53 

4 неделя 

«Обитатели морей и 

океанов» 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, с остановкой по 

сигналу воспитателя; повторить ползание по скамейке «по-

медвежьи»; упражнения в равновесии и прыжках;  в ходьбе 

попеременно широким и коротким шагом; повторить 

упражнения с мячом, в равновесии и прыжках. П/и «Найди свой 

цвет». М п/и «Море волнуется раз».  

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 53-54 

5 неделя 

«Посуда». «Продукты 

питания» 

Упражнять детей в беге на выносливость; в ходьбе и беге 

между предметами; в прыжках на одной ноге (правой и левой, 

попеременно). Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, 

с остановкой по сигналу воспитателя; повторить ползание по 

скамейке «по-медвежьи»; упражнения в равновесии и 

прыжках. П/и «Охотник и зайцы». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 54-55 
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Апрель 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Мебель» 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, 

ходьбе и беге врассыпную; повторить задания в равновесии 

и прыжках;  в ходьбе и беге с поиском своего места в 

колонне в прокатывании обручей; повторить упражнения с 

мячами. П/и «Пробеги тихо».  М п/и  «Угадай, кто позвал». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 55-56 

2 неделя 

«Космос» 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, ходьбе и беге врассыпную; метании мешочков в 

горизонтальную цель; закреплять умение занимать 

правильное и. п. в прыжках в длину с места; в умении 

сохранять устойчивое равновесие при ходьбе и беге по 

ограниченной площади опоры.  Повторить ходьбу и бег по 

кругу; упражнения в прыжках и лазании. П/и «Самолеты». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 56-57 

3 неделя 

«Наша страна Россия» 

Упражнять в ходьбе с выполнением заданий по сигналу 

воспитателя; развивать ловкость и глазомер при метании на 

дальность, повторить ползание на четвереньках;  в ходьбе и 

беге с остановкой на сигнал воспитателя; в перебрасывании 

мячей друг другу, развивая ловкость и глазомер. П/и 

«Перепрыгнем через ручеек» . 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 57-58 

4 неделя 

«Культура, фольклор 

казачества» 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; повторить 

упражнения в равновесии и прыжках; в ходьбе и беге между 

предметами; в равновесии; перебрасывании мяча. П/и 

«Перелет птиц». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С.59-60 
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Май 

 

 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Победный май» 

Упражнять детей в ходьбе парами, в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры; повторить прыжки в длину с места; в 

ходьбе колонной по одному в чередовании с прыжками; 

повторить игровые упражнения с мячом. П/и «Голубь». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 60-

61 

2 неделя 

«Флора и фауна 

Донского края» 

Повторить ходьбу со сменой ведущего; прыжки в длину с 

места; развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

Повторить ходьбу с остановкой по сигналу воспитателя; 

ходьбу и бег по кругу; повторить задания с бегом и 

прыжками. П/и  «Удочка». М п/и «Жуки». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 62-

63 

3 неделя 

«Экологическая тропа 

детского сада» 

Повторить ходьбу с высоким подниманием колен, бег 

врассыпную, ползание по скамейке; повторить метание в 

вертикальную цель; ходьбу и бег парами; закреплять 

прыжки через короткую скакалку, умение перестраиваться 

по ходу движения. П/и «Дети и волк».  

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Средняя 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2010. – С. 63-

64 

4 неделя 

«Здравствуй, лето»! 

Мониторинг -  оценка исходного уровня развития 

каждого ребенка: бег 10 м (сек), бег 30 м (сек), метание 

правой рукой (м), метание левой рукой (м), прыжки в длину 

с места (см). 

Экспресс-анализ и оценка детской 

деятельности  под  редакцией О. А. 

Сафоновой. 
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Старшая группа (5 – 6 лет) 

Сентябрь 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя  

«Безопасное поведение в 

детском саду» 

 

Мониторинг -  Мониторинг - оценка физической 

подготовленности каждого ребенка: бег 10 м (сек), бег 30 м 

(сек), метание правой рукой (м), метание левой рукой (м), 

прыжки в длину с места (см). 

Экспресс-анализ и оценка детской 

деятельности  под  редакцией О. 

А. Сафоновой. 

 

2 неделя 

«Безопасное поведение 

на улицах города. ПДД» 

Упражнять в ходьбе и беге в колонне по одному, в беге 

врассыпную, в энергичном отталкивании двумя ногами от 

пола (земли), в прыжках с продвижением вперед,  в 

перебрасывании мяча. П/и «Мышеловка», «Мы, веселые 

ребята» 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 8 

– 11 

3 неделя 

«Безопасное поведение 

дома. Личная 

безопасность» 

 

Упражнять в ходьбе и беге между предметами; в 

равновесии и прыжках; учить сохранять устойчивое 

равновесие, формируя правильную осанку при ходьбе по 

гимнастической скамейке. П/и «Ловишки с ленточками». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

12 – 14  

4 неделя 

«Осень в гости к нам 

пришла» 

 

Упражнять в беге врассыпную с остановкой по сигналу, в 

подбрасывании мяча вверх двумя руками; бег до 1,5 мин; 

повторить ходьбу и бег между предметами; развивать 

ловкость в беге, не задевать за предметы; повторить 

упражнения в прыжках; обучать энергичному отталкиванию 

двумя ногами от пола (земли) и взмаху рук в прыжках с 

доставанием до предмета (в высоту); разучить игровые 

упражнения с мячом; учить ходьбе на носках. П/и «Сделай 

фигуру», «Листопад». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

15 – 17  
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Октябрь 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Одежда. Головные 

уборы. Обувь» 

 

Учить перестроению в колонну по два, ходьбе приставным 

шагом по гимнастической скамейке,  прокатывать мяч правой 

и левой ногой в заданном направлении, вести мяч правой и 

левой рукой (элементы баскетбола); упражнять в непрерывном 

беге до 1 мин, в перепрыгивании через шнуры и 

перебрасывании мяча, повторить ходьбу с высоким 

подниманием колен; непрерывный бег до 1,5 мин. П/и  

«Перелет птиц», «Удочка». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

18 – 20  

2 неделя 

«Мир растений» 

(деревья, кустарники, 

цветы) 

 

Упражнять в ходьбе на носках, пятках, в беге с 

перешагиванием через предметы; разучить игровые 

упражнения с мячом, поворот по сигналу во время ходьбы в 

колонне по одному; повторить игровые упражнения с бегом и 

прыжками, перебрасывание мяча друг другу и переползание 

через препятствия. П/и  «Не попадись», «Ветер и листья». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

20 – 22  

3 неделя 

«Осенние дары» (овощи, 

фрукты) 

Упражнять в ходьбе и беге с перешагиванием через 

препятствия; непрерывный бег до 2 мин; продолжать 

отрабатывать навык ходьбы с изменением темпа движения по 

сигналу; бег врассыпную; развивать координацию движений и 

глазомер при метании мяча в цель; упражнять в подлезании 

под дугу с сохранением устойчивого равновесия. П/и «Не 

оставайся на полу». М п/и «У кого мяч». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

22 – 24  

4 неделя 

«Осенние дары» (грибы, 

ягоды) 

Учить детей делать повороты во время ходьбы и бега в 

колонне по два (парами); повторить пролезание в обруч 

боком; упражнять в равновесии и прыжках. П/и «Гуси - 

лебеди», «Ловишки». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

24 - 26 
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Ноябрь 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Золотая осень». 

«Перелетные птицы» 

 

Отрабатывать навык ходьбы с высоким подниманием колен, бег 

врассыпную; разучить перекладывание малого мяча из одной руки 

в другую во время ходьбы по гимнастической скамейке; развивать 

ловкость и координацию движений; упражнять в прыжках и 

перебрасывании мяча в шеренгах;  в медленном беге до 1,5 мин, в 

ходьбе с остановкой по сигналу воспитателя. П/и  «Перелет птиц». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 27-

29 

2 неделя 

«Домашние и дикие 

животные» 

Повторить ходьбу с изменением направления движения, бег 

между предметами; бег с перешагиванием через предметы; 

развивать точность движений и ловкость в игровом упражнении с 

мячом; учить прыжкам на правой и левой ноге попеременно с 

продвижением вперед;  упражнять в ползании по скамейке на 

животе и ведении мяча между предметами. П/и  «Пожарные на 

учении». М п/и «Затейники». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 29-

31 

3 неделя 

«Животный мир жарких 

стран» 

 

Упражнять детей в беге с изменением темпа движения, в ходьбе 

между предметами («змейкой»); повторить ведение мяча в ходьбе, 

продвигаясь до обозначенного места; упражнять в лазании через 

обруч с мячом в руках, в равновесии. П/и «Ловишки с 

ленточками», «Найди свою пару» 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 31-

32 

4 неделя 

«Поздняя осень»/ «Лучше 

мамы друга нет» 

 

Отрабатывать навык ходьбы в колонне по одному с остановкой 

по сигналу воспитателя; упражнять в лазании под дугу боком, в 

сохранении устойчивого равновесия в прыжках; повторить бег с 

преодолением препятствий; игровые упражнения с прыжками, с 

мячом и с бегом. П/и «Медведи и пчелы», «Пробеги тихо». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 32-

34 

5 неделя 

«Животный мир полярных 

районов Земли» 

Упражнять в медленном непрерывном беге, перебрасывании мяча в 

шеренгах; повторить игровые упражнения с прыжками и бегом.  

Продолжать отрабатывать навык ходьбы в колонне по одному с 

остановкой по сигналу воспитателя; упражнять в лазании под шнур 

боком, в сохранении устойчивого равновесия и прыжках. П/и 

«Летает — не летает», «Ловишки-перебежки». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 34-

35 
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Декабрь 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Зима. Зимующие 

птицы» 

Упражнять детей в беге колонной по одному с сохранением 

правильной дистанции друг от друга, в беге между 

предметами, не задевая их; отрабатывать навык прыжка на 

двух ногах с преодолением препятствий; упражнять в 

перебрасывании мяча друг другу. П/и «Кто скорее до флажка».  

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

35-37 

2 неделя 

«Я - ребёнок! Я имею 

право!» 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, с поворотом в другую сторону; разучить прыжки с ноги 

на ногу с продвижением вперед; упражнять в ползании на 

четвереньках между кеглями, подбрасывании и ловле мяча. 

П/и  «Северный и южный ветер». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

37-39 

3 неделя 

«Зимние забавы» 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; закреплять 

умение ловить мяч, развивая ловкость и глазомер, упражнять в 

ползании по гимнастической скамейке на животе и 

сохранении равновесия. П/и «Мороз – Красный нос», 

«Веселые снежинки». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

39-41 

4 неделя 

«Новый год. Мастерская 

Деда Мороза» 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, в беге врассыпную; учить влезать на гимнастическую 

стенку; упражнять в равновесии и прыжках. П/и«Хитрая 

лиса», «Льдинки и снежинки».   

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

41-43 
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Январь 

 

 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

 

Каникулы.  

2 неделя 

«Народные праздники 

на Руси. Русский 

фольклор» 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; в прыжке в 

длину с места; упражнять в ползании на четвереньках, 

прокатывая мяч перед собой головой. П/и «Охотники и 

зайцы». М п/и «Летает – не летает». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

44-45 

3 неделя 

«Моё здоровье» 

 

 

Повторить ходьбу и бег между предметами; закрепить 

умение перебрасывать мяч друг другу; упражнять в лазание в 

обруч и равновесии. П/и «Перебежки», «Совушка». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

45-47 

4 неделя 

«Спорт. Виды спорта» 

 

Отрабатывать ходьбу и бег по кругу, держась за шнур; 

продолжать учить влезать на гимнастическую стенку, не 

пропуская реек; упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по скамейке, в прыжках с 

продвижением вперед и ведении мяча в прямом направлении. 

П/и « Ловишки - елочки». М п/и  «Картошка» 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

48-50 
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Февраль 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Профессии» 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, в 

непрерывном беге до 1,5 мин; продолжат учить сохранять 

устойчивое равновесие при ходьбе по гимнастической 

скамейке; упражнять в перепрыгивании через предметы и 

забрасывании мяча в корзину. П/и «Попади в обруч».  

«Затейники». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

51-53 

2 неделя 

«Транспорт» 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за 

руки, в ходьбе и беге врассыпную; закреплять навык 

энергичного отталкивания и приземления на полусогнутые 

ноги при прыжках в длину с места; упражнять в лазание под 

дугу и отбивании мяча о землю. П/и «Мышеловка». Эстафета 

с передачей мяча в колонне. 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

53-54 

3 неделя 

«Комнатные растения» 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; учить 

метанию мешочков в вертикальную цель; упражнять в лазание 

под палку и перешагивании через нее. П/и «Мы, веселые 

ребята», «Мяч водящему».  

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

54-55 

4 неделя 

«Наши любимые папы и 

дедушки» 

 

Упражнять детей в медленном непрерывном беге; учить 

влезать на гимнастическую стенку, не пропуская реек; 

упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по 

гимнастической скамейке и прыжках с ноги на ногу; 

упражнять в ведении мяча. П/и «Пограничники», «Живой 

узел». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

56- 57 
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Март 
 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Ранняя весна» 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одному, с поворотом в 

другую сторону по сигналу воспитателя; разучить ходьбу по канату 

(шнуру) с мешочком на голове, удерживая равновесие и сохраняя 

хорошую осанку; упражнять в прыжках из обруча в обруч и 

перебрасывании мяча друг другу, развивая ловкость и глазомер. 

П/и «Дорожка препятствий»,  П/и «Ловишки с приседанием». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 58-

60 

2 неделя 

«О любимых мамах» 

 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу с изменением направления 

движения и врассыпную; разучить прыжок в высоту с разбега; 

упражнять в метании мешочков в цель, в ползании между кеглями. 

П/и « Горелки», «Сделай фигуру». 

 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 60-

62 

3 неделя 

«Перелётные птицы» 

 

Упражнять детей в ходьбе со сменой темпа движения и в беге 

врассыпную между предметами; в ползании по скамейке на 

ладонях и ступнях, в равновесии и прыжках; в беге на дистанцию 

80 м в чередовании с ходьбой; повторить игровые упражнения в 

равновесии, прыжках и с мячом. П/и «Перелетные птицы». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 62-

64 

4 неделя 

«Обитатели морей и 

океанов» 

Упражнять детей в ходьбе с перестроением в пары и обратно; в 

беге на скорость; в лазание под дугу в группировке и равновесии; 

закреплять умение в метании в горизонтальную цель; повторить 

игровые упражнения с прыжками, с мячом и бегом. П/и «Караси и 

щука», «Удочка». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 64-

65 

5 неделя 

«Посуда». «Продукты 

питания» 

Упражнять детей в беге на скорость; повторить игровые 

упражнения с прыжками, с мячом и бегом. Упражнять детей в 

ходьбе со сменой темпа движения и в беге врассыпную между 

предметами, упражнять в ползании по скамейке на ладонях и 

ступнях, в равновесии и прыжках. П/и «Не оставайся на полу». И 

м/п «Угадай по голосу» 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 65-

66 
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Апрель 

 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Мебель» 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; в ходьбе и беге в 

чередовании; продолжать учить сохранять устойчивое 

равновесие при ходьбе по гимнастической скамейке; 

упражнять в прыжках на двух ногах и метании в 

вертикальную цель. П/и «Медведи и пчелы».М п/и «Карусель» 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

66-67 

2 неделя 

«Космос» 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в 

прокатывании обручей и лазании в них; в прерывном беге; 

повторить игровые упражнения с прыжками, с мячом; 

разучить прыжки с короткой скакалкой. П/и «Самолеты», 

«Пронеси мяч, не задев кеглю». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

67-69 

3 неделя 

«Наша страна Россия» 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной с остановкой по 

сигналу воспитателя, в беге врассыпную; в ползании и 

равновесии; закреплять исходное положение при метании 

мешочков в вертикальную цель. П/и «Пастух и стадо», 

«Ручейки и озера». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

69-71 

4 неделя 

«Культура, фольклор 

казачества» 

 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной между 

предметами; в равновесии и прыжках; закреплять навык 

влезания на гимнастическую стенку одноименным способом. 

Продолжать учить детей бегу на скорость; повторить игровые 

упражнения с мячом. П/и «Плетень», «Охота на уток». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

71-72 
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Май 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Победный май» 

Упражнять детей в ходьбе и беге парами с поворотом в 

другую сторону; упражнять в перешагивании через набивные 

мячи, положенные на гимнастическую скамейку, в прыжках на 

двух ногах с продвижением вперед; отрабатывать навыки 

бросания мяча о стену. П/и «Пастух и волк». М п/и «Что 

изменилось?». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

73-74 

2 неделя 

«Флора и фауна 

Донского края» 

 

Упражнять детей в беге с высоким подниманием колен, в 

непрерывном беге до 1,5 мин; повторить игровые упражнения 

с мячом, бегом. Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по 

одному с перешагиванием через предметы; разучить прыжок в 

длину с разбега; упражнять в перебрасывании мяча друг другу 

и лазанье. П/и « Паук», «Хитрая лиса» 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

74-76 

3 неделя 

«Экологическая тропа 

детского сада» 

 

Повторить ходьбу и бег врассыпную, между предметами, не 

задевая их; ходьбу с замедлением и ускорением темпа 

движения; бросание мяча о пол одной рукой и ловля двумя; 

лазание в обруч и равновесие; закреплять навык ползания по 

гимнастической скамейке на животе; повторить ходьбу с 

перешагиванием через набивные мячи и прыжки между 

кеглями.  П/и «Ловишки», «Где мы были мы не скажем, а что 

делали покажем». 

Пензулаева Л.И. Фuзкультурные 

занятuя в детском саду. Старшая 

группа. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. – С. 

76-79 

4 неделя 

«Здравствуй, лето»! 

Мониторинг - оценка исходного уровня развития каждого 

ребенка: бег 10 м (сек), бег 30 м (сек), метание правой рукой 

(м), метание левой рукой (м), прыжки в длину с места (см). 

Экспресс-анализ и оценка детской 

деятельности  под  редакцией О. 

А. Сафоновой. 

 



98 
 

Подготовительная группа (6 – 7 лет) 

Сентябрь 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Безопасное поведение в 

детском саду» 

Мониторинг -  Мониторинг - оценка физической 

подготовленности каждого ребенка: бег 10 м (сек), бег 30 м 

(сек), метание правой рукой (м), метание левой рукой (м), 

прыжки в длину с места (см). 

Экспресс-анализ и оценка детской 

деятельности  под  редакцией О. А. 

Сафоновой. 

 

2 неделя 

«Безопасное поведение на 

улицах города. ПДД» 

Упражнять детей в беге колонной по одному,  повторить 

прыжки на двух ногах с продвижением вперед,  в прока-

тывании обручей друг другу; развивать внимание и быстроту 

движений,    быстроту и точность движений при передаче 

мяча.  П/и «Совушка». М п/и « Летает — не летает». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 8 – 11   

3 неделя 

«Безопасное поведение 

дома. Личная 

безопасность» 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, в 

прокатывании обручей друг другу,  в ходьбе и беге с четким 

фиксированием поворотов (ориентир — кубик или кегля); 

развивать  ловкость в ходьбе между предметами. П/и 

«Удочка». М п/и «Деревья и кустарники». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 12 – 14  

4 неделя 

«Осень в гости к нам 

пришла» 

Упражнения в прыжках и с мячом,  в равномерном беге с 

соблюдением дистанции; развивать координацию движений в 

прыжках с доставанием до предмета; повторить ходьбу и бег в 

чередовании по сигналу воспитателя. П/и «Капуста». М п/и 

«Вершки и корешки». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 14 – 16  
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Октябрь 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Одежда. Головные 

уборы. Обувь» 

Упражнять в сохранении равновесия на повышенной опоре 

и прыжках; развивать ловкость в упражнении с мячом;  

закреплять навыки ходьбы и бега между предметами. П/и 

«Перелет птиц», «Картошка». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 18 – 20   

2 неделя 

«Мир растений» (деревья, 

кустарники, цветы) 

Упражнять детей в ходьбе с изменением направления 

движения по сигналу,  в прыжках; отрабатывать навык 

приземления на полусогнутые ноги в прыжках со скамейки; 

повторить бег в среднем темпе (продолжительность до 1,5 ми-

нуты); развивать точность броска. П/и «Гуси – лебеди», 

«Листопад». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 21 – 23  

3 неделя 

«Осенние дары» (овощи, 

фрукты) 

Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен,  

в сохранении равновесия при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры; повторить упражнения в ведении мяча, 

ползании;  развивать точность в упражнениях с мячом. П/и  

«Зимующие и перелетные птицы»,  «Совушка».  

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 23 – 25  

4 неделя 

«Осенние дары» (грибы, 

ягоды) 

Упражнять в беге врассыпную, в ползании на четвереньках 

с дополнительным заданием,  упражнять в прыжках и 

переброске мяча; повторить упражнение на равновесие при 

ходьбе по повышенной опоре;  закреплять навык ходьбы со 

сменой темпа движения. П/и «Медведи и пчелы». М п/и 

«Летает – не летает». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 25 – 27  



100 
 

Ноябрь 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Золотая осень». 

«Перелетные птицы» 

Упражнять в ходьбе по канату (или толстому шнуру); в энергичном 

отталкивании в прыжках через шнур; закреплять навык ходьбы и бега по 

кругу;  навык ходьбы, перешагивая через предметы; повторить игровые 

упражнения с мячом и прыжками.  П/и «Перелет птиц», «Мышеловка». 

Пензулаева Л.И. Физкультурные 

занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа 

детского сада. Конспекты занятий. –– 

М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 28 

– 30  

2 неделя 

«Домашние и дикие 

животные» 

Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения; 

прыжках через короткую скакалку; бросании мяча друг другу; ползании 

по гимнастической скамейке на четвереньках с мешочком на спине; 

закреплять навыки бега с преодолением препятствий, ходьбы с 

остановкой по сигналу; повторить игровые упражнения в прыжках и с 

мячом. П/и «Не оставайся на полу». М п/и «Затейники». 

Пензулаева Л.И. Физкультурные 

занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа 

детского сада. Конспекты занятий. –– 

М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 31 

– 34  

3 неделя 

«Животный мир жарких 

стран» 

Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с высоким 

подниманием колен; в лазание на гимнастическую стенку переход с 

одного пролета на другой; повторить игровые упражнения с мячом и с 

бегом; упражнения в прыжках и на равновесие; закреплять навык ходьбы 

и бега между предметами, развивая координацию движений и ловкость. 

П/и «По местам». М п/и «Угадай чей голосок?»   

Пензулаева Л.И. Физкультурные 

занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа 

детского сада. Конспекты занятий. –– 

М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 35 

– 36  

4 неделя 

«Поздняя осень»/ «Лучше 

мамы друга нет» 

Упражнять в выполнении заданий с мячом; повторить лазанье по 

гимнастической стенке с переходом на другой пролет и спуск вниз 

(особое внимание при выполнении упражнения уделять положению рук); 

ходьбу и бег с изменением направления движения; прыжки на правой и 

левой ноге, огибая предметы. П/и «Хитрая лиса». М п/и «Повтори 

наоборот». 

Пензулаева Л.И. Физкультурные 

занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа 

детского сада. Конспекты занятий. –– 

М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 37 

– 38  

5 неделя 

«Животный мир полярных 

районов Земли» 

Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения; 

прыжках через короткую скакалку; бросании мяча друг другу.  

Закреплять навыки бега с преодолением препятствий, ходьбы с 

остановкой по сигналу; повторить игровые упражнения в прыжках и с 

мячом.   П/и «Догони свою пару», «Совушка». 

Пензулаева Л.И. Физкультурные 

занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа 

детского сада. Конспекты занятий. –– 

М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 38 

– 39 
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Декабрь 

 
 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Зима. Зимующие птицы» 

Упражнять детей в ходьбе с различными положениями рук, 

в беге врассыпную; в сохранении равновесия при ходьбе в 

усложненной ситуации (боком приставным шагом, с 

перешагиванием); развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

П/и «Северный и южный ветер». М п/и «У кого мяч?»  

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 39 – 41  

2 неделя 

«Я - ребёнок! Я имею 

право!» 

Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с 

ускорением и замедлением, в прыжках на правой и левой ноге 

попеременно; повторить упражнения в ползании,  повторить 

игровые упражнения на равновесие, в прыжках, на внимание. 

П/и «Два мороза». М п/и «Тише едешь, дальше будешь».  

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 41 – 43  

3 неделя 

«Зимние забавы» 

Упражнять в подбрасывании малого мяча, развивая 

ловкость и глазомер, в ползании на животе, в равновесии;  

повторить ходьбу с изменением темпа движения с ускорением 

и замедлением,  задания с мячом. П/и «Два мороза», 

«Охотники и соколы». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 43 – 45    

4 неделя 

«Новый год. Мастерская 

Деда Мороза» 

 

Упражнять в ползании по скамейке «по-медвежьи»; 

повторить упражнение в прыжках и на равновесие,  ходьбу и 

бег по кругу с поворотом в другую сторону.  П/и 

«Попрыгунчики – воробышки», «Льдинки и снежинки». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 45 – 47  
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Январь 

 

 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

 

Каникулы   

2 неделя 

«Народные праздники на 

Руси. Русский фольклор» 

Упражнения на равновесие при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, прыжки на двух ногах через препятствие;  

повторить ходьбу и бег по кругу, ходьбу и бег врассыпную с 

остановкой по сигналу. П/и «Капуста», «Северный и южный 

ветер». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 48 – 50  

3 неделя 

«Моё здоровье» 

Повторить ходьбу с выполнением заданий для рук; упраж-

нять в прыжках в длину с места; развивать ловкость в 

упражнениях с мячом и ползании по скамейке. П/и «Фигуры».  

М п/и «Эхо». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 51 – 53   

4 неделя 

«Спорт. Виды спорта» 

Упражнять в ходьбе и беге с дополнительным заданием (пе-

решагивание через шнуры); развивать ловкость и глазомер в 

упражнениях с мячом; повторить лазанье под шнур. П/и 

«Караси и щуки», «Гонки снежных комков». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 53 – 55  
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Февраль 

 

 

 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Профессии» 

Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по повы-

шенной опоре с выполнением дополнительного задания, 

закреплять навык энергичного отталкивания от пола в 

прыжках; повторить упражнения в бросании мяча, развивая 

ловкость и глазомер.  П/и «Жмурки». М п/и «Угадай, чей 

голосок?» 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 57 – 59  

2 неделя 

«Транспорт» 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением упражнений для 

рук,  в переброске мяча; разучить прыжки с подскоком 

(чередование подскоков с ноги на ногу); повторить лазанье в 

обруч (или под дугу). П/и «По местам», «Ключи». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 59 – 61  

3 неделя 

«Комнатные растения» 

Упражнять в попеременном подпрыгивании на правой и 

левой ноге (по кругу), в метании мешочков, лазаньи на 

гимнастическую стенку; повторить упражнения на сохранение 

равновесия при ходьбе на повышенной опоре с выполнением 

дополнительного задания,  ходьбу со сменой темпа движения. 

П/и «Дорожка препятствий», «Приветики». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 61 – 63  

4 неделя 

«Наши любимые папы и 

дедушки» 

Упражнять в ходьбе в колонне по одному с выполнением 

задания на внимание, в ползании на четвереньках между 

предметами; повторить упражнения на равновесие и прыжки. 

П/и  «На границе», «Моряки». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском 

саду. Подготовительная к школе 

группа детского сада. Конспекты 

занятий. –– М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2011. – С. 63 – 65  
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Март 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Ранняя весна» 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, в 

сохранении равновесия при ходьбе по повышенной опоре с 

дополнительным заданием; повторить задание в прыжках,  

упражнения в беге на скорость, игровые задания с прыжками и 

мячом. П/и «Мы веселые ребята», «Волк во рву» 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа детского 

сада. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 70 – 72  

2 неделя 

«О любимых мамах» 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, беге врас-

сыпную; повторить упражнение в прыжках, ползании; задания 

с мячом. П/и «Горелки с платочком», «День и ночь». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа детского 

сада. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 72 – 74  

3 неделя 

«Перелётные птицы» 

Упражнять в метании мешочков в горизонтальную цель,  в 

беге на скорость; повторить упражнения в ползании и на 

сохранение равновесия при ходьбе по повышенной опоре,  

ходьбу с выполнением заданий,  игровые упражнения с 

прыжками, с мячом. П/и «Ловкий шофер», «Перелетные 

птицы». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа детского 

сада. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 75 – 77  

4 неделя 

«Обитатели морей и 

океанов» 

Упражнять в лазании на гимнастическую стенку; повторить 

упражнения на равновесие и прыжки,  ходьбу и бег с 

выполнением задания. П/и «Лягушки и цапля». М п/и «Лучший 

круг». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа детского 

сада. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 77 – 79  

5 неделя 

«Посуда». «Продукты 

питания» 

Упражнять детей в беге на скорость; повторить игровые уп-

ражнения с прыжками, с мячом.  Упражнять в метании 

мешочков в вертикальную цель.  П/и  «Охотники и утки», 

«Затейники». 

 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в детском саду. 

Подготовительная к школе группа детского 

сада. Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 79 – 81 
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Апрель 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Мебель» 

Повторить игровое упражнение в ходьбе и беге; 

упражнения на равновесие, в прыжках, с мячом. П/и «Голубь». 

М п/и «Великаны и гномы» 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в 

детском саду. Подготовительная 

к школе группа детского сада. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

81 – 82  

2 неделя 

«Космос» 

Упражнять детей в прыжках в длину с разбега, в 

перебрасывании мяча друг другу;  повторить упражнения в 

ходьбе и беге,  игровые упражнения с мячом, в прыжках. П/и 

«Черная дыра». М п/и «Тихо – громко». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в 

детском саду. Подготовительная 

к школе группа детского сада. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

82 – 83  

3 неделя 

«Наша страна Россия» 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному, в 

построении в пары (колонна по два), в метании мешочков на 

дальность, в ползании, в равновесии, повторить бег на 

скорость. П/и «Ручеёк». М п/и «Море волнуется раз». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в 

детском саду. Подготовительная 

к школе группа детского сада. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

83 – 85  

4 неделя 

«Культура, фольклор 

казачества» 

Повторить ходьбу и бег с выполнением заданий; 

упражнения в равновесии, в прыжках и с мячом. П/и «Хромая 

утка»,  «Плетень». 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в 

детском саду. Подготовительная 

к школе группа детского сада. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – С. 

85 – 87  
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Май 

Тема недели Задачи программного содержания Методическое обеспечение 

1 неделя 

«Победный май» 

Повторить упражнения в ходьбе и беге; в равновесии при 

ходьбе по повышенной опоре; в прыжках с продвижением вперед 

на одной ноге; в бросании малого мяча о стенку. П/и «Охотники 

и утки». М п/и «Угадай чей голосок?», «Что изменилось» 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в 

детском саду. 

Подготовительная к школе 

группа детского сада. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – 

С. 87 – 89  

2 неделя 

«Флора и фауна Донского 

края» 

Упражнять детей в продолжительном беге, развивая вынос-

ливость,  в прыжках через короткую скакалку, в прыжках в длину 

с места; развивать точность движений при переброске мяча друг 

другу в движении; повторить упражнение в равновесии с 

дополнительным заданием. П/и «Паук и мухи»,  «Летает – не 

летает» 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в 

детском саду. 

Подготовительная к школе 

группа детского сада. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – 

С. 89 – 91  

3 неделя 

«Экологическая тропа 

детского сада» 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий по сигналу, 

в заданиях с мячом,  в сохранении равновесия при ходьбе по 

повышенной опоре, в прыжках; повторить упражнения в лазании 

на гимнастическую стенку. П/и по выбору детей. 

Методичка. Пензулаева Л.И. 

Физкультурные занятия в 

детском саду. 

Подготовительная к школе 

группа детского сада. 

Конспекты занятий. –– М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2011. – 

С. 91 – 95  

4 неделя 

«Здравствуй, лето»! 

Мониторинг -  оценка исходного уровня развития каждого 

ребенка: бег 10 м (сек), бег 30 м (сек), метание правой рукой (м), 

метание левой рукой (м), прыжки в длину с места (см). 

Экспресс-анализ и оценка 

детской деятельности  под  

редакцией О. А. Сафоновой. 
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Календарное планирование приложение №2  к рабочей программе. 

Календарный план воспитательной работы инструктора по ФК на 2022 – 2023 учебный год 

 

СЕНТЯБРЬ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

Урок здоровья«Здоровые зубы - здоровью любы» Старший 

воспитатель, 

инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

«Веселая 

физкультура» 

Развлечение  

«Золотая осень» 

 

Развлечение  

«Золотая осень» 

 

Развлечение 

«Богатый урожай 

на Донской земле» 

Развлечение 

«Богатый урожай 

на Донской земле» 

 

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультации для педагогов и родителей «Профилактика нарушения осанки у детей дошкольного 

возраста», 

«Игры семейного масштаба» - буклет 

 
 

Инструктор по ФК 

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Праздник «Детский сад очень рад: вновь встречает он ребят» 
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ОКТЯБРЬ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

 Старший 

воспитатель, 

инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Развлечение 

«Загадки с 

овощной грядки» 

 

 

Развлечение  

«Веселая 

физкультура» 

 

Развлечение  

«Быстрые и 

ловкие» 

Развлечение 

«Быстрые, 

сильные, смелые» 

Досуг «Удалые 

казаки!» 

 

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультации для педагогов и родителей: «Примерный комплекс упражнений для профилактики осанки у 

детей 5 -7 летнего возраста»,  

«Комплекс оздоровительных упражнений для горла» 

 

 

Инструктор по ФК 

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Праздник «Осень золотая в гости к нам пришла» 
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НОЯБРЬ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

 Старший 

воспитатель, 

инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Досуг 

«В гостях у гнома» 

Досуг 

«В гостях у 

лисички» 

Досуг 

«Путешествие на 

северный полюс» 

Досуг «Мы-  

едины, мы- 

непобедимы» 

 

Досуг «Мы-  

едины, мы- 

непобедимы» 

 

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультация  для воспитателей «Роль здоровьесберегающих технологий в детском саду» Инструктор по ФК 

 

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Праздник «Мамочка любимая, мамочка красивая» 
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ДЕКАБРЬ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

 Старший 

воспитатель, 

инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Развлечение «Наши 

зимние забавы» 

Досуг «В гостях у 

снеговика» 

Досуг «Сказочные 

веселые старты» 

Досуг «Сказочные 

веселые старты» 

Досуг «Сказочные 

веселые старты» 

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультации для педагогов и родителей: «Игровые упражнения для профилактики плоскостопия у 

дошкольников», 

«Весёлый тренинг для детей 5 – 7 лет» 

 

Инструктор по ФК 

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Праздник «К нам приходит Новый год!» 
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ЯНВАРЬ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

 Старший 

воспитатель, 

инструктор 

ФК,музыкальные 

руководители,  

воспитатели всех 

возрастных групп 

Комплекс 

досуговых 

мероприятий 

«Неделя зимних 

игр и забав» 

Досуг «Мы 

сильные, ловкие, 

смелые» 

Зимние 

Олимпийские игры 

Зимние 

Олимпийские игры 

Зимние 

Олимпийские игры 

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультации для педагогов и родителей: «Жизнь без простуд», 

«Полезные упражнения для стопы ребёнка». 
 

Инструктор по ФК 

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Праздник «Прощание с елочкой» 

Акция «Покормите птиц зимой» 

Музыкальный досуг «Святки, колядки» 

 

 

 

 

 



112 
 

ФЕВРАЛЬ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

 Старший 

воспитатель, 

инструктор 

ФК,музыкальные 

руководители,  

воспитатели всех 

возрастных групп 

 Музыкально – 

спортивный 

праздник «Сильные 

– смелые»   

 

Музыкально – 

спортивный 

праздник «Сильные 

– смелые»   

 

Музыкально – 

спортивный 

праздник «Наши 

папы – защитники 

России»   

 

Музыкально – 

спортивный 

праздник «Наши 

папы – защитники 

России»   

 

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультации для педагогов и родителей: «Массаж для детей», 

«Комплекс упражнений при распространенном остеохондрозе»  

 

Инструктор по ФК  

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Музыкально – спортивный праздник ко Дню защитника Отечества «Наши папы - защитники России» 

Смотр строя и песни ко Дню защитника Отечества 
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МАРТ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

 Старший 

воспитатель, 

инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Веселая 

физкультура 

Развлечение «Наши 

пернатые друзья - 

птицы» 

Развлечение 

«Прилетели птицы 

в родные края» 

Досуг 

«Путешествие по 

сказкам 

Чуковского» 

Досуг «Поиски 

Буратино» 

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультации для педагогов и родителей: «Учимся управлять своим телом», 

«Кинезиологические упражнения» 

 

Инструктор по ФК 

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Фольклорное развлечение «Широкая масленица» 

Утренники, посвященные Международному женскому дню 8 марта «Маму поздравляем!» 
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АПРЕЛЬ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

Серия мероприятий по формированию представлений о правильном питании, урок здоровья «Правильное 

питание – основа процветания!» 

Старший 

воспитатель, 

инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Веселая 

физкультура 

Веселая 

физкультура 

Развлечение 

«Космическое 

путешествие» 

Развлечение 

«Космическое 

путешествие» 

Развлечение 

«Первый полёт» 

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультации для педагогов и родителей: «Дышите, не дышите», 

«Пальчиковые игры с использованием Су-Джок» 

 

Инструктор по ФК 

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Акция «Посади дерево» 

Развлечение «День смеха» 

Досуг «Космическое приключение» 
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МАЙ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

Урок здоровья «Правила здорового образа жизни» Старший 

воспитатель, 

инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

«Береги здоровье» 

(игры, беседы, 

тематические 

занятия, досуги) 

Развлечение 

«Береги здоровье»  

Развлечение 

«Береги здоровье» 

Спортивно-

патриотическая 

игра «Зарница» 

 

Спортивно-

патриотическая 

игра «Зарница» 

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультации для педагогов и родителей: «Детские характеры и спорт»,  

«Профилактика плоскостопия для детей дошкольного возраста». 

 

 

Инструктор по ФК 

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Тематический праздник «День Победы» 

Выпускной бал «До свидания, детский сад!» 
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ИЮНЬ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

«Ребенок и природа» (игры, беседы, тематические занятия, досуги) Старший 

воспитатель, 

инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Досуг «Все любят 

цирк!» 

Досуг «Весёлые 

пузыри» 

 Музыкально – 

спортивный 

праздник «День 

Нептуна» 

Музыкально – 

спортивный 

праздник «День 

Нептуна» 

Музыкально – 

спортивный 

праздник «День 

Нептуна» 

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

музыкальные 

руководители,  

воспитатели всех 

возрастных групп 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультации для педагогов и родителей: «На зарядку становись!», 

«Совместные игры с детьми в резиночки» 

Инструктор по ФК 

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Праздник «День защиты детей» 

Праздник «День России» 
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ИЮЛЬ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

«Ребенок и природа» (игры, беседы, тематические занятия, досуги) Старший воспитатель, 

инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

     

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультации для педагогов и родителей: «Использование дыхательных упражнений в работе с 

дошкольниками», 

«Целебные звуки» 

Инструктор по ФК 

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Творческий концерт «С Днем рождения, Волгодонск!» 
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АВГУСТ 

Группа раннего 

возраста 

Младшая группа Средняя группа Старшая группа Подготовительная  

группа 

Ответственные 

Физическое и оздоровительное направление воспитания 

«Ребенок и природа» (игры, беседы, тематические занятия, досуги) Старший воспитатель, 

инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Развлечение 

«Если хочешь 

быть здоров» 

Развлечение  

«Цветик 

семицветик» 

Развлечение «В 

поисках клада» 

Квест - игра 

«Летние 

Олимпийские 

игры» 

 Квест - игра 

«Летние 

Олимпийские 

игры» 

Трудовое направление воспитания 

Выполнение поручений (простые и сложные, коллективные, индивидуальные, эпизодические и 

длительные) 

Инструктор по ФК, 

воспитатели всех 

возрастных групп 

Организационные мероприятия, взаимодействие с педагогами 

Консультации для педагогов и родителей: «Как предупредить плоскостопие у детей», 

«Спортивный уголок дома» 

  

Инструктор по ФК 

Традиции детского сада 

Инструктаж по охране жизни и здоровья воспитанников 

Праздник «До свидания, лето! Здравствуй детский сад» 
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Взаимодействие с родителями приложение №3 к рабочей программе. 

План взаимодействия с родителями воспитанников 

Сентябрь  Консультации  «Профилактика нарушения осанки у детей дошкольного возраста», «Игры семейного 

масштаба» - буклет 

Фотовыставка для родителей «Богатый урожай на Донской земле», «Золотая осень» 

Октябрь  Консультации «Примерный комплекс упражнений для профилактики осанки у детей 5 -7 летнего 

возраста», «Комплекс оздоровительных упражнений для горла» 

Фотовыставка для родителей «Быстрые и ловкие», «Удалые казаки!» 

Ноябрь  Фотовыставка для родителей «Путешествие на северный полюс», «Мы -  едины, мы- непобедимы». 

Декабрь  Консультации «Игровые упражнения для профилактики плоскостопия у дошкольников», 

«Весёлый тренинг для детей 5 – 7 лет» 

Фотовыставка для родителей «В гостях у снеговика» , «Сказочные веселые старты» 

Январь   Консультации «Жизнь без простуд», «Полезные упражнения для стопы ребёнка». 

Фотовыставка для родителей «Зимние Олимпийские игры» 

Февраль  Консультации «Массаж для детей», «Комплекс упражнений при распространенном остеохондрозе» 

Фотовыставка для родителей «Сильные – смелые», «Наши папы – защитники России»   

Март  Консультации «Учимся управлять своим телом», «Кинезиологические упражнения» 

Фотовыставка для родителей «Сдаём ГТО», «Путешествие по сказкам Чуковского». 

Апрель  Консультации «Дышите, не дышите», «Пальчиковые игры с использованием Су-Джок» 

Фотовыставка для родителей «Космическое путешествие», «Первый полёт»  

Май  Консультации «Детские характеры и спорт»,  «Профилактика плоскостопия для детей дошкольного 

возраста». 

Фотовыставка для родителей «Береги здоровье», «Зарница» 

Июнь  Консультации «На зарядку становись!», «Совместные игры с детьми в резиночки» 

Фотовыставка для родителей «День Нептуна»,  «Весёлые пузыри» 

Июль   

Август  Консультации «Как предупредить плоскостопие у детей», «Спортивный уголок дома» 

Фотовыставка для родителей «Летние Олимпийские игры», «В поисках клада» 



120 
 

Перспективное планирование кружковой работы приложение №4 к рабочей программе. 

Перспективное планирование работы по профилактике нарушения осанки и плоскостопия «Фитбол гимнастика»  

 

Пояснительная записка 

С древнейших времен в культуре любого народа мяч служил предметом для игр и развлечений. Практически каждый 

ребенок с раннего возраста знаком с ним. Выбор мячей в настоящее время достаточно широк: по размеру, цвету, качеству и 

назначению. Сравнительно недавно появились мячи – фитболы (от англ. Fitball; fit – оздоровление, ball- мяч) – это большой мяч 

диаметром от 45см – 70см (для детей старшего возраста диаметр мяча 45-50 см). 

Использование фитболов в нашем ДОУ позволяют решать многие оздоровительные задачи. 

В настоящее время многие дети уже в дошкольном возрасте имеют проблемы с опорно-двигательным аппаратом. 

Большинство этих детей малоподвижные или, наоборот, сверхактивные. Они отличаются неустойчивой психикой и 

неразвитыми процессами саморегуляции. Часто болеют, имеют низкий уровень физического развития и, как следствие, слабый 

мышечно-связочный аппарат. 

Программа занятий на таких мячах уникальна по своему воздействию на организм занимающихся. Главная цель 

упражнений – укрепление опорно-двигательного аппарата, создание мышечного корсета, улучшение подвижность в суставах, 

создание оптимальных условий для развития интеллектуальной и эмоционально-волевой сферы ребенка. При выполнении 

физических упражнений на мячах одновременно включаются двигательный, вестибулярный, зрительный и тактильный 

анализаторы, что в геометрической прогрессии усиливает положительный эффект от занятий. 

Цель:развивать физические качества и укреплять здоровье детей, используя эффективность методики комплексного 

воздействия упражнений фитбол - гимнастики на развитие физических способностей детей дошкольного возраста. 

 

Фитбол–гимнастика как направление детского фитнеса. 

Распространенная практика внедрения современных здоровьесберегающих технологий и методик в учреждения 

образования разного вида, в том числе и дошкольные, обусловлена научной разработкой и реализацией новых подходов и 

направлений модернизации физического воспитания детей дошкольного возраста. 

Новой формой занятий по физическому воспитанию и коррекции осанки у детей является фитбол-гимнастика. 
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Легкое покачивание на фитболе улучшает отток лимфы и венозной крови, увеличивает сократительную способность 

мышц, нормализует перистальтику кишечника, стимулирует функцию коры надпочечников. 

Вибрация улучшает внутрилегочное перемешивание газов, что помогает уменьшить отрицательное воздействие гипоксии 

и улучшить легочное кровообращение; вызывает субъективное улучшение (75%) даже при отсутствии объективных 

функциональных изменений. 

Мягкие природные спектры вибрации, реализуемые на занятиях фитбол-гимнастикой, аккумулируют в себе практически 

все известные положительные лечебные и оздоравливающие эффекты низкочастотных механических колебаний, 

проявляющихся на уровне всего организма и отдельных его систем. 

Лечебный эффект обусловлен биомеханическими факторами. Это и напряжение механизмов, обеспечивающих 

поддержание позы и сохранения равновесия, и низкочастотные колебательные движения, вызывающие формирование 

положительных адаптационных сдвигов. 

При  методически правильно построенной программе и оптимальной нагрузке формируется новый рефлекс позы, который 

обеспечивает создание более сильного мышечного корсета. В ходе выполнения упражнений также улучшается крово – и 

лимфообращение в области позвоночника. 

При сидении на фитболе наибольший контакт с ним имеют седалищные бугры и крестец. Через крестец ритмические 

колебания распространяются по всему позвоночнику, включая область основания черепа. Это способствует изменению 

динамики спинномозговой жидкости. 

Правильная посадка на фитболе предполагает оптимальное положение тела и всех его звеньев: происходит наиболее 

гармоничная работа мышечных групп, обеспечивающих сохранение позы. Посадка считается правильной, если угол между 

туловищем и бедром, бедром и голенью, голенью и стопой составляет 90%, голова приподнята и ее центральная линия 

совпадает с осью туловища, спина выпрямлена, руки лежат на фитболе и фиксирует его ладонями сбоку или сзади, ноги на 

ширине плеч, ступни параллельны друг другу. Неправильно, криво сидеть на фитболе невозможно, так как нарушается 

равновесие и теряется баланс. 

Правильная посадка на фитболе выравнивает косое положение таза, что крайне важно для коррекции искривления в 

грудном отделе. Фитбол за счет своих упругих свойств неравномерно погружает седалищные бугры и выравнивает таз и 

позвоночник без всяких дополнительных приспособлений. 
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Упражнения на фитболе выполняются из разнообразных исходных положений. Упражнения в исходном положении сидя 

способствуют тренировке мышц тазового дна, выполнение упражнений на фитболе из исходного положения лежа на животе 

или на спине гораздо тяжелей, чем аналогичных упражнений на устойчивой опоре. Поддержание равновесия привлекает к 

координированной работе многочисленные группы мышц, превосходно решая задачу формирования мышечного корсета за 

счет укрепления мышц спины и брюшного пресса. 

Благодаря доступности занятия фитболом стали эффективным средством пропаганды здорового образа жизни, приучать к 

которому детей нужно с раннего детства. 

Разнообразные упражнения с фитболами обеспечивают целенаправленное и комплексное решение оздоровительных, 

образовательных и воспитательных задач. 

 

Оздоровительные задачи  направлены на следующее: 

- формирование навыка правильной осанки. Правильная посадка на фитболепредполагает оптимальное положение тела и 

всех его звеньев: происходит наиболее гармоничная работа мышечных групп, обеспечивающих сохранение позы. 

- увеличение амплитуды движений в суставах и позвоночнике. Многие физические упражнения с фитболами 

выполняются с постепенным увеличением амплитуды движений (наклоны, повороты, махи, сгибание – разгибание туловища и 

ног и др.), которые повышают эластичность мышц и оказывают непосредственное влияние на воспитание гибкости. 

- укрепление крупных и мелких мышечных групп туловища и конечностей (мышечного корсета, мышц спины, таза и 

брюшного пресса, ног, рук и плечевого пояса. 

- расширение функциональных возможностей сердечно – сосудистой системы. Мяч создает хорошую амортизацию в 

процессе динамических и прыжковых упражнений, что приводит к уменьшению интенсивности нагрузки на позвоночник, 

суставы и мышечный аппарат. Сердечно – сосудистая система работает в более щадящем режиме, чем при выполнении других 

видов физических упражнений. 

- повышение активности сенсорных систем. Соприкосновение частей тела ребенка с мячом, имеющим форму большого 

шара, создает полноту ощущения формы. Шар посылает оптимальнуюинформациювсем анализаторам (двигательному, 

вестибулярному, зрительному, тактильному, слуховому). Их согласованная работа способствует стимуляции 
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проприорцептивной (мышечной) чувствительности, от которой зависит способность ребенка адекватно воспринимать 

положение и перемещение в пространстве собственного тела и его отдельных частей. 

- тренировка вестибулярного аппарата. Фитбол – гимнастика является эффективным средством тренировки 

вестибулярного аппарата, так как покачивания на мячах, повороты и перевороты, изменение направления и скорости 

передвижения развивают способность ребенка управлять динамическим и статическим равновесием, выполнять упражнения 

более четко. 

- нормализация психоэмоционального состояния. В исследования психологов подчеркивается, что с помощью цвета 

фитбола можно регулировать психоэмоциональное состояние ребенка. Мячи теплых цветов (красный, оранжевый) оказывают 

эрготропное влияние, повышают активность, усиливают возбуждение ЦНС. Их следует предлагать дошкольникам с 

флегматичными и меланхоличными чертами характера, спокойным, чуть заторможенным, инертным. Фитболы холодных 

цветов (синий, фиолетовый) оказывают трофотропный эффект, т.е. успокаивают. Эти цвета подойдут гиперподвижным детям – 

холерикам. Мячи желтого и зеленого цветовнормализуют процессы возбуждения и торможения в ЦНС, способствуют 

проявлению выносливости. Их рекомендуют использовать в работе со всеми детьми. 

Занятия фитбол – гимнастикой решают следующие образовательные задачи: 

- обучение двигательным действиям с мячом. Разнообразие физических упражнений с фитболами предусматривает 

поэтапное и последовательное их освоение с опорой на имеющийся двигательный опыт детей, индивидуальные и возрастные 

особенности воспитанников. 

- воспитание физических качеств (силы, ловкости, быстроты, выносливости). Занятия фитбол – гимнастикой построены 

на принципах постепенности, доступности, непрерывности, индивидуализации, возрастной адекватности. 

- совершенствование координационных способностей и равновесия. В структуре занятий с фитболами значительное 

место занимают упражнения, связанные с ориентировкой в пространстве, дифференцированием параметров движений, 

перестроением двигательных действий. 

Занятия фитбол – гимнастикой обеспечивают осуществление следующих разносторонних воспитательных задач: 

- формирование мотивации к занятиям физическими упражнениями. Мотивы занятий физическими упражнениями могут 

быть связаны с процессом деятельности и ее результатом. В первом случае ребенок удовлетворяет свою двигательную 

активность посредством увлекательных упражнений с фитболами, получая положительные эмоции и впечатления, чувство 
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радости и удовлетворения. Во втором случае он может стремиться к самовыражению, максимальному проявлению своих 

волевых и нравственных качеств, достижению поставленной цели в решении двигательных задач. 

- воспитание целенаправленной двигательной активности. Осваивая новые упражнения с мячами, закрепляя и 

совершенствуя старые, дети начинают применять их в самостоятельной двигательной деятельности, например, дома. Это дает 

ребенку продемонстрировать свои успехи перед сверстниками и родителями, а также с пользой для своего здоровья 

удовлетворить потребность в движении. 

- развитие творческих способностей, грациозности и выразительности движений. На становление творческой 

индивидуальности ребенка направлены многие подвижные игры, имитационные упражнения и комплексы аэробики с 

фитболами, которые развивают креативное мышление и воображение, вырабатывают умение выстраивать собственный способ 

решения двигательной задачи, эмоционально раскрепощают детей.   

Основные  средства фитбол-гимнастики 

1-ая группа: гимнастические упражнения (основное средство); 

2-ая группа: подвижные игры (основное средство); 

3-ья группа: музыкальное сопровождение (вспомогательное  средство). 

Общеразвивающие упражнения с фитболами – специально разработанные движения для рук, ног, туловища, шеи и 

других частей тела, которые выполняются с разным мышечным напряжением, разной скоростью амплитудой, в разном темпе, 

ритме и сгруппированы по принципу комплекса. 

Музыкально-ритмичные упражнения с мячами – комплексы фитбол –  аэробики, танцевальные движения и 

импровизации, элементы ритмики, хореографии, спортивных танцев с обязательным использованием музыкального 

сопровождения. Структуру комплекса фитбол-аэробики составляют несложные физические упражнения, которые выполняются 

из разных исходных положений (стоя возле мяча, сидя и лежа на мяче, с мячом в руках и др.) без пауз для отдыха, в умеренном 

темпе, определяемом звучащей музыкой. 

Динамические упражнения с фитболами имеют имитационно-игровой характер и способствуют укреплению всего 

мышечного и опорно-двигательного аппарата ребенка. Для динамических упражнений свойственна работа скелетных мышц в 

изотоническом режиме, т.е. чередование периодов сокращения мышц с периодами расслабления. Это разновидности 
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передвижений с мячом (ходьба, бег, прыжки и др.), специальные упражнения, направленные на воспитание физических качеств 

и совершенствование двигательных способностей детей (силы, гибкости, координации, равновесия и др.). 

При выполнении динамических упражнений с фитбола и создаются условия для анатомического воздействия на 

определенные мышечные группы рук и плечевого пояса, ног и тазовой области, туловища, а также на суставы, связки, 

внутренние органы и органы чувств. В работе с ослабленными детьми, имеющими отклонения в состоянии здоровья и 

физическом развитии, применяются специальные динамические упражнения корригирующего и профилактического 

воздействия. 

Существенное место в структуре занятий фитбол-гимнастикой занимают подвижные игры. 

Подвижные игры высокой интенсивности сюжетного и бессюжетного характера с разнообразным двигательным 

содержанием: прыжками на фитболах, бегом, ходьбой и другими перемещениями с мячами и без них вызывают восторг у 

детей. 

Основное предназначение подвижных игр малой интенсивности с фитболами– восстановление пульса и дыхания 

ребенка после физической нагрузки. В их содержание включаются малоподвижные двигательные действия, связанные с 

удержанием равновесия или определенной позыв разных исходных положениях (сидя, лежа на мяче, с мячом в руках идр.), 

неактивные перемещения с мячом, игровые упражнения на дыхание и расслабление. 

Игры соревновательной направленности и игры-эстафеты с фитболами – предполагают выполнение 

индивидуальных или командных соревновательных действий с фитболом: бег и прыжки на перегонки, преодоление 

препятствий с мячом, ориентировка в пространстве и во времени и др. 

Принципиальное значение в использовании средств фитбол-гимнастики имеет музыкальное сопровождение, которое 

стимулирует интерес детей к содержанию обучения, улучшает их эмоциональное состояние, способствует улучшению 

работоспособности, а также более быстрому и точному овладению двигательными действиями. 

 

 

 

 

 



126 
 

Этапы обучения детей упражнениям с фитболами 

Цель этапа Средства фитбол - гимнастики 

1-ый этап – элементарный  

 

Освоение простейших 

элементов фитбол - гимнастики 

Игровые предметно-манипулятивные действия с мячом (индивидуальные и парные) 

прокатывание, отбивание об пол, бросание, подбрасывание и др., ходьба и передвижения с 

мячом из разных исходных положений; динамические упражнения в исходном положении 

сидя и лежа на неподвижном и подвижном мяче, прыжки на мяче; сюжетные подвижные 

игры для закрепления разученных движений и др. 

Задачи 1-го этапа 

1. Создать представление о форме и физических свойствах фитбола, сформировать «чувство мяча». 

2. Учить правильной посадке на неподвижном мяче. 

3. Разучивать динамические упражнения на фитболе в исходных положениях сидя и лежа на мяче. 

4. Осуществлять страховку, вырабатывать навыки самостраховки. 

5. Обучать прыжкам сидя на фитболе. 

2-ой этап – базовый  

Формирование базовых 

двигательных умений и 

навыков в упражнениях с 

фитболами 

Индивидуальные и коллективные игровые упражнения и подвижные игры с использованием 

фитбола как предмета, который перемещают (прокатывают, подбрасывают, переносят и др.); 

как препятствие, которое преодолевают оббегают, перелезают, перешагивают и др.); как 

опоры на которой прыгают, сидят, лежат идр. 

Задачи 2-го этапа 

1. Продолжать разучивать динамические упражнения на фитболе из разных исходных положений. 

2. Уменьшать площадь опоры о фитбол. 

3. Разучивать комплексы ОРУ, музыкально – ритмичные упражнения с мячом. 

3-ий этап – творческий  

Закрепление и 

совершенствование 

гимнастических упражнений и 

подвижных игр с фитболами 

Динамические упражнения, направленные на воспитание физических качеств и 

совершенствование двигательных способностей ребенка; комплексы фитбол – аэробики и 

общеразвивающих упражнений, музыкально-ритмичные импровизации с мячами, 

подвижные игры с фитболами творческой направленности, креативные двигательные 

задания и др. 
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Задачи 3-го этапа  

1. Закреплять умение двигаться с мячом, постепенно повышая требования к результату действия. 

2. Увеличивать вариативность гимнастических упражнений и подвижных игр с фитболами. 

3. Создавать условия для творческого совершенствования техники двигательных действий с мячом. 

 

Правила безопасности на занятиях фитбол – гимнастикой 

В целях профилактики травматизма, охраны жизни и здоровья детей на занятиях фитбол – гимнастикой рекомендуется 

соблюдать следующие правила безопасности: 

1. Грамотно планировать физкультурные занятия с элементами фитбол – гимнастики. 

2. Проверять перед занятием отсутствие предметов, которые могут создать травмоопасные ситуации. 

3. Допускать к занятиям детей в облегченной, не стесняющей движений одежде, соответствующей температурному 

режиму помещения, и в спортивной обуви. 

4. Осуществлять систематический инструктаж воспитанников по поводу правильной техники и мер безопасности при 

выполнении гимнастических упражнений и подвижных игр с фитболами. 

5. Соблюдать методику проведения занятий с элементами фитбол – гимнастики и последовательность обучения 

упражнениям с фитболами. 

6. Обеспечивать личную и взаимную страховку, учить детей приемам самостраховки. 

7. Определять объем и продолжительность физической нагрузки с фитболами в соответствии с интенсивностью 

выполняемых гимнастических упражнений и подвижных игр, индивидуальными и возрастными особенностями детей, их 

физическим состоянием. 

8. Следить за тем, чтобы ни одно упражнение не причиняло детям боли и не вызывало дискомфорта. 

 

Методика проведения физкультурных занятий с элементами  

фитбол – гимнастики 

Для занятий с использованием элементов фитбол – гимнастики характерна трехчастная структура, объединяющая 

вводную, основную и заключительные части. 
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Вводная часть направлена на повышение эмоционального настроя детей, активизацию их внимания и постепенную 

подготовку организма к более интенсивной работе. 

В основной части – реализуются задачи обучения и закрепления двигательных умений и навыков, воспитания 

физических качеств, обогащение двигательного опыта детей. 

Заключительная часть – обеспечивает постепенное снижение эмоциональной и физической нагрузки. 

Варианты проведения физкультурных занятий с элементами фитбол – гимнастики: 

1-ый вариант – с включением средств фитбол – гимнастики в вводную и основную части занятия; 

2-ой вариант – с включением средств фитбол – гимнастики в основную или основную и заключительную  части занятия; 

3-ий вариант – с включением средств фитбол – гимнастики в содержание всех трех частей занятия. 

1-ый вариант занятий – предусматривает использование фитболов в различных вариантах ходьбы и бега, музыкально – 

ритмичных движениях, несложных игровых упражнениях на внимание, подвижных игр малой и средней интенсивности. В 

конце вводной части, после бега уместны дыхательные упражнения. В начало основной части включаются комплексы фитбол – 

аэробики или общеразвивающих упражнений с фитболами. Далее можно предложить детям динамические упражнения с 

мячами, а после продолжить основную и заключительную части занятия без мячей. 

2-ой вариант занятий – проводится с применение разных видов ходьбы, бега, динамических дыхательных упражнений 

в вводной части; общеразвивающих упражнений с предметами или без них в основной части. Далее  в основной части – 

реализуются задачи обучения или закрепления двигательных умений и навыков, воспитания физических качеств, обогащения 

двигательного опыта детей. Завершить основную часть занятия целесообразно подвижной игрой высокой интенсивности или 

соревновательной направленности с фитболами. В заключительной части проводятся подвижные игры и игровые упражнения 

малой интенсивности, упражнения в расслаблении сидя, лежа на фитболе или без мяча. 

3-ий вариант занятия – опирается на комплексное применение гимнастических упражнений и подвижных игр с 

фитболами на протяжении всего занятия. В вводной части используются строевые, циклические упражнения, подвижные игры 

малой и средней интенсивности с фитболами; в основной – комплексы фитбол-аэробики или ОРУ, динамические упражнения 

на укрепление разных мышечных групп и воспитание физических качеств, подвижные игры высокой интенсивности с мячами; 

в заключительной – упражнение с мячами на растягивание, расслабление, дыхательная гимнастика и др. 
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На занятиях фитбол – гимнастикой принципиальное значение имеет оптимальная дозировка физических упражнений, 

интенсивность и сложность которых возрастает постепенно, а нагрузка рационально сочетается с отдыхом. Варьирование 

объема и интенсивности физических упражнений достигается определенным числом повторений, темпом их выполнения, 

продолжительностью подвижных игр с мячами, изменением площади опоры о фитбол, сменой способов выполнения 

упражнений, увеличением либо уменьшением интервалов нагрузки и отдыха, применением средств словесного и наглядного 

воздействия на детей и другими методическими приемами. 

При подготовке к занятиям следует продумывать способы организации детей (фронтальный, поточный, групповой, 

посменный, индивидуальный). 

Фронтальный способ обеспечивает высокую моторную плотность занятия, формирует у детей навыки коллективного 

взаимодействия. Неприемлем при разучивании упражнений с фитболами, требующих индивидуальной страховки. 

Групповой способ воспитывает у дошкольников умение выполнять упражнения самостоятельно, дает возможность 

педагогу осуществлять индивидуальный подход и страховку. 

Поточный способ содействует воспитанию у детей физических качеств и ориентировки в пространстве. Данный способ 

применяется на этапе закрепления и совершенствования упражнений с фитболами. 

Посменный способ эффективен для оптимизации физической нагрузки в подвижных играх с фитболами. Низкая моторная 

плотность занятия компенсируется реализацией индивидуального подхода и возможностью отработки качества упражнений. 

Индивидуальный способ дает возможность педагогу проверить качество задания, указать на ошибки техники, 

осуществить страховку. Этот способ снижает моторную плотность занятия. 

 

Условия реализации рабочей программы 

Возраст детей Кол – во занятий в неделю Продолжительность занятий 

(мин) 

Форма организации детей 

5 – 6 лет  

(старшая группа) 

1 раз  

Среда  15.05– 15.30 

25 мин занятие 
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Ожидаемые результаты: 

- совершенствование и закрепление  равновесия и координации; 

- совершенствование и закрепление умения сохранять правильную осанку рук и ног в сочетании с покачиваниями на 

фитболах;  

- формирование здоровой осанки, укрепление мышечного корсета; 

- совершенствование и закрепление качества выполнения упражнений с сохранением равновесия из различных исходных 

положений. 

Список детей 

№ Фамилия, имя ребенка № группы 

1 Востриков Роман 5 

2 Германова Варя 5 

3 Гуськова Мария 5 

4 Донскова Полина 5 

5 Евсин Андрей 5 

6 Корня Настя 5 

7 Максименко Ярослав 5 

8 Мельник Егор 5 

9 Петрова Софья 5 

10 Рыбалко Семён 5 

11 Фомушкина Виолетта 5 

12 Цвелик Слава 5 
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Содержание работы с детьми старшей группы 

Октябрь 

Задачи: 

- закрепить представления о формах и физических свойствах фитбола;  

- учить сохранять правильную осанку при выполнении упражнений для рук и ног в сочетании с покачиваниями на 

фитболе;  

- учить сохранять правильную осанку при выполнении упражнений при уменьшении площади опоры (тренировка 

равновесия и координации);  

- выполнять упражнения с сохранением равновесия из различных исходных положений;   

- выполнять упражнения на расслабление.  

 

Занятие 1. 

Водная часть 

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для выполнения 

комплекса ОРУ. 

ОРУ  

И.п.- о.с., руки опущены, фитбол на полу. Поднять фитбол вверх, посмотреть на него, вернуться в и.п.  

И.п.- ноги на ш.с., фитбол лежит у правой ноги. Поднять мяч  над головой, положить к левой ноге.  

И.п.- о.с., фитбол лежит на полу. Прокатить вокруг себя.  

И.п.- то же. Присесть, руки положить на фитбол.  

И.п.- руки на поясе, фитбол лежит на полу. Наклониться вперед, руками попружинить по нему, вернуться в и.п.  

Прыжки  вокруг фитбола. 

Основная часть. 

Закрепить обучение правильной посадки на фитболе.  

Отбивание фитбола двумя руками на месте и в движении. 

Прокатывание фитбола «змейкой» между предметами.  
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П/и «Найди свой фитбол»( дети разбегаются по залу, по сигналу они подбегают к своему фитболу и присаживаются на 

него). Игра повторяется несколько раз. При повторении задание можно усложнить, например, бег галопом, с высоким 

подниманием коленей, с захлестом.  

Заключительная часть. 

Ходьба по массажным дорожкам. Дыхательные упражнения.  

 

Занятие 2. «Животные» 

Вводная часть 

Ходьба с имитацией движений (медведь, уточка, петушок, паучок, слоники). Бег. Дыхательные упражнения. 

Произвольное построение для выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ 

И.п.- о.с., руки на поясе, фитбол на полу. Поднять правую ногу на фитбол, руки расставить в стороны, вернуться в и.п. То 

же с левой ноги.  

И.п.- ноги на ш. с., фитбол внизу в двух руках. Круговым движением фитбол поднять вверх,вернуться в и.п.  

И.п. - выполнение заданий для рук, сидя на фитболе. 

И.п.- о.с., фитбол лежит на полу. Прокатить мяч вперед как можно дальше от себя и вернуться в и.п..  

И.п.- сидя на коленях, спрятаться за фитболм. Встать на колени показаться из-за фитбола и снова сесть на колени 

«спрятаться».  

И.п.- спиной упереться на фитбол, ноги согнуты в коленях, руки на фитболе. Покатать мяч спиной, выпрямляя ноги.  

Прыжки  вокруг фитбола.  

ОВД 

Ходьба по гимнастической скамейке с фитболом над головой.  

Игровое упражнение «Сбей кеглю».  

П/и«Кто быстрее займет фитбол?» (с каждым повторением игры убираются по одному фитболу)  

Заключительная часть 
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Ходьба по массажным дорожкам.Дыхательные упражнения.  

 

Занятие 3. 

Вводная часть 

 Ходьба. Ходьба с выполнением заданий на внимание: один свисток- ходьба спиной вперед, 2- на коленях руки за 

головой, 3- ходьба боком, приставным шагом. Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для выполнения 

комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ 

И.п.- о.с., фитбол у груди. Выпрямить руки с фитболом вперед, вернуться в и.п.  

И.п.- о.с., сидя на фитболе, руки опущены. Поднимать и опускать плечи.  

И.п.- ноги на ширину плеч, фитбол в двух руках внизу. Повороты в стороны, руки с фитболом не сгибать.  

И.п.- сидя на фитболе, ноги вместе, руки на фитболе. Поочередно поднимать ноги вперед.  

И.п.- фитбол между ногами, руки в стороны. Сесть на фитбол, положить на него руки, вернуться в и.п.  

Прыжки вокруг фитбола на одной ноге.  

Основная часть 

Прокатывание фитбола по гимнастической скамейке.   

Эстафета «Кто быстрее на фитболе?»  

П/и«Кто быстрее займет фитбол?» 

Заключительная часть 

Ходьба по массажным дорожкам. Дыхательные упражнения   

 

Занятие 4. 

Вводная часть 

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для выполнения 

комплекса ОРУ. 
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Основная часть. 

ОРУ 

Повторяется комплекс упражнений первого занятия. 

ОВД 

Прокатывание фитбола в ворота.  

Перебрасывание его друг другу разными способами.  

П/и «Цапля и лягушки» Мы веселые лягушки, Мы зеленые квакушки, Громко квакаем с утра: Ква-ква-ква. Да ква-ква-

ква(дети прыгают на фитболах по залу) «Лягушки» замирают и слушают «цаплю». По болоту я шагаю и лягушек я хватаю. 

Целиком я их глотаю. Вот они лягушки- Зеленые квакушки. Берегитесь я иду. Я вас всех переловлю (цапля ловит как можно 

больше «лягушек»).  

Заключительная часть  

Ходьба по массажным дорожкам. Дыхательные упражнения 

 

Ноябрь 

Занятие 1. 

Водная часть 

Ходьба с имитацией движений (слон, паучок). Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для выполнения 

комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ 

И.п.- сидя на фитболе, руки опущены. Наклонять голову в стороны.  

И.п.- то же. Поднять руки в стороны, сжимать разжимать пальцы рук.  

И.п.- сидя на фитболе, руки в стороны. Сделать повороты в стороны. 

И.п.- лежа на полу. Ноги на фитболе. Поднимать таз от пола.  

И.п.- стоя на коленях лицом к фитболу. Разгибая колени выполнить перекат в положение на живот на фитбол. 
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И.п. - сидя на фитболе, «ходить» на месте, не отрывая носков, с высоким подниманием коленей, приставным шагом в 

сторону. 

Прыжки на фитболе.  

ОВД 

Игровое упражнение «Догони фитбол»(прыжки на двух ногах) 

П/и «Успей передать» (дети встают по кругу и по команде передают мяч из рук в руки. Передав мяч дети быстро садятся 

на колени. По команде «стоп!» мяч остается в руках двух игроков. Остальные хором говорят: «раз,два,три-беги!». Один 

ребенок бежит направо за кругом, играющих, другой налево. Выигрывает тот, кто быстрее вернется к мячу. 

Заключительная часть 

Упражнения для профилактики плоскостопия. Перекладывание мелких предметов ногами. 

 

Занятие 2. 

Вводная часть 

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Бег «змейкой». Дыхательные упражнения.Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ.  

Основная часть 

ОРУ 

И.п.- сидя на фитболе, руки опущены. Поднимать и опускать плечи вместе, затем поочередно.   

И.п.- то же. Поднять руки через стороны вверх выполнить хлопок, в и.п. 

И.п.- сидя на фитболе, руки в стороны. Повороты в стороны, руки ставить на плечо.  

И.п.- лежа на полу. Ноги согнуты в коленях, стопы ног на фитболе. Выполнить постукивание стопами по фитболу.  

И.п.- стоя на коленях лицом к фитболу. Разгибая колени выполнить перекат в положение на живот и упереться руками на 

пол, зафиксировать положение и сгибать разгибать ноги в коленях. 

Прыжки вокруг фитбола. 

ОВД 

Прыжки сидя на фитболе на месте.  
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Ползание на четвереньках, толкая фитбол головой.  

Игровое упражнение «Кто дальше бросит». 

П/и «Кто быстрее возьмет фитбол?». Дети стоят друг за другом парами по кругу, в центре находиться фитбол. Стоящие 

сзади по сигналу бегут по кругу. Добежав до своей пары, пролезают у партнера между ногами и берут фитбол.  

Заключительная часть 

Упражнения для профилактики плоскостопия. Перекладывание мелких предметов ногами.  

 

Занятие 3. 

Вводная часть 

Ходьба с имитацией движений (крокодил, лиса). Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ 

И.п. –о.с., руки на поясе. Поворачивать голову в стороны.  

И.п. – сидя на фитболе, руки опущены. Поднять руки вперед, вверх, в и.п.  

И.п. – то же. Наклониться вперед, ноги врозь.  

И.п. – о.с., встать за фитбол. Лечь на живот на фитбол, руки положить на пол, в и.п.  

И.п. – о.с., руки на поясе. Поднять ногу, поставить стопу на фитбол, ви.п. 

И.п. - лежа на фитболе, руки в упоре на полу, выполнять шаги руками вперед и назад. 

И.п. - лежа на спине, на полу, прямые ноги на фитболе, выполнять поочередные махи прямыми ногами вверх. 

И.п. - сидя на фитболе, отрыватьноги от пола балансируя руками. 

Прыжки (ноги вместе – ноги врозь)  

ОВД 

Игровое упражнение «Догони фитбол» 

Эстафета «Передай фитбол».  

П/и «Кто быстрее возьмет фитбол?». 
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Заключительная часть 

Упражнения для профилактики плоскостопия. Перекладывание мелких предметов ногами.  

 

Занятие  4. 

Вводная часть 

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Бег с захлестом. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ 

И.п. –о.с., руки на поясе. Поворачивать голову в стороны, обе руки поднять вверх.  

И.п. – сидя на фитболе, прямые руки вперед. Выполнить три перехлеста руками затем хлопок за спиной.  

И.п. – то же. Наклониться вперед, ноги врозь, руки в стороны.  

И.п. – о.с., встать за фитбол. Лечь на живот на фитбол, руки положить на пол, ноги сгибать в коленях.  

И.п. – о.с., руки на поясе. Поднять ногу, поставить стопу на фитбол. Прокатить мяч с пяток на носки. 

И.п. - сидя на фитболе – «ходить» на месте, не отрывая носков, с высоким подниманием колена, приставным шагом в 

стороны. 

Прыжки (ноги вместе – ноги врозь, руки вверх хлопок, вдоль туловища).  

 

ОВД 

Ходьба по гимнастической скамейке, держа фитбол на голове. 

Перебрасывание фитбола друг другу разными способами.  

П/ и «Найди свой фитбол». 

Заключительная часть 

Упражнения для профилактики плоскостопия. Перекладывание мелких предметов ногами. 
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Декабрь – февраль 

Задачи: 

- учить выполнять комплекс ОРУ с использованием фитбола в едином для всех группы темпе;  

- упражнения на растягивание с использованием фитбола; 

- выполнять упражнения с сохранением равновесия из различных исходных положений;   

- выполнять упражнения на расслабление.  

Декабрь 

Занятие 1. 

Вводная часть 

Ходьба. Ходьба с выполнением заданий на внимание: 1 свисток – ходьба спиной, 2 – на коленях, руки держать за 

головой, 3 – ходьба боком, приставным шагом. Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для выполнения 

комплекса ОРУ. 

Основная часть  

ОРУ 

Упражнения выполняются в парах с одним фитболом. 

И.п. – стоя лицом друг к другу с фитболом в согнутых руках. Поднять его вверх, посмотреть на него.  

И.п. то же. Поворачивать фитбол в разные стороны.  

И.п. – то же. Поочередно выпрямлять руки.  

И.п. – то же. Выполнять поочередные приседания.  

И.п. – сидя, лицом друг к другу, фитбол расположить между стопами. Поднять ноги с фитболом (невысоко), ви.п.  

Прыжки друг за другом вокруг фитбола. 

ОВД 

Отбивание фитбола двумя руками на месте и в движении.  

Эстафета «Кенгуру». Прыжки на фитболах двумя колоннами до ориентира и обратно. 

П/ и «Догонялки  на фитболе».  

Заключительная часть 



139 
 

Сидя на полу, ноги согнуты боком к фитболу, облокотиться на него, придерживая руками, расслабить мышцы спины, 

шеи. Положить голову на фитбол и в таком положении покачаться.  

 

Занятие 2. 

Вводная часть 

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Бег «змейкой». Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ 

Упражнения выполняются в парах с одним фитболом. 

И.п. – стоя лицом друг к другу с фитболом в согнутых руках. Поднять его вверх, посмотреть на него, правую ногу 

отвести назад, вернуться и.п., затем левую ногу отвести назад и вернуться в и.п.  

И.п. – то же. Поворачивать фитбол в разные стороны, поднимая руки вверх.  

И.п. – то же. Поочередно выпрямлять руки, ноги поочередно отводить в сторону.  

И.п. – то же. Выполнять поочередные приседания.  

И.п. –лежа на полу, фитбол расположить между сводами стоп. Поднять ноги с фитболом (невысоко), ви.п. 

И.п. - сидя на фитболе вдвоем, поочередно выставлять ноги на пятку вперед, в сторону (с различным положением рук).  

Прыжки  поочередно на одной ноге друг за другом вокруг фитбола.  

ОВД 

Прокатывание фитбола «змейкой» между предметами.  

Игровое упражнение «Попади в обруч».  

П/и «Пингвины на льдине». Игроки бегают свободно по залу. Мячи-«льдины» в произвольном порядке разбросаны на 

полу. Водящий «охотник» пытается поймать «пингвинов» и запятнать их. Если «пингвин» забрался на «льдину», то есть сидит 

на мяче, не касаясь при этом пола ногами, ловить его не разрешается. 

Заключительная часть 
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Сидя на полу, ноги согнуты боком к фитболу, облокотиться на него, придерживая руками, расслабить мышцы спины, 

шеи. Положить голову на фитбол и в таком положении покачаться.  

 

Занятие 3. 

Вводная часть 

Ходьба. Имитационные упражнения (мышка, гуси). Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ 

И.п. – о.с., руки опущены, фитбол лежит на полу. Поднять его вверх, поднимаясь на носки посмотреть на него, вернуться 

в и.п..  

И.п. – о.с., фитбол лежит на полу. Прокатить его вокруг себя.  

И.п. – сидя на полу ноги врозь, удерживая мяч голенями, руки на мяче. Передвигаться вперед и назад, отталкиваясь от 

пола тазом и бедрами. Ноги в коленях не сгибать. 

И.п. –упор сидя руки сзади ноги врозь, мяч между ног на полу. Принять сед углом с опорой ног на мяч, вернуться в и.п. 

И.п. – лежа на мяче на спине, согнув ноги, руки вверху. Прогнуться коснуться ладонями пола, зафиксировать положение. 

Стопы с места не сдвигать, сойти с мяча разворотом корпуса вправо (влево) в упор на колени или в упор стоя. 

И.п. - сидя на фитболе, отрывая ноги от пола, балансируя руками. 

Прыжки вокруг фитбола. 

ОВД 

Ползание на четвереньках «змейкой» между предметами с толканиемфитбола головой. 

Перепрыгивание на фитболе через шнур, лежащий на полу.  

П/и «Птицы и кукушка». Игроки «птички» сидят на фитболах «гнездах» на одной стороне зала, водящий «кукушка» в 

стороне, у него нет «гнезда». По команде «Птички полетели!» игроки разбегаются в разных направлениях по залу. «Кукушка» 

«летает» вместе с ними. По команде «Птички домой!» дети бегут к «гнездам», а «кукушка» старается занять любое «гнездо». 

Игрок без «гнезда» становится «кукушкой».   
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Заключительная часть  

Сидя на полу спиной к фитболу, придерживая его руками сзади, покачиваться влево-вправо.  

Занятие 4. 

Вводная часть  

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Бег по диагонали. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть  

ОРУ  

И.п. – о.с., руки опущены, фитбол лежит на полу. Поднять его вверх, встать на носки, посмотреть на него, опустить, 

вернутьсяв и.п.  

И.п. – о.с.,мяч на полу. Поднять фитбол вверх, прогнуться немного назад, вернуться в и.п.  

И.п. – сидя на полу широко расставив ноги, фитбол лежит на полу. Прокатить его как можно дальше вперед, удерживая 

руками, вернуться в и.п.  

И.п. – сидя на полу, упор на локти, мяч между сводами стоп. Поднять фитбол как можно выше и вернуться в и.п.  

И.п. – о.с., руки на поясе, фитбол лежит на полу. Наклониться вперед, руками упереться на фитбол, поднять правую ногу 

вверх, вернуться в и.п. То же левой ногой.  

И.п. - лежа на спине, фитбол держать в руках, передавать его из рук в ноги и наоборот. 

Прыжки  вокруг фитбола.  

 

ОВД 

Прокатывание фитбола по гимнастической скамейке.  

Прыжки  на фитболе «змейкой» между предметами.  

П/и «Ловишки с фитболом».  

Заключительная часть  

Релаксация под музыку. 
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Январь 

Занятие 1. 

Вводная часть 

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Бег с высоким подниманием коленей. Дыхательные упражнения. 

Произвольное построение для выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ  

И.п. – о.с., фитбол держать у груди. Выпрямить руки с фитболом вперед, встать на носки, вернуться в и.п.   

И.п. – сидя на фитболе, руки опущены. Поднимать поочередно руки вверх, в стороны, в и.п.  

И.п. – ноги на ширине плеч. Фитбол держать внизу двумя руками. Поворачиваться в стороны, руки с фитболом не 

сгибать.  

И.п. – сидя на фитболе, руки на нем, ноги вместе. Поочередно поднимать ноги вперед.  

И.п. – лежа на фитболе на животе, руки в упоре на полу, выполнять шаги руками вперед и назад. 

И.п. - лежа на спине на полу, прямые ноги на фитболе, выполнять поочередные махи прямыми ногами вверх. 

И.п. - лежа спиной на фитболе, руки расставить в стороны, угол между голенью и бедром 90 градусов, точка контакта с 

фитболом на средней линии лопатки. 

ОВД 

Эстафета «Веселые пары». Бег парами, с зажатым мячом животами, боковым галопом до ориентира. Назад мяч держать 

руками. 

Эстафета «Гусеница». Каждая колонна образует «гусеницу» (фитбол между игроками). По сигналу «гусеница» начинает 

движение по прямой до ориентира.  

П/и «Догонялки на фитболе».  

Заключительная часть  

Релаксация под музыку.  
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Занятие 2. 

Вводная часть 

М.п/и с фитболами «Стоп, хоп, повернись». П/и с фитболами «Ласточка без гнезда». Дыхательные упражнения «Надави 

на мяч»: и.п. – стоя лицом к фитболу, руки в стороны вдох носом, наклониться, надавить руками на мяч сверху, выдох ртом. 

Произвольное построение для выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ 

И.п. – ноги на ш.с., мяч на голове. Подняться на носки, мяч вверх, в и.п. 

И.п. – сидя на мяче, согнув ноги. Руки в стороны, наклон вправо, правой рукой коснуться пола, в и.п. То же в др. сторону. 

И.п. – сидя на мяче, руки на поясе. Круговое вращение мяча вправо, влево. Ноги с места не сдвигать. 

И.п. – сидя на пятках лицом к мячу, руки на мяче. Встать на колени, посмотреть вверх, прогнуться, медленно вернуться в 

и.п. 

И.п. – то же. Прокатить мяч вперед, медленно вернуться в и.п. Таз не поднимать. 

И.п. – лежа на животе на полу, мяч в вытянутых руках. Поднять мяч руками, прогнуться, вернуться в и.п. ноги прямые. 

И.п. – о.с., мяч в согнутых руках. Отбивать мяч об пол и ловить. 

ОВД 

Ползание на четвереньках через тоннель. 

Эстафета «Передай фитбол».  

П/и «Усатый сом». Зал делится на две части «реку» и «берег». «Рыбки» находятся в «реке», водящий «сом» на границе 

«реки» и «берега». Дети произносят: Под камнями сом не спит. Он усами шевелит. Рыбки, рыбки не зевайте. Все на берег 

выплывайте. После этих слов «рыбки» бегут в сторону «берега». «Рыбок», которые не выбежали на «берег», «сом» старается 

догнать и запятнать. 

Заключительная часть  

Релаксация под музыку.  

Занятие 3. 

Вводная часть 
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Смотрите занятие 2. 

Основная часть 

ОРУ  

И.п. – о.с., руки опущены, фитбол лежит на полу. Поднять его вверх, встать на носки, посмотреть на него, опустить, 

вернутьсяв и.п.  

И.п. – о.с.,мяч на полу. Поднять фитбол вверх, прогнуться немного назад, вернуться в и.п.  

И.п. – сидя на полу широко расставив ноги, фитбол лежит на полу. Прокатить его как можно дальше вперед, удерживая 

руками, вернуться в и.п. 

И.п. – лежа на мяче, на животе, с опорой рук и ног о пол. Покачиваться на мяче вправо-влево с опорой на одноименную 

руку и ногу. Руки и ноги разведены широко, голову приподнять, удерживать равновесие. 

И.п. – упор лежа на предплечьях, согнув ноги, удерживая мяч голенями и бедрами. Прогнуться, удерживая мяч ногами и 

головой. Руки полностью разогнуть, зафиксировать положение. 

И.п. – стойка на коленях, руки на мяче. Перекатываясь через мяч, передвигаться на руках вперед, до положения упор 

лежа, голень на мяче, вернуться в и.п. Ноги удерживать на мяче, смотреть вперед. 

ОВД 

Игровые задания: «Прокати в ворота», «Попади в обруч».  

П/и «Усатый сом». 

Заключительная часть  

Релаксация под музыку.  

 

Февраль 

Занятие 1. 

Вводная часть 

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Бег «змейкой». Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть  



145 
 

 

ОРУ  

И.п. – сидя на фитболе, руки опущены. Поочередно поднимать плечи. 

И.п. – то же, руки в стороны. Поочередно выставлять ноги на пятку. 

И.п. – стоя на коленях, руки на фитболе. Сесть на пятки, прижать фитбол к коленям.  

И.п. – лежа на полу, ноги на фитболе. Выполнять поочередные махи прямыми ногами вверх.  

И.п. – то же, фитбол лежит на ногах. Поднять ноги, прокатить фитбол до груди, сесть, положить его на ноги. 

И.п. - сидя на фитболе, сделать несколько шагов вперед, лечь на него спиной, сохраняя прямой угол между голенью и 

бедром, переступая ногами, вернуться в и.п.   

Прыжки  на фитболе.  

ОВД 

Игровое упражнение «Кто дальше бросит?».  

Эстафета «Передай фитбол». 

Эстафета «Кто быстрее на фитболе?».  

Заключительная часть  

Точечный массаж. Релаксация под музыку. 

Занятие 2. 

Вводная часть  

Ходьбав колонне по одному в чередовании с ходьбой в разных направлениях между фитболами. Бег между фитболами с 

изменением темпа и направления движения. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для выполнения комплекса 

ОРУ. 

Основная часть  

ОРУ(под песню «Антошка») 

И.п. – ноги на ш.с., лицом к мячу, руки за головой. Правую руку вверх, подняться на носки, вернуться в и.п. То же другой 

рукой. 



146 
 

И.п. – то же, руки на поясе. Левую ногу назад на носок, правую согнуть в колене, руки вперед, ладонями кверху, 

вернуться в и.п. То же др. ногой.  

И.п. – сидя на мяче, руки на поясе. Повернуться направо, правую руку в сторону, посмотреть на нее, вернуться в и.п. То 

же в др. сторону. 

И.п. – сидя на мяче, руки в стороны. Наклониться вправо, правой рукой коснуться пола, вернуться в и.п. То же в др. 

сторону. 

И.п. – сидя на мяче, руки за головой. Наклониться вперед с поворотом туловища налево, коснуться правым локтем 

правого колена, вернуться в и.п. То же в др. сторону. 

И.п. – сидя на мяче, руки на фитболе. Правую ногу на пятку вперед- вправо, руки за голову, вернуться в и.п. То же с др. 

ноги. Пружинить тазом о мяч. 

И.п. – ноги врозь в наклоне, руки на мяче, мяч на полу. Вращать мяч, раскручивая его то вправо, то влево. 

Прыжки вокруг мяча в чередовании с ходьбой. 

ОВД 

Прыжки на мяче «змейкой» между предметами. 

Ходьба по гимнастической скамейке с прокатыванием мяча по скамейке вперед. 

Прыжки из обруча в обруч с мячом в руках. 

П/ и «Мишка бурый». Игроки сидят на фитболах, водящий «медведь» сидит лицом к ним. Дети произносят: Мишка 

бурый, мишка бурый. Почему такой ты хмурый? Я медком не угостился.вот на вас и рассердился. С последними словами 

игроки, прыгая на мячах, убегают от «медведя», который старается их догнать и запятнать. 

Заключительная часть  

Релаксация под музыку. 

Занятие 3. 

Вводная часть 

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Боковой галоп. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 
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ОРУ  

Повторяется комплекс упражнений первого занятия. 

ОВД 

Прокатывание фитбола «змейкой» между предметами.  

Игровое упражнение «Попади в обруч».  

П/ и «Хитрая лиса на фитболах».  

Заключительная часть 

Релаксация под музыку. 

Занятие 4. 

Вводная часть 

Ходьба. Имитационные упражнения (медведь, уточка). Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ  

И.п. – о.с., фитбол держать у груди. Выпрямить руки с фитболом вперед, вернуться в и.п.  

И.п. – сидя на фитболе, руки опущены. Поднимать и опускать плечи. 

И.п. – ноги на ш.п. Фитбол держать внизу двумя руками. Поворачиваться в стороны, руки с фитболом не сгибать.  

И.п. – лежа на спине на полу, согнутые в коленях ноги положить на фитбол, руки держать за головой. Поднять верхнюю 

часть туловища к коленям, вернуться в и.п. 

И.п. – стоя на коленях, фитбол под грудью, руки согнуты в локтях, держать на фитболе. Отжиматься от фитбола. 

И.п. - сидя на полу, спиной к фитболу, руки положить на фитбол. Опираясь на него, поднять таз, выпрямить ноги.  

Прыжки вокруг фитбола на одной ноге.  

ОВД 

Эстафета «Гусеница».  

Эстафета «Передача мяча в колоннах». По сигналу передавать фитбол над головой. Последний игрок бежит в начало 

колонны. 
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П/ и «Мотоциклисты». Игроки «мотоциклисты» передвигаются по залу на фитболах на зеленый флажок 

«регулировщика». Когда «регулировщик» поднимает желтый флажок, «мотоциклисты» останавливаются и отбивают мяч об 

пол, красный – останавливаются с мячом в руках. 

Заключительная часть  

Релаксация под музыку. 

 

Март – май 

Задачи:  

- совершенствовать качество выполнения упражнений в равновесии;  

-поддерживать интерес к упражнениям и играм с фитболом.  

 

Март 

Занятие 1. 

Вводная часть 

М п/и с фитболами «Быстро шагай». Водящий на одной стороне зала спиной к игрокам. Водящий произносит: «Быстро 

шагай, смотри не зевай, стой!», игроки шагают вперед, прокатывая мяч по полу, а на последнем слове останавливаются. С 

последней фразой водящий быстро оглядывается, и игрок, который не успел остановиться, делает шаг назад. Игра 

продолжается пока один из игроков не пересечет линию финиша. П/и «Птицы и кукушка». Дыхательные упражнения. 

Произвольное построение для выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть  

ОРУ(под песню «Два веселых гуся») 

И.п. – ноги на ш.с., лицом к мячу, мяч на полу. Руки через стороны вверх, подняться на носки, вернуться в и.п. Взмахивая 

руками слегка сгибать ноги в коленях. 

И.п. – ноги слегка расставлены. Ходьба на пятках вокруг мяча, руки за головой. Со сменой направления. 

И.п. – ноги на ш.с., лицом к мячу, мяч на полу. 3 хлопка перед собой, 3 хлопка по бокам мяча. Хлопки ритмичные, слегка 

сгибать ноги в коленях. 
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И.п. – сидя на мяче, согнув ноги, руки в стороны. Руки к плечам, вернуться в и.п. Пружинить тазом о мяч. 

И.п. – то же. Взмахи рук вверх-вниз. 

И.п. – сидя на мяче, согнув ноги, руки на поясе. 4 шага на мяче вправо, 4 – влево. Таз от мяча не отрывать. 

И.п. – сидя на мяче, наклонившись вперед, ноги врозь. Взмах руками внизу вправо, влево. 

И.п. – сидя на пятках, руки на полу прямые, лицом к мячу. Руки и туловище вправо, выглянуть из-за мяча, руками 

коснуться пола. То же в др. сторону. 

И.п. – стойка на коленях, обхватив мяч руками и положив на него голову. Покачиваться с мячом вперед-назад. Колени и 

голень с места не сдвигать. 

И.п. – сидя на мяче, согнув ноги, руки в стороны. Наклониться вправо, правой рукой коснуться пола, вернуться в и.п. То 

же в др.сторону. Смотреть вперед. 

И.п. – сидя на мяче, согнув ноги. Правую ногу на пятку вперед, наклонив голову вперед, руки за голову, вернуться в и.п. 

То же другой ногой.   

ОВД 

Эстафета «Через кочки». Прыжки на фитболах через набивные мешочки, разложенные по всему залу 

П/и «Фитбол – футбол». По залу расставлены дуги «ворота». Игроки прыгают на фитболах и ведут ногой мяч малого 

диаметра, стараясь забить гол в ворота. 

Заключительная часть  

Ходьба по массажным дорожкам. Дыхательные упражнения.  

Занятие 2. 

Вводная часть Ходьба, имитационные упражнения (аист, паучок). Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное 

построение для выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть  

ОРУ 

И.п. – о.с., фитбол держать у груди. Выпрямить руки с фитболом вперед, правую ногу отводить в сторону на носок 

вернуться в и.п. То же с левой ногой. 

 И.п. – сидя на фитболе, руки опущены. Поочередно поднять плечи и ставить руки на пояс, поднять вверх, опустить. 
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И.п. – ноги на ширине плеч. Фитбол держать внизу двумя руками. Сделать круговое движение снизу вверх в одну 

сторону, затем в другую, при этом подниматься на носки.  

И.п. – сидя на фитболе, руки на нем, ноги вместе. Одновременно поднять обе ноги вверх и расставить в стороны, 

невысоко, вернуться в и.п. 

И.п. – фитбол держать между ногами, руки расставить в стороны. Сесть на фитбол, руки положить на него, ноги 

расставить в стороны, вернуться в и.п.  

И.п. - стоя на коленях лицом к фитболу, перейти в положение лежа на животе, руки в упоре, одна нога согнута. 

Прыжки вокруг фитбола на одной ноге.  

ОВД 

Игровые упражнения: «Кто дольше продержится на фитболе без опоры?»,  «Сбей кеглю». 

П/и «Вдвоем на фитболе» (Дети бегают по залу, по сигналу присаживаются вдвоем на один фитбол. Кто остался без 

фитбола – проиграл).  

Заключительная часть  

Ходьба по массажным дорожкам. Дыхательные упражнения.  

 

Занятие 3. 

Вводная часть 

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Бег спиной вперед. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ  

И.п. – о.с., фитбол держать у груди. Выпрямить руки с фитболом вперед, правую ногу отвести в сторону на носок, 

вернуться в и.п. То же с левой ногой. 

И.п. – стоя на коленях, руки на мяче. Перекатываясь через мяч, передвигаться на руках вперед, ноги удерживать на мяче, 

смотреть вперед. 

И.п. – лежа на спине на полу, ноги на мяче. Поочередно поднимать и опускать прямые ноги вверх-вниз. Смотреть вперед. 
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И.п. – лежа на мяче на спине, согнув ноги, руки вверху. Прогнуться, коснуться ладонями пола, стопы с места не сдвигать. 

Сойти с мяча разворотом корпуса вправо (влево) в упор на колени. 

И.п. – сидя на полу, руки сзади выпрямлены, голени на мяче. Поднять таз, удерживать туловище на прямых руках  в 

одной плоскости, вернуться в и.п. 

И.п. – лежа на спине, стопы и голень на мяче, руки в стороны лежат на полу.Поднять таз, вернуться в и.п.   

Прыжки вокруг фитбола. 

ОВД 

Игровое упражнение «Кто выше подбросит?». 

Эстафета «Через кочки». 

П/и «Ловишки с фитболом».  

Заключительная часть  

Ходьба по массажным дорожкам. Дыхательные упражнения.  

 

Занятие 4. 

Вводная часть 

Ходьба, имитационные упражнения (паучок, аист). Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ 

И.п. – о.с., фитбол держать у груди. Выпрямить руки с фитболом вперед, вернуться в и.п.  

И.п. – сидя на фитболе, руки опущены. Поднимать и опускать плечи. 

И.п. – ноги на ш.п. Фитбол держать внизу двумя руками. Повороты в стороны, руки с фитболом не сгибать.  

И.п. – сидя на фитболе, руки на нем, ноги вместе. Поочередно поднимать ноги вперед.  

И.п. – фитбол держать между ногами, руки расставить в стороны. Сесть на фитбол, руки положить на него, вернуться в 

и.п. 
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И.п. – стоя на коленях руки на мяче. Перекатываясь через мяч, передвигаться на руках вперед, ноги удерживать на мяче, 

смотреть вперед. 

И.п. – лежа на спине на полу, ноги на мяче. Поочередно поднимать и опускать прямые ноги вверх-вниз, смотреть вперед. 

Прыжки  вокруг фитбола на одной ноге.  

ОВД 

Ходьба по гимнастической скамейке с фитболом на голове. 

Перебрасывание фитбола друг другу разными способами.  

П/и «Мотоциклисты».  

Заключительная часть 

Релаксация под музыку.  

Апрель 

Занятие 1. 

Вводная часть 

Ходьба в колонне по одному «змейкой» между фитболами: спиной вперед, руки впереди; правым и левым боком, 

приставным шагом, руки на поясе; широким шагом, руки за головой.Бег «змейкой» между фитболами: сгибая голени назад, 

подскоками, с высоким подниманием колен.  Дыхательные упражнения: в ходьбе, кисти в «замке», руки вверх, вдох носом, 

наклониться выдох ртом с произнесением протяжного «у-у-ух!»Произвольное построение для выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть  

ОРУ 

И.п. – о.с., фитбол держать у груди. Выпрямить руки с фитболом вперед, правую ногу отводить в сторону на носок 

вернуться в и.п., то же с левой ногой. 

И.п. - стоя правым боком к фитболу. Сделать шаг правой ногой через него, прокатиься на нем, приставить левую ногу. 

И.п. – стоя на коленях руки на мяче. Перекатываясь через мяч, передвигаться на руках вперед, ноги удерживать на мяче, 

смотреть вперед. 

И.п. – лежа на мяче на животе, руки и ноги касаются пола. Одновременно оттолкнуться руками и ногами от пола, 

прогнуться, вернуться в и.п. 
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И.п. – лежа на спине на полу, удерживая мяч голенями, руки в стороны. Поднять мяч ногами вперед, вернуться в и.п. 

И.п. – лежа бедрами на мяче, с опорой на прямые руки. Поднимать таз, прокатывая мяч прямыми ногами вперед, руки с 

места не сдвигать, голову не опускать  («построить крышу дома»), вернуться в и.п. 

И.п. -  лежа голенями на мяче, с опорой на прямые руки. Сгибать и разгибать руки в локтевых суставах, кисти слегка 

развернуты внутрь, смотреть вперед. 

И.п. - лежа на животе на фитболе, перевернуться с прокатыванием на спину. 

ОВД 

Эстафета «Чехарда через фитбол». Фитболы ставятся в ряд на некотором расстоянии. Игрок перепрыгивает через каждый 

и возвращается к команде.  

Эстафета «Прокати фитбол через препятствия». 

П/и «Фитбол – футбол».  

Заключительная часть  

Упражнения для профилактики плоскостопия. Перекладывание мелких предметов ногами.  

Занятие 2. 

 Вводная часть 

Ходьба. Ходьба с выполнением заданий на внимание: один свисток – ходьба, приставляя пятку к носку, два – ходьба 

широким шагом, три – ходьба на четвереньках. Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для выполнения 

комплекса ОРУ. 

Основная часть  

ОРУ  

Повторяется комплекс упражнений первого занятия. 

ОВД 

Прыжки на мяче «змейкой» между предметами. 

Ходьба по гимнастической скамейке с прокатыванием мяча по скамейке вперед. 

П/и «Ловишкисфитболом». 

Заключительная часть  
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Упражнения для профилактики плоскостопия. Перекладывание мелких предметов ногами.  

 

Занятие 3. 

Вводная часть 

Ходьба, имитационные упражнения: «крокодил, слон». Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ  

Повторяется комплекс упражнений второго занятия в феврале. 

ОВД 

Эстафета «Чехарда через фитбол». 

Эстафета «Кто быстрее на фитболе?».  

П/и «Хитрая лиса на фитболе».  

Заключительная часть 

Упражнения для профилактики плоскостопия. Перекладывание мелких предметов ногами.  

 

Занятие 4. 

Вводная часть 

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Бег с захлестом. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ  

Повторяется комплекс упражнений второго занятия в январе. 

ОВД 

Игровое упражнение «Кто дольше продержится на фитболе без опоры?»  

Эстафета «Передай фитбол».  
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П/и «Кто быстрее возьмет фитбол?»  

Заключительная часть 

Упражнения для профилактики плоскостопия. Перекладывание мелких предметов ногами.  

Май 

Занятие 1. 

Вводная часть 

Ходьба. Имитационные упражнения (мышка, лиса). Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для 

выполнения комплекса ОРУ. 

Основная часть  

ОРУ  

И.п. – сидя на мяче, руки опущены. Поочередно поднимать плечи. 

И.п. – то же, руки в стороны. Поочередно ставить ноги на пятку вперед. 

И.п. - сидя на мяче, руки с боков на мяче. Поднимать прямые ноги вперед, руки – в стороны одновременно, удерживая 

равновесие, вернуться в и.п. 

И.п. – сидя на полу, обхватив мяч руками и ногами. Надавить руками и ногами на мяч, вернуться в и.п. 

И.п. – лежа на полу, ноги на фитболе. Поочередно махать прямыми ногами.  

И.п. – то же, фитбол на ногах. Поднять ноги, прокатить его до груди, сесть, положить на ноги.  

И.п. - лежа на фитболе на животе, руки в упоре на полу, выполнять шаги руками вперед и назад 

Прыжки на фитболе на месте.  

ОВД 

Игровое упражнение «Кто выше подбросит?».  

Эстафета «Чехарда через фитбол».  

П/ и «Найди свой фитбол». 

Заключительная часть 

Точечный массаж. Релаксация под музыку. 

Занятие 2. 
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Вводная часть 

Ходьба. Ходьба по полосе препятствий. Бег. Дыхательные упражнения. Произвольное построение для выполнения 

комплекса ОРУ. 

Основная часть 

ОРУ 

 И.п. – сидя на фитболе, руки опущены. Поочередно поднимать плечи, затем руки на пояс, вверх, вернуться в и.п.  

И.п. – то же, руки в стороны. Поочередно выставлять ноги на пятку вперед, выполнить наклон и коснуться руками 

пальцев ног, в и.п. 

И.п. – стоя на коленях, руки на фитболе. Встать, выпрямить ноги, пятками коснуться пола.  

И.п. – лежа на полу, ноги на фитболе, руки вдоль туловища. Поднимать таз вверх, вернуться в и.п. 

И.п. – лежа на мяче на лопатках, руки за головой, голова приподнята, ноги врозь, согнуты в коленях. Покачиваться на 

мяче вперед-назад, сгибая и выпрямляя ноги. 

И.п. – лежа на мяче на животе, руки и ноги касаются пола. Прогнуться, перевести стопы к голове, вернуться в и.п. 

И.п. – лежа на мяче на правом боку с опорой о ноги, руки вверху. Удерживать равновесие. То же на др. боку. 

ОВД 

Эстафета «Передай фитбол». 

Игровое упражнение «Догони фитбол» 

П/и «Ловишки с фитболом».  

Заключительная часть 

Точечный массаж. Релаксация под музыку. 

Занятие 3. 

Вводная часть, ору и основная часть 

Занятия строятся на свободном выборе движений. Дети делятся на две подгруппы. Одна - показывает движение, вторая – 

выполняет.  

Заключительная часть  

Релаксация под музыку. 
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Требования к проведению занятий и последовательность обучения упражнениям на фитболах 

 

На занятиях гимнастикой с использованием фитболов существует ряд определенных правил, без знаний которых 

выполнение упражнений на мячах не принесут должного оздоровительного эффекта. 

1. В целях профилактики травматизма, заниматься на фитболе следует на ковровом покрытии и с дистанцией 1 - 1,5 м. 

друг от друга, в удобной обуви на нескользящей подошве. 

2. Мяч должен быть подобран согласно росту занимающихся. Для детей диаметр мяча составляет примерно 45 см. 

Ребенку следует сесть на надутый мяч и обратить внимание на положение бёдер по отношению к голени. Угол между ними 

может быть только 90° или чуть больше. Острый угол в коленных суставах создаёт дополнительную нагрузку на связки и 

ухудшает отток венозной крови. 

3.3. На занятия следует одевать удобную одежду, без кнопок, крючков, молний, а также избегать соприкосновения мяча с 

острыми и режущими поверхностями и предметами, для предотвращения опасности повреждения мяча. 

4. Для занятий фитбол - гимнастикой мяч накачивают до упругого состояния. Однако на первых занятиях для большей 

уверенности занимающихся и комфортности обучения, а также при специальных упражнениях лечебно-профилактической 

направленности следует использовать менее упруго накачанные мячи. 

5. Осанка в седе на мяче должна сохраняться правильной: спина прямая, подбородок приподнят, живот втянут, плечи 

развёрнуты, ноги согнуты врозь (три точки опоры - ноги, таз) стопы параллельны и прижаты к полу, носки могут быть 

разведены чуть в стороны, колени направлены на носки, голени в вертикальном положении. Руки опущены вниз, пальцы 

придержимают мяч. 

6. Необходимо научить ребёнка приёмам самостраховки на занятиях фитбол - гимнастики. 

7. Упражнения на занятиях должны быть доступными, разнообразными и интересными. Занимающиеся не должны 

испытывать чувство физического дискомфорта или болевых ощущений при их выполнении. 

8. При выполнении подскоков на мяче необходимо следить за осанкой детей. Нельзя совмещать подпрыгивание со 

сгибанием, скручиванием или поворотами туловища. 

9. Выполняя упражнения лёжа на мяче (на спине или животе), контролировать, чтобы голова и позвоночник составляли 

прямую линию и дыхание не задерживалось. 
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10. Физическую нагрузку необходимо строго дозировать в соответствии с возрастными особенностями занимающихся. 

На занятиях обязательно осуществлять врачебный и педагогический контроль. 

11.Обучение упражнениям должно быть последовательным и постепенным «от простого к сложному». На первых 

занятиях следует придерживаться определенной последовательности (этапам) решения образовательных задач. 

12.При выполнении упражнений следует строго придерживаться техники их выполнения. В комплексы упражнений не 

включать запрещенные элементы. К ним относятся: круговые движения головой, наклоны головы назад, резкие скручивающие 

движения, отрывание таза от мяча во время выполнения пружинных движений на нем, опора о мяч руками при некоторых ОРУ 

и различных переходах из одних исходных положений в другие. 
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