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1.Целевой раздел: 

1.1. Пояснительная записка 

Настоящая рабочая программа (далее – Программа) разработана в соответствии с: 

 
Образовательной программой дошкольного образования Отделения дошкольного 

образования детей Государственного бюджетного образовательного учреждения  

школы № 53 Приморского района Санкт-Петербурга (далее - Программа) является 

нормативно-управленческим документом организации и характеризует специфику: 

содержания образования; 

особенности организации образовательного процесса;  

характер оказываемых образовательных услуг. 

 

    Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ (актуальная ред.) 

 «Об образовании в Российской Федерации» 

 

     Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 октября 2013 г. 

№ 1155 (ред. от 08.11.2022) «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования» (зарегистрирован Минюстом 

России 14 ноября 2013 г., регистрационный № 30384) 

 

   Федеральный закон от 24.09.2022 № 371-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный закон 

"Об образовании в Российской Федерации" и статью 1 Федерального закона "Об 

обязательных требованиях в Российской Федерации" 

 

Приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 25.11.2022  

№ 1028 "Об Утверждении Федеральной образовательной программы дошкольного 

образования" 

 

Конвенция о правах ребенка (одобрена Генеральной Ассамблеей ООН 20.11.1989) 

(вступила в силу для СССР 15.09.1990) 

 

Федеральный закон 24 июля 1998 г. № 124-ФЗ (актуальная ред. от 14.07.2022) «Об основных 

гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» 

 

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 31.07.2020 № 373 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам - образовательным программам 

дошкольного образования» (Зарегистрирован 31.08.2020 № 59599) 

 

Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 

сентября 2020 года № 28 Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи» 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_140174/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_154637/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_154637/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_154637/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_154637/
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202209240008
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202209240008
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202209240008
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202212280044
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202212280044
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202212280044
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_9959/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_9959/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_19558/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_19558/
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202009010021
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202009010021
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202009010021
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202009010021
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202011120001
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202011120001
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202011120001
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202011120001
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Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 

января 2021 г. № 2 Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека факторов среды обитания» 

Рекомендации по формированию инфраструктуры дошкольных образовательных 

организаций и комплектации учебно-методических материалов в целях реализации 

образовательных программ дошкольного образования 

 

В соответствии с: 

 

• Образовательная программа дошкольного образования ГБОУ школы № 53 

Приморского района Санкт-Петербурга в соответствии с ФОП ДО; 

• Парциальная программа: «Программа обучения детей плаванию», 

Е.К.Вороновой. 

 

Программа определяет содержание и организацию воспитательно- образовательного 

процесса для детей всех возрастных групп, кроме яслей и направлена на создание 

условий развития ребенка, открывающих возможности для его позитивной социализации, 

его личностного развития, развития инициативы и творческих способностей на основе 

сотрудничества со взрослыми и сверстниками и соответствующим возрасту видам 

деятельности; на создание развивающей образовательной среды, которая представляет 

собой систему условий социализации и индивидуализации детей.  

Содержание Программы обеспечивает развитие личности, мотивации и 

способностей детей в различных видах деятельности и охватывает следующие структурные 

единицы, представляющие определенные направления развития и образования детей (далее 

- образовательные области): социально-коммуникативное развитие; познавательное 

развитие; речевое развитие; художественно-эстетическое развитие; физическое развитие. 

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202102030022
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202102030022
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202102030022
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202102030022
https://docs.edu.gov.ru/document/f4f7837770384bfa1faa1827ec8d72d4/download/5558/
https://docs.edu.gov.ru/document/f4f7837770384bfa1faa1827ec8d72d4/download/5558/
https://docs.edu.gov.ru/document/f4f7837770384bfa1faa1827ec8d72d4/download/5558/
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1.2. Цели и задачи рабочей программы 

Цель РП: создание системы работы по физическому развитию дошкольников, 

обеспечивающей разностороннее и гармоничное физическое развитие ребенка в период 

дошкольного детства с учетом возрастных и индивидуальных особенностей на основе 

духовно-нравственных ценностей народов РФ, исторических и национально-культурных 

традиций. 

 Цель РП достигается через решение задач, обозначенных в ФОП: 

- обеспечение единых для РФ содержания ДО и планируемых результатов освоения 

образовательной программы ДО;  

- построение (структурирование) содержания   образовательной работы на основе учета 

возрастных и индивидуальных особенностей̆ развития;  

- создание условии ̆ для равного доступа к образованию для всех детей дошкольного 

возраста с учетом разнообразия образовательных потребностей̆ и индивидуальных 

возможностей̆;  

- обеспечение развития физических, личностных, нравственных качеств и основ 

патриотизма, интеллектуальных и художественно-творческих способностей ̆ ребенка, его 

инициативности, самостоятельности и ответственности;  

- достижение детьми на этапе завершения ДО уровня развития, необходимого и 

достаточного для успешного освоения ими образовательных программ начального общего 

образования;  

- охрана и укрепление физического и психического здоровья детеи,̆ в том числе их 

эмоционального благополучия;  

- обеспечение психолого-педагогической ̆поддержки семьи и повышение компетентности 

родителей ̆ (законных представителей̆) в вопросах образования, охраны и укрепления 

здоровья детей [1, стр. 4].  
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1.3. Принципы и подходы к формированию рабочей программы  

 

РП ИФК по реализации ОО «Физическое развитие» в соответствии с ФОП и ФГОС 

ДО построена на следующих принципах:  

Принцип учёта ведущей деятельности:  

- реализуется в соответствии с ФОП и в контексте всех перечисленных в ФГОС ДО видов 

детской деятельности, с акцентом на ведущую деятельность для каждого возрастного 

периода – от непосредственного эмоционального общения со взрослым до предметной 

(предметно - манипулятивной) и игровой деятельности;  

Принцип учёта возрастных и индивидуальных особенностей детей:  

- учитывает возрастные характеристики развития ребенка на разных этапах дошкольного 

возраста, предусматривает возможность и механизмы разработки индивидуальных 

траекторий развития и образования детей с особыми возможностями, способностями, 

потребностями и интересами;  

Принцип амплификации детского развития  

- рассматривается как направленный процесс обогащения и развертывания содержания 

видов детской деятельности, а также общения детей со взрослыми и сверстниками, 

соответствующий возрастным задачам дошкольного возраста; 

Принцип единства обучения и воспитания  

- как интеграция двух сторон процесса образования, направленная на развитие личности 

ребенка и обусловленная общим подходом к отбору содержания и организации воспитания 

и обучения через обогащение содержания и форм детской деятельности; 

Принцип преемственности образовательной работы  

- реализуется на разных возрастных этапах дошкольного детства и при переходе на уровень 

начального общего образования. РП в соответствии с ФОП реализует данный принцип при 

построении содержания обучения и воспитания относительно уровня начального 

школьного образования, а также при построении единого пространства развития ребенка 

образовательной организацией и семьёй;  

Принцип сотрудничества с семьей:  

- реализация РП в соответствии с ФОП предусматривает оказание психолого-

педагогической, методической помощи и поддержки родителям (законным 

представителям) детей раннего и дошкольного возраста, построение продуктивного 

взаимодействия с родителями (законными представителями) с целью создания 

единого/общего пространства развития ребенка;  

Принцип здоровьесбережения:  

- при организации образовательной деятельности не допускается использование 

педагогических технологий, которые могут нанести вред физическому и (или) 

психическому здоровью воспитанников, их психоэмоциональному благополучию. 
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1.4. Характеристики особенностей развития детей младшего и 

дошкольного возраста 

Характеристика возрастных особенностей развития детей дошкольного возраста 

необходима для правильной организации и осуществления образовательного процесса как 

в условиях семьи, так и в условиях дошкольного образовательного учреждения (группы). 

Реализация РП ИФК по физическому развитию детей в возрасте от 3 до 7 лет в ДОО 

опирается на основные показатели физического развития, развития функциональных 

систем, моторики, психических функций, коммуникативных навыков, социализацию, 

приоритетные виды детской деятельности, обозначенные в ФОП [1, стр. 11-18]. 

1.4.1. Характеристика особенностей развития детей от 3 до 4 лет.  

 

В возрасте 3-4 лет ребенок постепенно выходит за пределы семейного круга. 

 Взрослый становится для ребенка не только членом семьи, но и носителем определенной 

общественной функции. Желание ребенка выполнять такие же функции приводят к 

противоречию с его реальными возможностями. Это противоречие разрешается через 

развитие игры, которая становится ведущим видом деятельности в дошкольном возрасте. 

Основным содержанием игры младших дошкольников являются действия с игрушками и 

предметами-заместителями. Продолжительность игры небольшая (одна-две роли и 

простой, неразвернутый сюжет) Изобразительная деятельность ребенка зависит от его 

представлений о предмете. В этом возрасте они только начинают формироваться. Дети уже 

могут использовать цвет.  

 

Младшие дошкольники способны под руководством взрослого вылепить простые предметы. 

В этом возрасте детям доступны простейшие виды аппликации.  

 

Конструктивная деятельность в младшем дошкольном возрасте ограничена возведением 

несложных построек по образцу и по замыслу.  

 

К концу младшего дошкольного возраста дети могут запомнить 3-4 слова и 5-6 названий 

предметов. К концу младшего дошкольного возраста они способны значительные отрывки 

из любимых произведений. Начинает развиваться воображение, которое особенно наглядно 

проявляется в игре.  

 

Взаимоотношения детей обусловлены нормами и правилами.  

В результате целенаправленного воздействия они могут усвоить относительно большое 

количество норм, которые выступают основанием для оценки собственных действий и 

действий других детей. Взаимоотношения детей ярко проявляются в игровой деятельности. 

Они скорее играют рядом, чем активно вступают во взаимодействие. Конфликты между 

детьми возникают преимущественно по поводу игрушек. Положение ребенка в группе 

сверстников во многом определяется мнением воспитателя. Начинает развиваться 

самооценка, пи этом дети в значительной мере ориентируются на оценку воспитателя. 

Продолжает развиваться также их половая идентификация. Что проявляется в характере 

выбираемых игрушек и сюжетов. 
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1.4.2. Характеристика особенностей развития детей от 4 до 5 лет.  

 

В игровой деятельности детей среднего дошкольного возраста появляются ролевые 

взаимодействия. 

 Они указывают на то, что дошкольники начинают отделять себя от принятой роли. В 

процессе игры роли могут меняться. Игровые действия начинают выполняться не ради них 

самих. А ради смысла игры. Происходит разделение игровых и реальных взаимодействий 

детей.  

 

Значительное развитие получает изобразительная деятельность. Рисунки становятся 

предметными и детализированными. Графическое изображение человека характеризуется 

наличием туловища, глаз, рта, носа, волос, иногда одежды и её деталей. Совершенствуется 

техническая сторона изобразительной деятельности. Дети могут рисовать основные 

геометрические фигуры. Вырезать ножницами, наклеивать изображения на бумагу и т.д.  

Усложняется конструирование. Постройки могут включать 5-6 деталей.  

 

Двигательная сфера ребенка характеризуется позитивными изменениями и крупной 

моторики. Развивается ловкость, координация движений. Дети лучше удерживают 

равновесие, перешагивают через небольшие преграды. Усложняются игры с мячом. К 

концу среднего дошкольного возраста восприятие детей становится более развитым.  

 

Дети способны упорядочить группы предметов по сенсорному признаку — величине, 

цвету; выделить такие параметры, как высота, длина и ширина. Совершенствуется 

ориентация в пространстве. Возрастает объем памяти. Дети запоминают до 7-8 названий 

предметов. Начинает складываться произвольное запоминание: помнят поручение 

взрослого, могут выучить небольшое стихотворение. Начинает развиваться образное 

мышление.  

 

Дошкольники могут строить по схеме, решать лабиринтные задачи. Продолжает 

развиваться воображение. Дети могут самостоятельно придумать небольшую сказку на 

заданную тему. Увеличивается устойчивость внимания. Ребенку оказывается доступной 

сосредоточенная деятельность в течение 15-20 минут. Он способен удерживать в памяти 

несложное условие. Улучшается произношение звуков и дикция. Речь становится 

предметом активности детей. Интерес вызывают ритмическая структура речи, рифмы. 

Развивается грамматическая сторона речи. Изменяется содержание общения ребенка и 

взрослого.  

 

Ведущим становится познавательный мотив. Информация, которую ребенок получает в 

процессе общения, может быть сложной и трудной для понимания, но она вызывает у него 

интерес. У детей формируется потребность в уважении со стороны взрослого, для них 

оказывается чрезвычайно важной его похвала.  

Взаимоотношения со сверстниками характеризуются избирательностью. Появляются 

постоянные партнеры по играм. В группах начинают выделяться лидеры. Появляется 

конкурентность, соревновательность. Последняя важна для сравнения себя с другими, что 

ведет к развитию образа Я ребенка, его детализации. 
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1.4.3. Характеристика особенностей развития детей от 5 до 6 лет.  

 

Дети шестого года жизни уже могут распределять роли до начала игры и строить свое 

поведение, придерживаясь роли. Игровое взаимодействие сопровождается речью, 

соответствующей и по содержанию, и интонационно взятой роли. При распределении ролей 

могут возникать конфликты, связанные с субординацией ролевого поведения. Действия 

детей в играх становятся разнообразными.  

 

Развивается изобразительная деятельность детей. Это возраст наиболее активного 

рисования. В течение года дети способны создать до двух тысяч рисунков. Рисунки 

приобретают сюжетный характер. Изображение человека становится более 

детализированным и пропорциональным. По рисунку можно судить о половой 

принадлежности и эмоциональном состоянии изображенного человека.  

 

Конструирование характеризуется умением анализировать условия, в которых протекает 

эта деятельность. Дети используют и называют различные детали деревянного 

конструктора. Могут заменить детали постройки в зависимости от имеющегося материала. 

Конструктивная деятельность может осуществляться на основе схемы, по замыслу и по 

условиям. Появляется конструирование в ходе совместной деятельности. Дети могут 

конструировать из бумаги, складывая её в несколько раз; из природного материала.  

 

Продолжает совершенствовать восприятие цвета, формы и величины, строения предметов; 

систематизируются представления детей. Они называют не только основные цвета и их 

оттенки, но и промежуточные цветовые оттенки; форму прямоугольников, овалов, 

треугольников. Воспринимают величину объектов, легко выстраивают в ряд — по 

возрастанию или убыванию — до 10 различных цветов. Продолжает развиваться образное 

мышление. Дети способны не только решить задачу в наглядном плане, но и совершить 

преобразования объекта, указать в какой последовательности объекты вступят во 

взаимодействие и т.д.  

 

Развитие воображения в этом возрасте позволяет детям сочинять достаточно оригинальные 

и последовательно разворачивающиеся истории. Продолжают развиваться устойчивость, 

распределение, переключаемость внимания. Наблюдается переход от непроизвольного к 

произвольному вниманию. Продолжает совершенствоваться речь, в том числе её звуковая 

сторона. Дети могут правильно воспроизводить шипящие, свистящие и сонорные звуки. 

Развиваются фонематический слух, интонационная выразительность речи при чтении 

стихов, в сюжетно-ролевой игре ив повседневной жизни.  

 

Совершенствуется грамматический строй речи. Дети используют практически все части 

речи, активно занимаются словотворчеством, богаче становится лексика. 

 Развивается связная речь. Дети могут пересказывать. Рассказывать по картинке, передавая 

не только главное, но и детали. 
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1.4.4. Характеристика особенностей развития детей от 6 до 7 лет.  

 

В сюжетно-ролевых играх дети подготовительной к школе группы начинают осваивать 

сложные взаимодействия людей, отражающие характерные значимые жизненные 

ситуации (свадьбу, рождение, болезнь, и т.д.)  

Игровые действия становятся более сложными, обретают особый смысл, который не всегда 

открывается взрослому. Игровое пространство усложняется. В нем может быть несколько 

центров, каждый из которых поддерживает свою сюжетную линию. Если логика игры 

требует появления новой роли, то ребенок может по ходу игры взять на себя новую роль, 

сохранив при этом роль, взятую на себя ранее. Дети могут комментировать исполнение 

роли тем или иным участником игры. Образы из окружающей жизни и литературных 

произведений, передаваемые детьми в изобразительной деятельности, становятся сложнее.  

 

Рисунки приобретают более детализированный характер, обогащается их цветовая гамма. 

Более явными становятся различия между рисунками мальчиков и девочек. Изображение 

человека становится еще более детализированным и пропорциональным. Появляются 

пальцы на руках. Глаза, рот, нос. Брови, подбородок. Одежда может быть украшена 

различными деталями.  

 

Дети в значительной степени осваивают конструирование из строительного материала. Они 

свободно владеют обобщенными способами анализа как изображений, так и построен. Дети 

быстро и правильно подбирают необходимый материал. Они достаточно точно 

представляют себе последовательность, в которой будет осуществляться постройка, и 

материал, который понадобится для её выполнения; способны выполнять постройки как по 

собственному замыслу, так и по условиям.  

 

В этом возрасте дети уже могут освоить сложные формы сложения из листа бумаги и 

придумывать собственные. Усложняется конструирование из природного материала. 

Дошкольникам уже доступны целостные композиции по предварительному замыслу. У 

детей продолжает развиваться восприятие.  

Развивается образное мышление. Продолжают развиваться навыки обобщения и 

рассуждения. Продолжает развиваться воображение. Продолжает развиваться внимание 

дошкольников, оно становится произвольным. В некоторых видах деятельности время 

произвольного сосредоточения достигает 30 минут.  

 

У дошкольников продолжает развиваться речь: её звуковая сторона, грамматический 

строй, лексика. Развивается связная речь. В высказываниях детей отражаются ка к 

расширяющийся словарь, так и характер обобщений, формирующихся в этом возрасте. 

Дети начинают активно употреблять обобщающие существительные, синонимы, антонимы, 

прилагательные и т.д. Развиваются диалогическая и некоторые виды монологической речи. 

В подготовительной к школе группе завершается дошкольный возраст. Его основные 

достижения связаны с освоением мира вещей как предметов человеческой культуры; 

освоением форм позитивного отношения общения с людьми; Развитием половой 

идентификации, формированием позиции школьника.  

 

К концу дошкольного возраста ребенок обладает высоким уровнем познавательного и 

личностного развития, что позволяет ему в дальнейшем успешно учиться в школе.  
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1.5. Планируемые результаты реализации ОО «Физическое развитие» 

 
В соответствии с ФГОС ДО специфика дошкольного детства и системные 

особенности ДО делают неправомерными требования от ребенка дошкольного возраста 

конкретных образовательных достижений. Поэтому результаты освоения образовательной 

программы в рамках ОО «Физическое развитие» представлены в виде целевых ориентиров 

ДО и представляют собой возрастные характеристики возможных достижений ребенка к 

завершению ДО. 

К трем годам: 

- у ребенка развита крупная моторика, он активно использует освоенные ранее движения, 

начинает осваивать бег, прыжки, повторяет за взрослым простые имитационные 

упражнения, понимает указания взрослого, выполняет движения по зрительному и 

звуковому ориентирам; 

К четырем годам:  

- ребенок демонстрирует положительное отношение к разнообразным физическим 

упражнениям, проявляет избирательный интерес к отдельным двигательным действиям 

(бросание и ловля, ходьба, бег, прыжки) и подвижным играм;  

- ребенок проявляет элементы самостоятельности в двигательной деятельности, с 

интересом включается в подвижные игры, стремится к выполнению правил и основных 

ролей в игре, выполняет простейшие правила построения и перестроения, выполняет 

ритмические движения под музыку;  

- ребенок демонстрирует достаточную координацию движений при выполнении 

упражнений, сохраняет равновесие при ходьбе, беге, прыжках, способен реагировать на 

сигналы, переключаться с одного движения на другое, выполнять движения в общем для 

всех темпе; 

- ребенок владеет культурно-гигиеническими навыками: умывание, одевание и т.п., 

соблюдает требования гигиены, имеет первичные представления о факторах, положительно 

влияющих на здоровье; 
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К пяти годам: - ребенок проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, 

действиям с физкультурными пособиями, настойчивость для достижения хорошего 

результата, испытывает потребность в двигательной активности;  

- ребенок демонстрирует хорошую координацию, быстроту, силу, выносливость, гибкость, 

хорошее развитие крупной и мелкой моторики рук активно и с интересом выполняет 

основные движения, основные элементы общеразвивающих, спортивных упражнений, 

свободно ориентируется в пространстве, переносит освоенные упражнения в 

самостоятельную деятельность;  

- ребенок интересуется факторами, обеспечивающими здоровье, стремится узнать о 

правилах здорового образа жизни, готов элементарно охарактеризовать свое самочувствие, 

привлечь внимание взрослого в случае недомогания;  

- ребенок стремится к самостоятельному осуществлению процессов личной гигиены, их 

правильной организации; 

К шести годам: - ребенок демонстрирует ярко выраженную потребность в двигательной 

активности, проявляет интерес к новым и знакомым физическим упражнениям, пешим 

прогулкам, показывает избирательность и инициативу при выполнении упражнений, имеет 

представления о некоторых видах спорта, туризме, как форме активного отдыха;  

- ребенок проявляет во время занятий физической деятельностью выносливость, быстроту, 

силу, координацию, гибкость, уверенно, в заданном темпе и ритме, выразительно 

выполняет упражнения, способен творчески составить несложные комбинации из знакомых 

упражнений; 

- ребенок проявляет необходимый самоконтроль и самооценку, способен самостоятельно 

привлечь внимание других детей и организовать знакомую подвижную игру;  

- ребенок владеет основными способами укрепления здоровья, правилами безопасного 

поведения в двигательной деятельности, мотивирован на сбережение и укрепление 

собственного здоровья и здоровья окружающих его людей; 

К концу дошкольного возраста:  

- у ребенка сформированы основные физические и нравственно-волевые качества;  

- ребенок владеет основными движениями и элементами спортивных игр, может 

контролировать свои движение и управлять ими; 

- ребенок соблюдает элементарные правила здорового образа жизни и личной гигиены;  

- ребенок результативно выполняет физические упражнения (общеразвивающие, основные 

движения, спортивные), участвует в туристических пеших прогулках, осваивает 

простейшие туристические навыки, ориентируется на местности;  

- проявляет элементы творчества в двигательной деятельности;  

- проявляет морально-волевые качества, самоконтроль и может осуществлять самооценку 

своей двигательной деятельности;  

- имеет начальные представления о правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности, о том, что такое здоровье, понимает, как поддержать, укрепить и сохранить 

его; 

- владеет здоровьесберегающими умениями: навыками личной гигиены, может заботливо 

относиться к своему здоровью и здоровью окружающих, стремится оказать помощь и 

поддержку заболевшим людям;  
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1.6. Планируемые результаты программы  
«Программа обучения детей плаванию в детском саду» Е.К. Вороновой; 

 

 Спускаться в воду с последующим погружением; уходя под воду с головой, 

открывать глаза, разглядывать предмет;   

 Передвигаться в воде шагом: гимнастический шаг, с задержкой на носке, с 

мешочком на голове, приставными шагами с приседанием, противоходом, 

продольной и поперечной «змейкой»;  

 Передвигаться в воде бегом: в разных построениях, челночным бегом, в медленном 

темпе с помощью и без помощи рук, выполняя гребковые движения, спиной вперед, 

галопом;  

 Передвигаться прыжками: с ноги на ногу, выбрасывая ноги вперед, из обруча в 

обруч; 

 Погружаться в воду с головой, задерживая дыхание на вдохе; собирать предметы 

под водой; нырять;  

 Скользить на животе: на груди без и с работой ног, с круговыми движениями рук, с 

опорой о поручень, плавательную доску и без опоры, с поворотом головы для вдоха 

и с задержкой дыхания;  

 Скользить на спине: с опорой о плавательную доску, с поддержкой головы и без 

опоры; отталкиваясь от бортика; с работой ног; сочетая работу рук, ног и дыхания; 

лежать на спине руки вдоль туловища, руки вверх. 

 

1.7. Педагогическая диагностика достижения планируемых результатов  

Педагогическая диагностика в ДОО – это особый вид профессиональной 

деятельности, позволяющий выявлять динамику и особенности развития ребенка, 

составлять на основе полученных данных индивидуальные образовательные маршруты 

освоения образовательной программы, своевременно вносить изменения в планирование, 

содержание и организацию образовательной деятельности [1, стр. 27]. 

Ее функция заключается в обеспечении эффективной обратной связи, позволяющей 

осуществлять управление образовательным процессом. 

Направления и цели педагогической диагностики, а также особенности ее 

проведения определяются требованиями ФГОС ДО. 

Педагогическая диагностика не является обязательной процедурой, вопрос о её 

проведении для получения информации о динамике возрастного развития ребенка и 

успешности освоения им образовательной программы, формах организации и методах 

решается непосредственно ДОО. 

Функции: диагностическая, аналитическая, прогностическая, коррекционно-

образовательная, проективная.  

Сроки проведения диагностики достижения детьми планируемых результатов освоения 

образовательной программы за учебный год:  

сентябрь: с 02.09.2024 по 24.09.2024 (первичный);  

 май: с 17.05.2025 по 28.05.2025 г. (итоговый).  

 

Адаптационный период и обследование специалистами – с 01.09.2025 по 24.09.2025  

 

Консилиумы проводятся 3 раза в год: в сентябре, январе (при необходимости) и мае. 
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Объект педагогической 

диагностики (мониторинга) 

Формы и методы 

педагогической 

диагностики 

Периодичность 

проведения 

педагогической 

диагностики 

Длительность 

проведения 

педагогической 

диагностики 

Сроки 

проведения 

педагогической 

диагностики 

Индивидуальные достижения 

детей в контексте 

образовательных областей:  

«Социально-коммуникативное 

развитие», «Познавательное 

развитие»,  
«Речевое развитие», 

«Художественно-эстетическое 

развитие», 

«Физическое развитие» 

 

-Наблюдение 

-Анализ продуктов 

детской 

деятельности 

-Анкетирование 
родителей 

 

 

 

2 раза в год 

 

 

1-2 недели 

 

 

Сентябрь 

Май 

 

Периодичность проведения общих родительских собраний: 1 – сентябрь, 2 – мае. 

Педагогическая диагностика индивидуального развития детей проводится педагогом в 

произвольной форме на основе малоформализованных диагностических методов: 

наблюдения, свободных бесед с детьми, анализа продуктов детской деятельности 

(рисунков, работ по лепке, аппликации, построек, поделок и тому подобное), специальных 

диагностических ситуаций.  

Основным методом педагогической диагностики является наблюдение. Ориентирами для 

наблюдения являются возрастные характеристики развития ребенка. Они выступают как 

обобщенные показатели возможных достижений детей на разных этапах дошкольного 

детства в соответствующих образовательных областях. Педагог наблюдает за поведением 

ребенка в деятельности (игровой, общении, познавательно-исследовательской, 

изобразительной, конструировании, двигательной), разных ситуациях (в режимных 

процессах, в группе и на прогулке, совместной и самостоятельной деятельности детей и 

других ситуациях). В процессе наблюдения педагог отмечает особенности проявления 

ребенком личностных качеств, деятельностных умений, интересов, предпочтений, 

фиксирует реакции на успехи и неудачи, поведение в конфликтных ситуациях и тому 

подобное. 

Наблюдая за поведением ребенка, педагог обращает внимание на частоту проявления 

каждого показателя, самостоятельность и инициативность ребенка в деятельности. Частота 

проявления указывает на периодичность и степень устойчивости показателя. 

Самостоятельность выполнения действия позволяет определить зону актуального и 

ближайшего развития ребенка. Инициативность свидетельствует о проявлении 

субъектности ребенка в деятельности и взаимодействии. 

Результаты наблюдения фиксируются. Фиксация данных наблюдения позволяет педагогу 

выявить и проанализировать динамику в развитии ребенка на определенном возрастном 

этапе, а также скорректировать образовательную деятельность с учетом индивидуальных 

особенностей развития ребенка и его потребностей. 

Результаты наблюдения могут быть дополнены беседами с детьми в свободной форме, что 

позволяет выявить причины поступков, наличие интереса к определенному виду 

деятельности, уточнить знания о предметах и явлениях окружающей действительности и 

другое. 

Анализ продуктов детской деятельности осуществляется на основе изучения материалов 
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портфолио ребенка (рисунков, работ по аппликации, фотографий работ по лепке, построек, 

поделок и другого). Полученные в процессе анализа качественные характеристики 

существенно дополнят результаты наблюдения за продуктивной деятельностью детей 

(изобразительной, конструктивной, музыкальной и другой деятельностью). 

Педагогическая диагностика завершается анализом полученных данных, на основе которых 

педагог выстраивает взаимодействие с детьми, организует РППС, мотивирующую 

активную творческую деятельность обучающихся, составляет индивидуальные 

образовательные маршруты освоения образовательной Программы, осознанно и 

целенаправленно проектирует образовательный процесс. 

При необходимости используется психологическая диагностика развития детей (выявление 

и изучение индивидуально-психологических особенностей детей, причин возникновения 

трудностей в освоении образовательной программы), которую проводят 

квалифицированные специалисты. Участие ребенка в психологической диагностике 

допускается только с согласия его родителей (законных представителей). Результаты 

психологической диагностики могут использоваться для решения задач психологического 

сопровождения и оказания адресной психологической помощи. 
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2.Содержательный раздел: 

2.1. Планирование Обязательной части Программы: 

 

Образовательная область «Физическое развитие»; 

Содержание психолого-педагогической работы: 

 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Младшая группа (от 3 до 4 лет). 

 обогащать двигательный опыт детей, используя упражнения основной 

гимнастики (строевые упражнения, основные движения, общеразвивающие, в том числе 

музыкально-ритмические упражнения), спортивные упражнения, подвижные игры, 

помогая согласовывать свои действия с действиями других детей, соблюдать правила в 

игре; 

 развивать психофизические качества, ориентировку в пространстве, 

координацию, равновесие, способность быстро реагировать на сигнал; 

 формировать интерес и положительное отношение к занятиям физической 

культурой и активному отдыху, воспитывать самостоятельность; 

 укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, создавать 

условия для формирования правильной осанки, способствовать усвоению правил 

безопасного поведения в двигательной деятельности; 

 закреплять культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, 

формируя полезные привычки, приобщая к здоровому образу жизни. 

 

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

 обогащать двигательный опыт детей, способствуя техничному выполнению 

упражнений основной гимнастики (строевые упражнения, основные движения, 

общеразвивающие, в том числе музыкально-ритмические упражнения), создавать условия 

для освоения спортивных упражнений, подвижных игр; 

 формировать психофизические качества (сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, ловкость), развивать координацию, меткость, ориентировку в пространстве; 

 воспитывать волевые качества, самостоятельность, стремление соблюдать 

правила в подвижных играх, проявлять самостоятельность при выполнении физических 

упражнений; 

 продолжать формировать интерес и положительное отношение к физической 

культуре и активному отдыху, формировать первичные представления об отдельных видах 

спорта; 

 укреплять здоровье ребенка, опорно-двигательный аппарат, формировать 

правильную осанку, повышать иммунитет средствами физического воспитания; 

 формировать представления о факторах, влияющих на здоровье, воспитывать 

полезные привычки, способствовать усвоению правил безопасного поведения в 

двигательной деятельности. 
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Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

 обогащать двигательный опыт, создавать условия для оптимальной 

двигательной деятельности, развивая умения осознанно, технично, точно, активно 

выполнять упражнения основной гимнастики, осваивать спортивные упражнения, 

элементы спортивных игр, элементарные туристские навыки; 

 развивать психофизические качества, координацию, мелкую моторику 

ориентировку в пространстве, равновесие, точность и меткость, воспитывать самоконтроль 

и самостоятельность, проявлять творчество при выполнении движений и в подвижных 

играх, соблюдать правила в подвижной игре, взаимодействовать в команде; 

 воспитывать патриотические чувства и нравственно-волевые качества в 

подвижных и спортивных играх, формах активного отдыха; 

 продолжать развивать интерес к физической культуре, формировать 

представления о разных видах спорта и достижениях российских спортсменов; 

 укреплять здоровье ребенка, формировать правильную осанку, укреплять 

опорно-двигательный аппарат, повышать иммунитет средствами физического воспитания; 

 расширять представления о здоровье и его ценности, факторах на него 

влияющих, оздоровительном воздействии физических упражнений, туризме как форме 

активного отдыха; 

 воспитывать бережное и заботливое отношение к своему здоровью и 

здоровью окружающих, осознанно соблюдать правила здорового образа жизни и 

безопасности в двигательной деятельности и во время туристских прогулок и экскурсий. 

 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

 обогащать двигательный опыт детей с помощью упражнений основной 

гимнастики, развивать умения технично, точно, осознанно, рационально и выразительно 

выполнять физические упражнения, осваивать туристские навыки; 

 развивать психофизические качества, точность, меткость, глазомер, мелкую 

моторику, ориентировку в пространстве; самоконтроль, самостоятельность, творчество; 

 поощрять соблюдение правил в подвижной игре, проявление инициативы и 

самостоятельности при ее организации, партнерское взаимодействие в команде; 

 воспитывать патриотизм, нравственно-волевые качества и гражданскую 

идентичность в двигательной деятельности и различных формах активного отдыха; 

 формировать осознанную потребность в двигательной деятельности, 

поддерживать интерес к физической культуре и спортивным достижениям России, 

расширять представления о разных видах спорта; 

 сохранять и укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, 

расширять и уточнять представления о здоровье, факторах на него влияющих, средствах 

его укрепления, туризме, как форме активного отдыха, физической культуре и спорте, 

спортивных событиях и достижениях, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности и при проведении туристских прогулок и экскурсий; 

 воспитывать бережное, заботливое отношение к здоровью и человеческой 

жизни, развивать стремление к сохранению своего здоровья и здоровья окружающих 

людей, оказывать помощь и поддержку другим людям. 

 

Физическая культура 

Младшая группа (от 3 до 4 лет) 

Педагог формирует умение организованно выполнять строевые упражнения, 

находить свое место при совместных построениях, передвижениях. Выполнять 

общеразвивающие, музыкально-ритмические упражнения по показу; создает условия для 

активной двигательной деятельности и положительного эмоционального состояния детей. 

Педагог воспитывает умение слушать и следить за показом, выполнять предложенные 
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задания сообща, действуя в общем для всех темпе. Организует подвижные игры, помогая 

детям выполнять движения с эмоциональным отражением замысла, соблюдать правила в 

подвижной игре. 

Педагог продумывает и организует активный отдых, приобщает детей к здоровому 

образу жизни, к овладению элементарными нормами и правилами поведения в 

двигательной деятельности, формирует умения и навыки личной гигиены, воспитывает 

полезные для здоровья привычки. 

Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие и строевые 

упражнения). 

Основные движения: 

 бросание, катание, ловля, метание: прокатывание двумя руками большого 

мяча вокруг предмета, подталкивая его сверху или сзади; скатывание мяча по наклонной 

доске; катание мяча друг другу, сидя парами ноги врозь, стоя на коленях; прокатывание 

мяча в воротца, под дугу, стоя парами; ходьба вдоль скамейки, прокатывая по ней мяч двумя 

и одной рукой; произвольное прокатывание обруча, ловля обруча, катящегося от педагога; 

бросание мешочка в горизонтальную цель(корзину) двумя и одной рукой; подбрасывание 

мяча вверх и ловля его; бросание мяча о землю и ловля его; бросание и ловля мяча в парах; 

бросание, одной рукой мяча в обруч, расположенный на уровне глаз ребенка, с расстояния 

1,5 м; метание вдаль; перебрасывание мяча через сетку; 

 ползание, лазанье: ползание на четвереньках на расстояние 4 - 5 - 6 м до 

кегли (взять ее, встать, выпрямиться, поднять двумя руками над головой); по 

гимнастической скамейке, за катящимся мячом; проползание на четвереньках под 3 - 4 

дугами (высота 50 см, расстояние 1 м); ползание на четвереньках с опорой на ладони и 

ступни по доске; влезание на лесенку-стремянку или гимнастическую стенку произвольным 

способом (не пропуская реек) и спуск с нее; подлезание под дугу, не касаясь руками пола; 

 ходьба: ходьба в заданном направлении, небольшими группами, друг за 

другом по ориентирам (по прямой, по кругу, обходя предметы, врассыпную, "змейкой", с 

поворотом и сменой направления); на носках; высоко поднимая колени, перешагивая 

предметы, с остановкой по сигналу; парами друг за другом, в разных направлениях; с 

выполнением заданий (присесть, встать, идти дальше); по наклонной доске; в чередовании 

с бегом; 

 бег: бег группами и по одному за направляющим, врассыпную, со сменой 

темпа; по кругу, обегая предметы, между двух или вдоль одной линии; со сменой 

направления, с остановками, мелким шагом, на носках; в чередовании с ходьбой; убегание 

от ловящего, ловля убегающего; бег в течение 50 - 60 сек; быстрый бег 10 - 15 м; медленный 

бег 120 - 150 м; 

 прыжки: прыжки на двух и на одной ноге; на месте, продвигаясь вперед на 

2 - 3 м; через линию, (вперед и, развернувшись, в обратную сторону); в длину с места (не 

менее 40 см); через 2 линии (расстояние 25 - 30 см), из обруча в обруч (плоский) по прямой; 

через 4 - 6 параллельных линий (расстояние 15 - 20 см); спрыгивание (высота 10 - 15 см), 

перепрыгивание через веревку (высота 2 - 5 см); 

 упражнения в равновесии: ходьба по прямой и извилистой дорожке 

(ширина 15 - 20 см, длина 2 - 2,5 м), обычным и приставным шагом; по гимнастической 

скамье, по ребристой доске, наклонной доске; перешагивая рейки лестницы, лежащей на 

полу; по шнуру, плоскому обучу, лежащему на полу, приставным шагом; с выполнением 

заданий (присесть, встать и продолжить движение); на носках, с остановкой. 
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Общеразвивающие упражнения: 

упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса: 

поднимание и опускание прямых рук вперед, отведение их в стороны, вверх, на пояс, за 

спину (одновременно, поочередно); перекладывание предмета из одной руки в другую; 

хлопки над головой и перед собой; махи руками; упражнения для кистей рук; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

потягивание, приседание, обхватив руками колени; наклоны вперед и в стороны; сгибание 

и разгибание ног из положения сидя; поднимание и опускание ног из положения лежа; 

повороты со спины на живот и обратно; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: поднимание 

и опускание ног, согнутых в коленях; приседание с предметами, поднимание на носки; 

выставление ноги вперед, в сторону, назад; 

музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальных занятиях, 

педагог включает в содержание физкультурных занятий, различные формы активного 

отдыха и подвижные игры: ритмичная ходьба и бег под музыку по прямой и по кругу, 

держась за руки, на носках, топающим шагом, вперед, приставным шагом; поочередное 

выставление ноги вперед, на пятку, притопывание, приседания "пружинки", кружение; 

имитационные движения - разнообразные упражнения, раскрывающие понятный детям 

образ, настроение или состояние (веселый котенок, хитрая лиса, шустрый зайчик и так 

далее). 

Строевые упражнения: 

педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в колонну 

по одному, в шеренгу, в круг по ориентирам; перестроение в колонну по два, врассыпную, 

смыкание и размыкание обычным шагом, повороты направо и налево переступанием. 

Педагог выполняет вместе с детьми упражнения из разных исходных положений 

(стоя, ноги слегка расставлены, ноги врозь, сидя, лежа на спине, животе, с заданным 

положением рук), с предметами (кубики двух цветов, флажки, кегли и другое). 

Подвижные игры:  
педагог поддерживает активность детей в процессе двигательной деятельности, 

организуя сюжетные и несюжетные подвижные игры. Воспитывает умение действовать 

сообща, соблюдать правила, начинать и заканчивать действия по указанию и в соответствии 

с сюжетом игры, двигаться определенным способом и в заданном направлении, придавать 

своим движениям выразительность (кошка просыпается, потягивается, мяукает). 

Спортивные упражнения:  
педагог обучает детей спортивным упражнениям на прогулке или во время 

физкультурных занятий на свежем воздухе. Катание на санках, лыжах, велосипеде может 

быть организовано в самостоятельной двигательной деятельности в зависимости от 

имеющихся условий, а также региональных и климатических особенностей. 

Катание на санках: по прямой, перевозя игрушки или друг друга, и самостоятельно 

с невысокой горки. 

Ходьба на лыжах: по прямой, ровной лыжне ступающим и скользящим шагом, с 

поворотами переступанием. 

Катание на трехколесном велосипеде: по прямой, по кругу, с поворотами направо, 

налево. 

Плавание: погружение в воду, ходьба и бег в воде прямо и по кругу, игры с 

плавающими игрушками в воде. 

Формирование основ здорового образа жизни:  

педагог поддерживает стремление ребенка самостоятельно ухаживать за собой, 

соблюдать порядок и чистоту, ухаживать за своими вещами и игрушками; формирует 

первичные представления о роли чистоты, аккуратности для сохранения здоровья, 

напоминает о необходимости соблюдения правил безопасности в двигательной 

деятельности (бегать, не наталкиваясь друг на друга, не толкать товарища, не нарушать 
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правила). 

Активный отдых. 
Физкультурные досуги: досуг проводится 1 - 2 раза в месяц во второй половине дня 

на свежем воздухе, продолжительностью 20 - 25 минут. Содержание составляют 

подвижные игры и игровые упражнения, игры-забавы, аттракционы, хороводы, игры с 

пением, музыкально-ритмические упражнения. 

Дни здоровья: в этот день проводятся подвижные игры на свежем воздухе, 

физкультурный досуг, спортивные упражнения, возможен выход за пределы участка ДОО 

(прогулка-экскурсия). День здоровья проводится один раз в квартал. 

 

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог формирует двигательные умения и навыки, развивает психофизические 

качества при выполнении упражнений основной гимнастики, а также при проведении 

подвижных и спортивных игр. Помогает точно принимать исходное положение, 

поддерживает стремление соблюдать технику выполнения упражнений, правила в 

подвижной игре, показывает возможность использования разученного движения в 

самостоятельной двигательной деятельности, помогает укреплять дружеские 

взаимоотношения со сверстниками, слышать и выполнять указания, ориентироваться на 

словесную инструкцию; поощряет проявление целеустремленности и упорства в 

достижении цели, стремление к творчеству. 

Педагог способствует овладению элементарными нормами и правилами здорового 

образа жизни, формирует представление о правилах поведения в двигательной 

деятельности, закрепляет полезные привычки, способствующие укреплению и сохранению 

здоровья. 

Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

 бросание, катание, ловля, метание: прокатывание мяча между линиями, 

шнурами, палками (длина 2 - 3 м), положенными (на расстоянии 15 - 20 см одна от другой) 

и огибая кубики или кегли, расставленные по одной линии на расстоянии 70 - 80 см; 

прокатывание обруча педагогу, удержание обруча, катящегося от педагога; прокатывание 

обруча друг другу в парах; подбрасывание мяча вверх и ловля его после удара об пол; 

бросание и ловля мяча в паре; перебрасывание мяча друг другу в кругу; бросание мяча 

двумя руками из-за головы стоя; скатывание мяча по наклонной доске, попадая в предмет; 

отбивание мяча правой и левой рукой о землю не менее 5 раз подряд; подбрасывание и 

ловля мяча не менее 3 - 4 раз подряд; бросание мяча двумя руками из-за головы сидя; 

бросание вдаль; попадание в горизонтальную и вертикальную цели с расстояния 2 - 2,5 м; 

 ползание, лазанье: ползание на четвереньках "змейкой" между 

расставленными кеглями, по наклонной доске, по гимнастической скамейке на животе, 

подтягиваясь руками; проползание в обручи, под дуги; влезание на гимнастическую стенку 

и спуск с нее, не пропуская реек; переход по гимнастической стенке с пролета на пролет 

вправо и влево на уровне 1 - 2 рейки, ползание на четвереньках с опорой на стопы и ладони; 

подлезание под веревку или дугу, не касаясь руками пола прямо и боком; 

 ходьба: ходьба обычная, в колонне по одному, придерживаясь указанного 

направления, с изменением темпа; на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, 

приставным шагом вперед и по шнуру; перешагивая предметы; чередуя мелкий и широкий 

шаг, "змейкой", с остановкой по сигналу, в противоположную сторону; со сменой ведущего; 

в чередовании с бегом, прыжками; приставным шагом вперед, в сторону, назад на месте; с 

разным положением рук (на поясе, в стороны (плечи развести), за спиной); 

 бег: бег в колонне по одному, на носках, высоко поднимая колени; обегая 

предметы; на месте; бег врассыпную по сигналу с последующим нахождением своего места 
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в колонне; в парах; по кругу, держась за руки; со сменой направляющего, меняя 

направление движения и темп; непрерывный бег 1 - 1,5 мин; пробегание 30 - 40 м в 

чередовании с ходьбой 2 - 3 раза; медленный бег 150 - 200 м; бег на скорость 20 м; 

челночный бег 2x5 м; перебегание подгруппами по 5 - 6 человек с одной стороны площадки 

на другую; бег врассыпную с ловлей и увертыванием; 

 прыжки: прыжки на двух ногах на месте, с поворотом вправо и влево, вокруг 

себя, ноги вместе-ноги врозь, стараясь достать предмет, подвешенный над головой; 

подпрыгивание на двух ногах с продвижением вперед на 2 - 3 м; перепрыгивание через 

шнур, плоский кубик (высота 5 см), через 4 - 6 линий (расстояние между линиями 40 - 50 

см); выполнение 20 подпрыгиваний с небольшими перерывами; прыжки в длину с места; 

спрыгивание со скамейки; прямой галоп; попытки выполнения прыжков с короткой 

скакалкой; 

 упражнения в равновесии: ходьба по доске, по скамье (с перешагиванием 

через предметы, с мешочком на голове, с предметом в руках, ставя ногу с носка руки в 

стороны); ходьба по доске до конца и обратно с поворотом; ходьба по наклонной доске 

вверх и вниз; стойка на одной ноге, вторая поднята коленом вперед, в сторону, руки в 

стороны или на поясе; пробегание по наклонной доске вверх и вниз; ходьба по доске и 

расхождение вдвоем на ней; кружение в одну, затем в другую сторону с платочками, руки 

на пояс, руки в стороны. 

Педагог обучает разнообразным упражнениям, которые дети могут переносить в 

самостоятельную двигательную деятельность. 

Общеразвивающие упражнения: 

упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук и плечевого пояса: 

основные положения и движения рук (в стороны, вперед, вверх, назад, за спину, на пояс, 

перед грудью); перекладывание предмета из одной руки в другую; сгибание и разгибание 

рук, махи руками; сжимание и разжимание кистей рук, вращение кистями; выполнение 

упражнений пальчиковой гимнастики; повороты головы вправо и влево, наклоны головы; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

наклоны вперед, вправо, влево, повороты корпуса вправо и влево из исходных положений 

стоя и сидя; поочередное поднимание ног из положения лежа на спине, на животе, стоя на 

четвереньках; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: сгибание и 

разгибание ног; отведение ноги вперед, в сторону, назад; выставление ноги на пятку 

(носок); приседания на всей стопе и на носках с разведением коленей в стороны; 

поднимание на носки и опускание на всю ступню; захватывание стопами и перекладывание 

предметов с места на место. 

Повышаются требования к детям при выполнении общеразвивающих упражнений. 

Педагог предлагает выполнять общеразвивающие упражнения из разных исходных 

положений, в разном темпе (медленном, среднем, быстром) с предметами и без них. К 

предметам и пособиям, названным ранее, добавляются малые мячи, косички, палки, обручи 

и другое. Разученные упражнения включаются в комплексы утренней гимнастики, 

физкультминутки и другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 

музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальном занятии, 

педагог включает в комплексы общеразвивающих упражнений (простейшие связки 

упражнений ритмической гимнастики), в физкультминутки и подвижные игры. 

Рекомендуемые упражнения: ритмичная ходьба под музыку в разном темпе; на носках, 

топающим шагом, приставным шагом прямо и боком, прямым галопом, по кругу, держась 

за руки, с высоким подниманием колена на месте и в движении прямо и вокруг себя, 

подскоки по одному и в парах под музыку; выставление ноги на пятку, на носок, 

притопывание под ритм, повороты, поочередное "выбрасывание" ног, движение по кругу 

выполняя шаг с носка, ритмичные хлопки в ладоши под ритмичную музыку, комбинации 



22 
 

из двух освоенных движений в сочетании с хлопками. 

Строевые упражнения: 
педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в колонну 

по одному, по два, по росту, врассыпную; размыкание и смыкание на вытянутые руки, 

равнение по ориентирам и без; перестроение из колонны по одному в колонну по два в 

движении, со сменой ведущего; из одной колонны или шеренги в звенья на месте и в 

движении; повороты направо, налево, кругом на месте переступанием и в движении. 

Подвижные игры:  
педагог продолжает закреплять основные движения и развивать психофизические 

качества в подвижных играх, поощряет желание выполнять роль водящего, развивает 

пространственную ориентировку, самостоятельность и инициативность в организации 

знакомых игр с небольшой группой сверстников; приучает к выполнению правил, поощряет 

проявление целеустремленности, настойчивости, творческих способностей детей 

(придумывание и комбинирование движений в игре). 

Спортивные упражнения: 

 педагог обучает детей спортивным упражнениям на прогулке или во время 

физкультурных занятий на свежем воздухе. Катание на санках, лыжах, велосипеде может 

быть организовано в самостоятельной двигательной деятельности в зависимости от 

имеющихся условий, а также региональных и климатических особенностей. 

Катание на санках: подъем с санками на гору, скатывание с горки, торможение при 

спуске, катание на санках друг друга. 

Катание на трехколесном и двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, по 

кругу с поворотами, с разной скоростью. 

Ходьба на лыжах: скользящим шагом, повороты на месте, подъем на гору 

"ступающим шагом" и "полуелочкой". 

Плавание: погружение в воду с головой, попеременные движения ног в воде, 

держась за бортик, доску, палку, игры с предметами в воде, доставание их со дна, ходьба за 

предметом в воде. 

Формирование основ здорового образа жизни:  

педагог уточняет представления детей о здоровье, факторах, положительно 

влияющих на него, правилах безопасного поведения в двигательной деятельности 

(соблюдать очередность при занятиях с оборудованием, не толкать товарища, бегать в 

колонне, не обгоняя друг друга и другое), способствует пониманию детьми необходимости 

занятий физической культурой, важности правильного питания, соблюдения гигиены, 

закаливания для сохранения и укрепления здоровья. Формирует первичные представления 

об отдельных видах спорта. 

Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагог привлекает детей данной возрастной 

группы к участию в праздниках детей старшего дошкольного возраста в качестве зрителей. 

Праздники проводятся 2 раза в год, продолжительностью не более 1 - 1,5 часов. 

Досуг организуется 1 - 2 раза в месяц во второй половине дня преимущественно на 

свежем воздухе, продолжительностью 20 - 25 минут. Содержание составляют: подвижные 

игры, игры с элементами соревнования, аттракционы, музыкально-ритмические и 

танцевальные упражнения. 

Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач приобщения к 

здоровому образу жизни, иметь социально-значимую и патриотическую тематику, 

посвящаться государственным праздникам, включать подвижные игры народов России. 

Дни здоровья проводятся 1 раз в три месяца. В этот день проводятся физкультурно-

оздоровительные мероприятия, прогулки, игры на свежем воздухе. 
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Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог совершенствует двигательные умения и навыки, развивает 

психофизические качества, обогащает двигательный опыт детей разнообразными 

физическими упражнениями, поддерживает детскую инициативу. Закрепляет умение 

осуществлять самоконтроль и оценку качества выполнения упражнений другими детьми; 

создает условия для освоения элементов спортивных игр, использует игры-эстафеты; 

поощряет осознанное выполнение упражнений и соблюдение правил в подвижных играх; 

поддерживает предложенные детьми варианты их усложнения; поощряет проявление 

нравственно-волевых качеств, дружеских взаимоотношения со сверстниками. 

Педагог уточняет, расширяет и закрепляет представления о здоровье и здоровом 

образ жизни, начинает формировать элементарные представления о разных формах 

активного отдыха, включая туризм, способствует формированию навыков безопасного 

поведения в двигательной деятельности. Организует для детей и родителей (законных 

представителей) туристские прогулки и экскурсии, физкультурные праздники и досуги с 

соответствующей тематикой. 

Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

 бросание, катание, ловля, метание: прокатывание мяча по гимнастической 

скамейке, направляя его рукой (правой и левой); прокатывание обруча, бег за ним и ловля; 

прокатывание набивного мяча; передача мяча друг другу стоя и сидя, в разных построениях; 

перебрасывание мяча друг другу и ловля его разными способами стоя и сидя, в разных 

построениях; отбивание мяча об пол на месте 10 раз; ведение мяча 5 - 6 м; метание в цель 

одной и двумя руками снизу и из-за головы; метание вдаль предметов разной массы 

(мешочки, шишки, мячи и другие); перебрасывание мяча из одной руки в другую; 

подбрасывание и ловля мяча одной рукой 4 - 5 раз подряд; перебрасывание мяча через 

сетку, забрасывание его в баскетбольную корзину; 

 ползание, лазанье: ползание на четвереньках, разными способами (с опорой 

на ладони и колени, на ступни и ладони, предплечья и колени), ползание на четвереньках 

по прямой, толкая головой мяч (3 - 4 м), "змейкой" между кеглями; переползание через 

несколько предметов подряд, под дугами, в туннеле; ползание на животе; ползание по 

скамейке с опорой на предплечья и колени; ползание на четвереньках по скамейке назад; 

проползание под скамейкой; лазанье по гимнастической стенке чередующимся шагом; 

 ходьба: ходьба обычным шагом, на носках, на пятках, с высоким 

подниманием колен, приставным шагом в сторону (направо и налево), в полуприседе, 

мелким и широким шагом, перекатом с пятки на носок, гимнастическим шагом, с 

закрытыми глазами 3 - 4 м; ходьба "змейкой" без ориентиров; в колонне по одному и по два 

вдоль границ зала, обозначая повороты; 

 бег: бег в колонне по одному, "змейкой", с перестроением на ходу в пары, 

звенья, со сменой ведущих; бег с пролезанием в обруч; с ловлей и увертыванием; высоко 

поднимая колени; между расставленными предметами; группами, догоняя убегающих, и 

убегая от ловящих; в заданном темпе, обегая предметы; мелким и широким шагом; 

непрерывный бег 1,5 - 2 мин; медленный бег 250 - 300 м; быстрый бег 10 м 2 - 3 - 4 раза; 

челночный бег 2 x 10 м, 3 x 10 м; пробегание на скорость 20 м; бег под вращающейся 

скакалкой; 

 прыжки: подпрыгивание на месте одна нога вперед-другая назад, ноги 

скрестно-ноги врозь; на одной ноге; подпрыгивание с хлопками перед собой, над головой, 

за спиной; подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед через начерченные линии, из 

кружка в кружок; перепрыгивание с места предметы высотой 30 см; спрыгивание с высоты 

в обозначенное место; подпрыгивание на месте 30 - 40 раз подряд 2 раза; подпрыгивание на 
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одной ноге 10 - 15 раз; прыжки на двух ногах с продвижением вперед на 3 - 4 м; на одной 

ноге (правой и левой) 2 - 2,5 м; перепрыгивание боком невысокие препятствия (шнур, канат, 

кубик); впрыгивание на возвышение 20 см двумя ногами; прыжки в длину с места; в высоту 

с разбега; в длину с разбега; 

 прыжки со скакалкой: перешагивание и прыжки через неподвижную 

скакалку (высота 3 - 5 см); перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую с места, 

шагом и бегом; прыжки через скакалку на двух ногах, через вращающуюся скакалку; 

 упражнения в равновесии: ходьба по шнуру прямо и зигзагообразно, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой; стойка на гимнастической скамье на одной 

ноге; поднимание на носки и опускание на всю стопу, стоя на скамье; пробегание по скамье; 

ходьба навстречу и расхождение вдвоем на лежащей на полу доске; ходьба по узкой рейке 

гимнастической скамейки (с поддержкой); приседание после бега на носках, руки в 

стороны; кружение парами, держась за руки; "ласточка". 

Педагог продолжает обучать разнообразным физическим упражнениям, которые 

дети самостоятельно и творчески используют в игровой и повседневной деятельности. 

Общеразвивающие упражнения: 

упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук и плечевого пояса: 

поднимание рук вперед, в стороны, вверх, через стороны вверх (одновременно, поочередно, 

последовательно); махи руками вперед-назад с хлопком впереди и сзади себя; 

перекладывание предмета из одной руки в другую впереди и сзади себя; поднимание рук со 

сцепленными в замок пальцами (кисти повернуть тыльной стороной внутрь); сжимание и 

разжимание кистей; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

поднимание рук вверх и опускание вниз, стоя у стены, касаясь ее затылком, лопатками и 

ягодицами или лежа на спине; наклоны вперед, касаясь ладонями пола, наклоны вправо и 

влево; поднимание ног, сгибание и разгибание и скрещивание их из исходного положения 

лежа на спине; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: приседание, 

обхватывая колени руками; махи ногами; поочередное поднимание и опускание ног из 

положения лежа на спине, руки в упоре; захватывание предметов ступнями и пальцами ног 

и перекладывание их с места на место. 

Педагог поддерживает стремление детей выполнять упражнения с разнообразными 

предметами (гимнастической палкой, обручем, мячом, скакалкой и другими). Подбирает 

упражнения из разнообразных исходных положений: сидя, лежа на спине, боку, животе, 

стоя на коленях, на четвереньках, с разным положением рук и ног (стоя ноги вместе, врозь; 

руки вниз, на поясе, перед грудью, за спиной). Педагог поддерживает инициативу, 

самостоятельность и поощряет комбинирование и придумывание детьми новых 

общеразвивающих упражнений. 

Разученные упражнения включаются в комплексы утренней гимнастики и другие 

формы физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 

музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих упражнений 

(ритмической гимнастики) педагог включает в содержание физкультурных занятий, 

некоторые из упражнений в физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы 

активного отдыха и подвижные игры. Рекомендуемые упражнения: ходьба и бег в 

соответствии с общим характером музыки, в разном темпе, на высоких полупальцах, на 

носках, пружинящим, топающим шагом, "с каблука", вперед и назад (спиной), с высоким 

подниманием колена (высокий шаг) с ускорением и замедлением темпа легкий ритмичный 

бег на носках, различные виды галопа (прямой галоп, боковой галоп, кружение); подскоки 

на месте и с продвижением вперед, вокруг себя, в сочетании с хлопками и бегом, кружение 

по одному и в парах, комбинации из двух-трех освоенных движений. 
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Строевые упражнения: 

педагог продолжает обучение детей строевым упражнениям: построение по росту, 

поддерживая равнение в колонне, шеренге; построение в колонну по одному, в шеренгу, в 

круг; перестроение в колонну по три, в две шеренги на месте и при передвижении; 

размыкание в колонне на вытянутые вперед руки, в шеренге на вытянутые руки в стороны; 

повороты налево, направо, кругом переступанием и прыжком; ходьба "змейкой", 

расхождение из колонны по одному в разные стороны с последующим слиянием в пары. 

Подвижные игры: 
 педагог продолжает закреплять и совершенствовать основные движения детей в 

сюжетных и несюжетных подвижных играх, в играх с элементами соревнования, играх-

эстафетах, оценивает качество движений и поощряет соблюдение правил, помогает быстро 

ориентироваться в пространстве, наращивать и удерживать скорость, проявлять 

находчивость, целеустремленность. 

Педагог обучает взаимодействию детей в команде, поощряет оказание помощи и 

взаимовыручки, инициативы при организации игр с небольшой группой сверстников, 

младшими детьми; воспитывает и поддерживает проявление нравственно-волевых качеств, 

самостоятельности и сплоченности, чувства ответственности за успехи команды, 

стремление к победе, стремление к преодолению трудностей; развивает творческие 

способности, поддерживает инициативу детей в играх (выбор игр, придумывание новых 

вариантов, комбинирование движений). Способствует формированию духовно-

нравственных качеств, основ патриотизма и гражданской идентичности в подвижных 

играх. 

Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных игр, которые 

проводятся в спортивном зале или на спортивной площадке в зависимости от имеющихся 

условий и оборудования, а также региональных и климатических особенностей. 

Городки: бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5 - 6 м) и полукона (2 - 3 

м); знание 3 - 4 фигур. 

Элементы баскетбола: перебрасывание мяча друг другу от груди; ведение мяча 

правой и левой рукой; забрасывание мяча в корзину двумя руками от груди; игра по 

упрощенным правилам. 

Бадминтон: отбивание волана ракеткой в заданном направлении; игра с педагогом. 

Элементы футбола: отбивание мяча правой и левой ногой в заданном направлении; 

ведение мяча ногой между и вокруг предметов; отбивание мяча о стенку; передача мяча 

ногой друг другу (3 - 5 м); игра по упрощенным правилам. 

Спортивные упражнения:  

педагог обучает детей спортивным упражнениям на прогулке или во время 

физкультурных занятий на свежем воздухе в зависимости от условий: наличия 

оборудования и климатических условий региона. 

Катание на санках: по прямой, со скоростью, с горки, подъем с санками в гору, с 

торможением при спуске с горки. 

Ходьба на лыжах: по лыжне (на расстояние до 500 м); скользящим шагом; повороты 

на месте (направо и налево) с переступанием; подъем на склон прямо "ступающим шагом", 

"полуелочкой" (прямо и наискось), соблюдая правила безопасного передвижения. 

Катание на двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, по кругу, с 

разворотом, с разной скоростью; с поворотами направо и налево, соблюдая правила 

безопасного передвижения. 

Плавание: с движениями прямыми ногами вверх и вниз, сидя на бортике и лежа в 

воде, держась за опору; ходьба по дну вперед и назад, приседая, погружаясь в воду до 

подбородка, до глаз, опуская лицо в воду, приседание под водой, доставая предметы, идя за 

предметами по прямой в спокойном темпе и на скорость; скольжение на груди, плавание 

произвольным способом. 
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Формирование основ здорового образа жизни: педагог продолжает уточнять и 

расширять представления детей о факторах, положительно влияющих на здоровье 

(правильное питание, выбор полезных продуктов, занятия физкультурой, прогулки на 

свежем воздухе). Формировать представления о разных видах спорта (футбол, хоккей, 

баскетбол, бадминтон, плавание, фигурное катание, художественная и спортивная 

гимнастика, лыжный спорт и другие) и выдающихся достижениях российских спортсменов, 

роли физкультуры и спорта для укрепления здоровья. Уточняет и расширяет представления 

о правилах безопасного поведения в двигательной деятельности (при активном беге, 

прыжках, взаимодействии с партнером, в играх и упражнениях с мячом, гимнастической 

палкой, скакалкой, обручем, предметами, пользовании спортивны инвентарем и 

оборудованием) и учит их соблюдать в ходе туристских прогулок. Продолжает воспитывать 

заботливое отношение к здоровью своему и окружающих (соблюдать чистоту и правила 

гигиены, правильно питаться, выполнять профилактические упражнения для сохранения и 

укрепления здоровья). 

Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют праздники (2 раза в год, 

продолжительностью не более 1,5 часов). Содержание праздников составляют ранее 

освоенные движения, в том числе, спортивные и гимнастические упражнения, подвижные 

и спортивные игры. 

Досуг организуется 1 - 2 раза в месяц во второй половине дня преимущественно на 

свежем воздухе, продолжительностью 30 - 40 минут. Содержание составляют: подвижные 

игры, игры-эстафеты, музыкально-ритмические упражнения, творческие задания. 

Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач приобщения к 

здоровому образу жизни, иметь социально-значимую и патриотическую тематику, 

посвящаться государственным праздникам, олимпиаде и другим спортивным событиям, 

включать подвижные игры народов России. 

Дни здоровья: педагог проводит 1 раз в квартал. В этот день проводятся 

оздоровительные мероприятия и туристские прогулки. 

Туристские прогулки и экскурсии. Педагог организует для детей 

непродолжительные пешие прогулки и экскурсии с постепенно удлиняющимися 

переходами - на стадион, в парк, на берег моря и другое. Время перехода в одну сторону 

составляет 30 - 40 минут, общая продолжительность не более 1,5 - 2 часов. Время 

непрерывного движения 20 минут, с перерывом между переходами не менее 10 минут. 

Педагог формирует представления о туризме как виде активного отдыха и способе 

ознакомления с природой и культурой родного края; оказывает помощь в подборе 

снаряжения (необходимых вещей и одежды) для туристской прогулки, организует 

наблюдение за природой, обучает ориентироваться на местности, соблюдать правила 

гигиены и безопасного поведения, осторожность в преодолении препятствий; организует с 

детьми разнообразные подвижные игры во время остановки. 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог создает условия для дальнейшего совершенствования основных движений, 

развития психофизических качеств и способностей, закрепления общеразвивающих, 

музыкально-ритмических упражнений и их комбинаций, спортивных упражнений, 

освоения элементов спортивных игр, игр-эстафет. Поощряет стремление выполнять 

упражнения технично, рационально, экономно, выразительно, в соответствии с 

разнообразным характером музыки, ритмом, темпом, амплитудой. 

В процессе организации разных форм физкультурно-оздоровительной работы 

педагог обучает детей следовать инструкции, слышать и выполнять указания, соблюдать 

дисциплину, осуществлять самоконтроль и давать оценку качества выполнения 

упражнений. 

Поддерживает стремление творчески использовать двигательный опыт в 
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самостоятельной деятельности и на занятиях гимнастикой, самостоятельно организовывать 

и придумывать подвижные игры, общеразвивающие упражнения, комбинировать их 

элементы, импровизировать. 

Педагог продолжает приобщать детей к здоровому образу жизни: расширяет и 

уточняет представления о факторах, влияющих на здоровье, способах его сохранения и 

укрепления, оздоровительных мероприятиях, поддерживает интерес к физической 

культуре, спорту и туризму, активному отдыху, воспитывает полезные привычки, 

осознанное, заботливое, бережное отношение к своему здоровью и здоровью окружающих. 

Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

 бросание, катание, ловля, метание: бросание мяча вверх, о землю и ловля 

его двумя руками не менее 20 раз подряд, одной рукой не менее 10 раз; передача и 

перебрасывание мяча друг другу сидя по-турецки, лежа на животе и на спине, в ходьбе; 

прокатывание и перебрасывание друг другу набивных мячей; перебрасывание мяча друг 

другу снизу, от груди, сверху двумя руками; одной рукой от плеча; передача мяча с 

отскоком от пола из одной руки в другую; метание в цель из положения стоя на коленях и 

сидя; метание вдаль, метание в движущуюся цель; забрасывание мяча в баскетбольную 

корзину; катание мяча правой и левой ногой по прямой, в цель, между предметами, друг 

другу; ведение мяча, продвигаясь между предметами, по кругу; ведение мяча с 

выполнением заданий (поворотом, передачей другому). 

 ползание, лазанье: ползание на четвереньках по гимнастической скамейке 

вперед и назад; на животе и на спине, отталкиваясь руками и ногами; влезание на 

гимнастическую стенку до верха и спуск с нее чередующимся шагом одноименным и 

разноименным способом; перелезание с пролета на пролет по диагонали; пролезание в 

обруч разными способами; лазанье по веревочной лестнице; выполнение упражнений на 

канате (захват каната ступнями ног, выпрямление ног с одновременным сгибанием рук, 

перехватывание каната руками); влезание по канату на доступную высоту; 

 ходьба: ходьба обычная, гимнастическим шагом, скрестным шагом, спиной 

вперед; выпадами, с закрытыми глазами, приставными шагами назад; в приседе, с 

различными движениями рук, в различных построениях; 

 бег: бег в колонне по одному, врассыпную, парами, тройками, четверками; с 

остановкой по сигналу, в сочетании с прыжками (с линии на линию, из кружка в кружок); 

высоко поднимая колени, стараясь коснуться коленями ладоней согнутых в локтях рук; с 

захлестыванием голени назад; выбрасывая прямые ноги вперед; бег 10 м с наименьшим 

числом шагов; медленный бег до 2 - 3 минут; быстрый бег 20 м 2 - 3 раза с перерывами; 

челночный бег 3x10 м; бег наперегонки; бег из разных исходных положений (лежа на 

животе, ногами по направлению к движению, сидя по-турецки, лежа на спине, головой к 

направлению бега); бег со скакалкой, бег по пересеченной местности; 

 прыжки: подпрыгивания на двух ногах 30 раз в чередовании с ходьбой, на 

месте и с поворотом кругом; смещая ноги вправо-влево-вперед-назад, с движениями рук; 

впрыгивание на предметы высотой 30 см с разбега 3 шага; подпрыгивания вверх из 

глубокого приседа; прыжки на одной ноге, другой толкая перед собой камешек; прыжки в 

длину и в высоту с места и с разбега на соревнование; 

 прыжки с короткой скакалкой: прыжки на двух ногах с промежуточными 

прыжками и без них; прыжки с ноги на ногу; бег со скакалкой; прыжки через обруч, вращая 

его как скакалку; прыжки через длинную скакалку: пробегание под вращающейся 

скакалкой, прыжки через вращающуюся скакалку с места; вбегание под вращающуюся 

скакалку - прыжок - выбегание; пробегание под вращающейся скакалкой парами. 

 упражнения в равновесии: подпрыгивание на одной ноге, продвигаясь 

вперед, другой ногой катя перед собой набивной мяч; стойка на носках; стойка на одной 

ноге, закрыв по сигналу глаза; ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием 



28 
 

посередине палки, пролезанием в обруч, приседанием и поворотом кругом; ходьба по 

гимнастической скамейке, приседая на одной ноге, другую пронося прямой вперед сбоку 

скамейки; ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки прямо и боком; ходьба по 

гимнастической скамейке, на каждый шаг высоко поднимая прямую ногу и делая под ней 

хлопок; прыжки на одной ноге вперед, удерживая на колени другой ноги мешочек с песком; 

ходьба по шнуру, опираясь на стопы и ладони; кружение с закрытыми глазами, остановкой 

и сохранением заданной позы; после бега, прыжков, кружения остановка и выполнение 

"ласточки". 

Педагог способствует совершенствованию двигательных навыков детей, создает 

условия для поддержания инициативы и развития творчества, выполнения упражнений в 

различных условиях и комбинациях, использования двигательного опыта в игровой 

деятельности и повседневной жизни. 

Общеразвивающие упражнения: 

упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук и плечевого пояса: 

поднимание и опускание рук (одновременное, поочередное и 

последовательное) вперед, в сторону, вверх, сгибание и разгибание рук; сжимание 

пальцев в кулак и разжимание; махи и рывки руками; круговые движения вперед и назад; 

упражнения пальчиковой гимнастики; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

повороты корпуса вправо и влево из разных исходных положений, наклоны вперед, вправо, 

влево из положения стоя и сидя; поочередное поднимание и опускание ног лежа на спине; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: сгибание и 

разгибание ног, махи ногами из положения стоя, держась за опору, лежа на боку, сидя, стоя 

на четвереньках; выпады вперед и в сторону; приседания у стены (затылок, лопатки, 

ягодицы и пятки касаются стены); подошвенное и тыльное сгибание и разгибание стоп; 

захватывание предметов ступнями и пальцами ног, перекладывание их с места на место. 

Педагог проводит с детьми разнообразные упражнения с акцентом на качестве 

выполнения движений, в том числе, в парах, с предметами и без них, из разных исходных 

положений, в разном темпе, с разным мышечным напряжением и амплитудой, с 

музыкальным сопровождением. Предлагает упражнения с разноименными движениями рук 

и ног, на ориентировку в пространстве, с усложнением исходных положений и техники 

выполнения (вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кистях 

рук, перед собой и сбоку и другое). Педагог поддерживает и поощряет инициативу, 

самостоятельность и творчество детей (придумать новое упражнение или комбинацию из 

знакомых движений). Разученные упражнения включаются в комплексы утренней 

гимнастики, физкультминутки и другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 

музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих упражнений 

(ритмической гимнастики) педагог включает в содержание физкультурных занятий, в 

физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы активного отдыха и 

подвижные игры. Могут быть использованы следующие упражнения, разученные на 

музыкальных занятиях: танцевальный шаг польки, переменный шаг, шаг с притопом, с 

хлопками, поочередное выбрасывание ног вперед в прыжке, на носок, приставной шаг с 

приседанием и без, с продвижением вперед, назад а сторону, кружение, подскоки, 

приседание с выставлением ноги вперед, в сторону на носок и на пятку, комбинации из 

двух-трех движений в сочетании с хлопками, с притопом, движениями рук, в сторону в такт 

и ритм музыки. 

Строевые упражнения: 

педагог совершенствует навыки детей в построении, перестроении, передвижении 

строем: быстрое и самостоятельное построение в колонну по одному и по два, в круг, в 

шеренгу; равнение в колонне, шеренге; перестроение из одной колонны в колонну по двое, 

по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2 - 3); расчет на первый - второй и 
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перестроение из одной шеренги в две; размыкание и смыкание приставным шагом; 

повороты направо, налево, кругом; повороты во время ходьбы на углах площадки. 

Подвижные игры: педагог продолжает знакомить детей подвижным играм, 

поощряет использование детьми в самостоятельной деятельности разнообразных по 

содержанию подвижных игр (в том числе, игр с элементами соревнования, игр-эстафет), 

способствующих развитию психофизических и личностных качеств, координации 

движений, умению ориентироваться в пространстве. 

Педагог поддерживает стремление детей самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты 

товарищей; побуждает проявлять смелость, находчивость, волевые качества, честность, 

целеустремленность. Поощряет творчество детей, желание детей придумывать варианты 

игр, комбинировать движения, импровизировать. Продолжает воспитывать сплоченность, 

взаимопомощь, чувство ответственности за успехи и достижения команды, стремление 

вносить свой вклад в победу команды, преодолевать трудности. Способствует 

формированию духовнонравственных качеств, основ патриотизма и гражданской 

идентичности. 

Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных игр, которые 

проводятся в спортивном зале или на площадке в зависимости от имеющихся условий и 

оборудования, а также региональных и климатических особенностей. 

Городки: бросание биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение; 

знание 4 - 5 фигур, выбивание городков с полукона и кона при наименьшем количестве 

бросков бит. 

Элементы баскетбола: передача мяча друг другу (двумя руками от груди, одной 

рукой от плеча); перебрасывание мяча друг другу двумя руками от груди, стоя напротив 

друг друга и в движении; ловля летящего мяча на разной высоте (на уровне груди, над 

головой, сбоку, снизу, у пола и тому подобное) и с разных сторон; забрасывание мяча в 

корзину двумя руками из-за головы, от плеча; ведение мяча одной рукой, передавая его из 

одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова 

передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола: передача мяча друг другу, отбивая его правой и левой ногой, 

стоя на месте; ведение мяч "змейкой" между расставленными предметами, попадание в 

предметы, забивание мяча в ворота, игра по упрощенным правилам. 

Элементы хоккея: (без коньков - на снегу, на траве): ведение шайбы клюшкой, не 

отрывая ее от шайбы; прокатывание шайбы клюшкой друг другу, задерживание шайбы 

клюшкой; ведение шайбы клюшкой вокруг предметов и между ними; забрасывание шайбы 

в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева); попадание шайбой в ворота, ударяя 

по ней с места и после ведения. 

Бадминтон: перебрасывание волана ракеткой на сторону партнера без сетки, через 

сетку, правильно удерживая ракетку. 

Элементы настольного тенниса: подготовительные упражнения с ракеткой и 

мячом (подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену); подача 

мяча через сетку после его отскока от стола. 

 

Спортивные упражнения: педагог продолжает обучать детей спортивным 

упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе в 

зависимости от имеющихся условий, а также региональных и климатических особенностей. 

Катание на санках: игровые задания и соревнования в катании на санях на 

скорость. 

Ходьба на лыжах: скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину 500 - 600 

метров в медленном темпе в зависимости от погодных условий; попеременным 

двухшажным ходом (с палками); повороты переступанием в движении; поднимание на 

горку "лесенкой", "елочкой". 
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Катание на коньках: удержание равновесия и принятие исходного положения на 

коньках (на снегу, на льду); приседания из исходного положения; скольжение на двух ногах 

с разбега; повороты направо и налево во время скольжения, торможения; скольжение на 

правой и левой ноге, попеременно отталкиваясь. 

Катание на двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, по кругу, змейкой, 

объезжая препятствие, на скорость. 

Плавание: погружение в воду с головой с открытыми глазами, скольжение на груди 

и спине, двигая ногами (вверх - вниз); проплывание в воротца, с надувной игрушкой или 

кругом в руках и без; произвольным стилем (от 10 - 15 м); упражнения комплексов 

гидроаэробики в воде у бортика и без опоры. 

Формирование основ здорового образа жизни: педагог расширяет, уточняет и 

закрепляет представления о факторах, положительно влияющих на здоровье, роли 

физической культуры и спорта в укреплении здоровья; разных видах спорта (санный спорт, 

борьба, теннис, синхронное плавание и другие), спортивных событиях и достижениях 

отечественных спортсменов. Дает доступные по возрасту представления о профилактике и 

охране здоровья, правилах безопасного поведения в двигательной деятельности (при 

активном беге, прыжках, играх-эстафетах, взаимодействии с партнером, в играх и 

упражнениях с мячом, гимнастической палкой, скакалкой, обручем, предметами, 

пользовании спортивны инвентарем, оборудованием), во время туристских прогулок и 

экскурсий. Приучает детей следить за своей осанкой, формирует представление о том, как 

оказывать элементарную первую помощь, оценивать свое самочувствие; воспитывает 

чувство сострадания к людям с особенностями здоровья, поддерживает стремление детей 

заботиться о своем здоровье и самочувствии других людей. 

 Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют праздники (2 раза в год, 

продолжительностью не более 1,5 часов). Содержание праздников предусматривают 

сезонные спортивные упражнения, элементы соревнования, с включением игр-эстафет, 

спортивных игр, на базе ранее освоенных физических упражнений. 

Досуг организуется 1 - 2 раза в месяц во второй половине дня преимущественно на 

свежем воздухе, продолжительностью 40 - 45 минут. Содержание досуга включает: 

подвижные игры, в том числе, игры народов России, игры-эстафеты, музыкально-

ритмические упражнения, импровизацию, танцевальные упражнения, творческие задания. 

Досуги и праздники направлены на решение задач приобщения к здоровому образу 

жизни, должны иметь социально-значимую и патриотическую тематику, посвящаться 

государственным праздникам, ярким спортивным событиям и достижениям выдающихся 

спортсменов. 

Дни здоровья: проводятся 1 раз в квартал. В этот день педагог организует 

оздоровительные мероприятия, в том числе физкультурные досуги, и туристские прогулки. 

Туристские прогулки и экскурсии организуются при наличии возможностей 

дополнительного сопровождения и организации санитарных стоянок. 

Педагог организует пешеходные прогулки. Время перехода в одну сторону 

составляет 35 - 40 минут, общая продолжительность не более 2 - 2,5 часов. Время 

непрерывного движения 20 - 30 минут, с перерывом между переходами не менее 10 минут. 

В ходе туристкой прогулки с детьми проводятся подвижные игры и соревнования, 

наблюдения за природой родного края, ознакомление с памятниками истории, боевой и 

трудовой славы, трудом людей разных профессий. 

Для организации детского туризма педагог формирует представления о туризме, как 

форме активного отдыха, туристских маршрутах, видах туризма, правилах безопасности и 

ориентировки на местности: правильно по погоде одеваться для прогулки, знать 

содержимое походной аптечки, укладывать рюкзак весом от 500 гр. до 1 кг (более тяжелые 

вещи класть на дно, скручивать валиком и аккуратно укладывать запасные вещи и коврик, 

продукты, мелкие вещи, игрушки, регулировать лямки); преодолевать несложные 
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препятствия на пути, наблюдать за природой и фиксировать результаты наблюдений, 

ориентироваться на местности, оказывать помощь товарищу, осуществлять страховку при 

преодолении препятствий, соблюдать правила гигиены и безопасного поведения во время 

туристской прогулки. 
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2.2. Планирование части Программы, формируемой участниками образовательных 

отношений. 

 

Младшая группа (от 3 до 4 лет): 

1. Ознакомить со свойствами воды. 

2. Обучать безбоязненному входу в воду. 

3. Обучать передвижению по дну бассейна различными способами (бег, ходьба, 

прыжки). 

4. Обучать погружению в воду (учиться безбоязненно, опускать лицо в воду, 

задерживать дыхание). 

5. Приобретать умения безбоязненно ориентироваться в водной среде: не 

бояться под скользнуться, упасть, уметь всегда встать на ноги и быстро открыть глаза. 

6. Привить детям культурно-гигиенические навыки, умение аккуратно 

складывать свою одежду, мыться до и после бассейна. 

 

Двигательные навыки 

При обучении детей младшего дошкольного возраста плаванию большое внимание 

уделяется начальному этапу формирования правильных навыков. Это связано с тем, что, 

первоначально созданные и закрепленные, они не разрушаются полностью и впоследствии 

могут снова проявиться. При неправильно сформированных навыках в плавании (в 

скольжении) движения выполняются неэкономно, и это затрудняет весь дальнейший 

процесс обучения. Переучивать детей очень трудно. 

Обучение каждому новому плавательному упражнению (движению) требует от 

ребенка определенной готовности, поэтому оно сводится к игре. Эмоциональная 

насыщенность игры позволяет ребенку активно двигаться в воде,

 помогает проявлять свои подражательные способности. Игровая 

деятельность дает малышу возможность проявить самостоятельность в выборе способов 

достижения цели, партнеров, в использовании своих знаний и умений. В игре ребенок 

имеет возможность оценить свои действия и поведение, а также оценить партнеров. Для 

освоения сложных плавательных упражнений подбираются такие игры, в которых ребенок 

подготавливается к более сложным подвижным играм. 

При закреплении движений в воде используется соревновательный момент. Детям 

предлагается выполнить задание для того, чтобы узнать, кто из них лучше выполнит 

упражнение и окажется победителем соревнования. 

                         Упражнения для общефизической подготовки 

Занятия проходят в зале сухого плавания. 

Строевые упражнения: 

построения — в колонну, в круг, стайкой, врассыпную; 

перестроения — парами, в колонну по два, в несколько кружков, нахождение своего 

места в строю; 

повороты — по примеру воспитателя, используя зрительные ориентиры. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ): 

для развития рук и плечевого пояса — исходные положения руки на пояс, к 

плечам, за спину, вниз, в стороны; 

для мышц туловища — исходное положение - стоя, стоя на четвереньках, сидя на 

стульях, скамейке, на полу ноги вместе, ноги врозь, лежа на животе; 

для мышц ног — исходные положения стопы параллельно, ноги вместе, широко 

врозь. Движения в ОРУ выполняются на 2 счета, в среднем темпе (для мышц туловища в 

более медленном темпе); движения носят имитационный характер; предъявляются 

требования по технике выполнения (не сгибать колени, не отрывать пятки от пола, 

слушать счет, соблюдать темп движения и т. п.). 

Упражнения для специальной подготовки 



33 
 

Предварительно происходит ознакомление детей с залом сухого плавания, 

бассейном, душем, раздевалками; с правилами поведения в бассейне; посещение занятий 

по плаванию старших групп. 

Спуск в бассейн производится с помощью и без поддержки преподавателя по 

лесенке. Передвижения в воде шагом, бегом, прыжками, держась за поручень (руки 

преподавателя) и без поддержки; взявшись за руки в полу приседе, на носках, спиной 

вперед, приставными шагами. 

Передвижения по бассейну вдоль границ, по кругу в прямом направлении. 

Действия с предметами (плавательной доской, палкой, обручем, поплавком, мячом 

(бросить, догнать, принести, прокатить по воде). 

Погружения в воду до уровня пояса, плеч, шеи, подбородка, глаз, с головой. 

Погружения в воду с головой, задерживая дыхание, с выдохом в воду, с 

образованием 

«пузырей» (долгий выдох), дуть на воду. 

Скольжения на животе — держась за руки преподавателя; за поручень; опираясь 

руками о дно (идти на руках, опираясь о дно); передвигаться, держась за плавательную 

доску; с поплавком на спине; лежа на животе свободно без опоры: принять положения 

«стрелка», 

«запятая», «звездочка», «поплавок»; работать ногами, как при плавании кролем 

(из исходного положения сидя, лежа с опорой и без опоры). 

 

Игры для ознакомления со свойствами воды и освоения передвижений в воде  

 

Змейка 

Дети заходят в воду и располагаются вдоль бортика бассейна, руки свободны. По 

сигналу преподавателя они передвигаются по периметру бассейна. При передвижении 

можно помогать себе руками (гребковые движения в воде), но надо держаться за бортик. 

Паровозик 

Дети передвигаются вдоль бортиков бассейна, положив руки друг другу на плечи. 

Невод 

Малыши располагаются вдоль бортика бассейна, берутся за руки и так 

передвигаются к противоположному бортику. 

Каждый по своей дорожке. Дети становятся вдоль короткого бортика. По сигналу 

преподавателя они расходятся или разбегаются врассыпную (каждый по своей дорожке). 

По второму сигналу дети бегут на свои места к бортику. 

Пятнашки 

Выбирается водящий, который старается запятнать кого-нибудь из игроков. 

Запятнанный становится водящим, поднимает руку и громко произносит: «Я вожу!» 

Пятнать разрешается только над водой. 

Пятнашки парами 

Двое водящих, взявшись за руки, стараются поймать участника игры. Из пойманных 

игроков составляются новые пары водящих. Игра заканчивается, когда все игроки 

пойманы. Не надо толкаться, топить друг друга, хватать за руки. 

Карусели 

Дети образуют круг в центре бассейна и берутся за руки. По сигналу преподавателя 

они начинают движение по кругу (шаг, бег, остановка) и проговаривают: «еле-еле, еле-еле, 

закружились карусели. А потом, потом, потом — все бегом, бегом, бегом! Тише, тише, 

карусель остановите». 

Свободное место 

Выбирается водящий, остальные дети строятся в круг в центре бассейна. Водящий 

ходит по внешней стороне и слегка касается кого-либо рукой. После этого водящий и 

выбранный им игрок обегают круг в противоположных направлениях и стараются как 
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можно быстрее занять освободившееся место в круге. 

Караси и щука 

Выбирается водящий — щука, а все остальные дети — караси. Водящий стоит у 

длинного бортика бассейна, дети — вдоль короткого бортика. Играющие стараются достичь 

другой стороны бассейна, увернувшись от водящего. Тот, кого запятнали, помогает 

водящему. 

Игры для приобретения навыков погружения в воду  

Пружинка 

Дети стоят вдоль бортика бассейна и держатся руками за поручень. По сигналу 

преподавателя ребята приседают и опускают голову в воду. 

Насос 

Малыши стоят парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. По очереди приседая, 

они погружаются в воду с головой. Не надо отпускать руки и вытирать лицо. 

Переправа 

В центре бассейна натягивается дорожка. Дети располагаются вдоль бортика, затем 

по сигналу преподавателя переходят на другую сторону бассейна, поднырнув под дорожку. 

Не надо толкаться, мешать друг другу и касаться дорожки руками. 

Тишина. Дети идут в колонне по одному (руки на поясе) вдоль бортиков бассейна и 

произносят: «тишина у пруда, не колышется вода, не шумят камыши, ныряйте, малыши! 

Затем ребята делают глубокий вдох и приседают в воду с головой. Преподаватель 

громко считает до 5 (10—15), на последний счет дети встают. Не надо держаться за бортик 

руками. 

Мячик 

Ребятишки стоят у бортика бассейна и держатся руками за поручень. 

Преподаватель начинает читать стихи (С. Я. Маршака). 

Мой веселый звонкий мяч, ты куда помчался вскачь? Желтый, красный, голубой 

— Не угнаться за тобой! 

В это время дети прыгают на обеих ногах, с головой уходя под воду. Не надо 

останавливаться, пока не закончатся слова. 

Дельфин 

Малыши стоят в шеренге посредине бассейна. По сигналу преподавателя они 

приседают, с головой уходя под воду, и выпрыгивают как можно выше из исходного 

положения на корточках. 

Рыболов Дети образуют круг в центре бассейна, стоя друг от друга на расстоянии 

вытянутых рук, лицом к центру. В центре стоит преподаватель (рыболов) с веревкой, к 

концу которой привязан поролоновый шар (удочка). Преподаватель вращает веревку так, 

чтобы шар двигался по кругу на высоте 10—30 сантиметров от поверхности воды. Дети 

должны приседать под воду с головой так, чтобы шар не коснулся головы. Ребенок, 

которого коснулся шар, считается пойманным. 

Не надо прятаться под воду раньше, чем приблизится шар. 

Пятнашки с мячом 

Выбираются два водящих, у них поролоновые мячи. По сигналу преподавателя 

малыши разбегаются, а водящие догоняют их и бросают в них мяч. Пойманным считается 

ребенок, в которого попал мяч. 
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Планирование образовательной деятельности для детей    младшей группы 

(от 3 до 4 лет): 
октябрь- ноябрь декабрь-январь февраль-март апрель-май 

1.Рассказать детям о 

пользе плавания 

ознакомить с 

помещением 

бассейна, основными 

правилами поведения. 

1.Приучать детей 

ходить и бегать вдоль 

бассейна, не держась за 

бортик. 

1.Приучать детей 

принимать 

горизонтальное 

положение в воде с 

помощью 

нарукавников, круга и 

пенопластовой доски. 

1.Продолжать 

закреплять умение 

делать выдох в воду, 

уверенность при 

передвижениях в 

воде. 

2.Приучать детей   

входить в воду 

самостоятельно, 

передвигаться по дну 

бассейна 

безбоязненно в 

любых направлениях, 

не бояться брызг. 

2.Приучать детей 

переходить от одного 

бортика к другому 

самостоятельно, не 

толкаясь. 

2.Упражнять в 

погружении лица в 

воду на задержке 

дыхания. 

2.Приучать 

выполнять движения в 

воде колоннами или 

парами, держась за 

руки. 

3.Рассказывать детям 

о свойствах воды, 

создать 

представление о 

движениях в воде, о 

плавании (игры с 

игрушками). 

3.Приучать детей 

самостоятельно 

окунаться, приседать 

(вода до подбородка). 

3.Упражнять в 

различных 

передвижениях по дну 

бассейна (ходьба, бег, 

прыжки). 

3.Упражнять детей в 

скольжении на груди 

с помощью 

нарукавников или 

пенопластовой доски. 

 4.Приучать малышей 

складывать свою 

одежду, не 

разбрасывать ее. 

4.Освоить вдох и 

выдохи    в воду. 

4.Ознакомить с 

упражнениями - 

открыванием глаз в 

воде. 

  5.Воспитывать 

организованность, 

самостоятельность, и 

уверенность 

передвижения в воде. 

5.Воспитывать 

уверенность в своих 

силах, 

организованность, 

умение слушать 

объяснение 

преподавателей. 
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Критерии оценки плавательных навыков 

в области: «Физическое развитие» для детей младшей группы 

 

 

ХОДЬБА Вдоль границ, по кругу в прямом направлении. 

БЕГ В произвольном и заданном направлении (за игрушкой). 

ПРЫЖКИ На двух ногах на месте: с поддержкой взрослого, с опорой, 

без опоры. 

ПОГРУЖЕНИЕ В 

ВОДУ 

Дуть на воду. 

Выдохи в воду с образованием пузырей. 

Погружение до уровня пояса, плеч, подбородка, глаз. 

С головой, задерживая дыхание 

ДЕЙСТВИЯ С 

ПРЕДМЕТАМИ 

Уметь пользоваться плавательными средствами (круг, доска, 

разные игрушки) 

Выполнить заданию инструктора (брось, принеси, прокати по 

воде и т.д) 

СКОЛЬЖЕНИЕ НА 

ГРУДИ 

Выполнить при помощи инструктора или при помощи 

плавательных средств: 

(нарукавники, круги, доска) 

ПОДВИЖНЫЕ 

ИГРЫ 

Активно участвует в различных играх, пытаются играть 

самостоятельно. 
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Средняя группа (от 4 до 5 лет): 

1. Обучать погружению в воду и открыванию в ней глаз, передвижению, 

ориентированию в воде. 

2. Обучать правильному дыханию в воде. 

3. Обучать скольжению на груди (сначала с нарукавниками затем с доской и без 

нее). 

4. Обучать лежания на воде (упражнение “поплавок”, “звездочка”). 

5. Обучать скольжению на спине (сначала с нарукавниками, затем с доской и 

без неё). 

6. Развивать культурно - гигиенические навыки. 

7. Воспитывать смелость, умение выполнять задания коллективно, слушать 

команду тренера. 

 

Двигательные навыки 

У детей 4—5 лет закрепляются умения и навыки плавания, приобретенные на 

занятиях в младшей группе. Упражнения в воде и игры выполняются детьми на глубине 

70—85 сантиметров без поддержки взрослого. Преподаватель находится с детьми в 

бассейне только при разучивании сложно координационных движений. 

Детей среднего возраста учат выполнять упражнения сначала на суше, а затем 

повторяют их в воде. Преподаватель должен показать упражнение и объяснить детям 

технику его выполнения. 

Особенно важен показ упражнений в воде: дети воспринимают последовательность 

выполнения и понимают, что сделать его в воде вполне возможно. Краткое и доступное 

объяснение помогает ребенку сознательно овладевать правильными 

движениями. В объяснении можно прибегать к образным сравнениям, так как 

мышление детей среднего возраста образное. Образ должен быть понятен детям. 

Большое значение следует уделить воспитанию у детей организованности и 

дисциплинированности. 

В обучении используют разнообразные упражнения и игры. 

Упражнения для общефизической подготовки 

Занятия проходят в зале сухого плавания. Строевые упражнения: построения — в 

колонну, шеренгу, в круг, врассыпную; 

перестроения — в звенья, тройками, в несколько кружков, парами, в колонну по 

одному, по два, в одну-две шеренги; 

повороты — прыжком и переступанием, направо и налево, используя зрительные 

ориентиры. Общеразвивающие упражнения: 

для развития рук и плечевого пояса — исходные положения вниз, на пояс, вверх, в 

стороны, к плечам, за спину, вперед. Движения рук: в одном направлении, поочередные, 

махи, сжимание и разжимание пальцев, пальчиковая гимнастика, вращения 

(одновременные) вперед, назад (упражнение «мельница»); 

для мышц туловища — исходные положения стоя, стоя на коленях, стоя на 

четвереньках, упор присев, сидя упор сзади, сидя ноги вместе, сидя ноги врозь, лежа на 

животе, лежа на спине. Наклоны вперед, назад; повороты вправо, влево; 

для мышц ног — исходные положения вместе, слегка врозь; пятки вместе, носки 

врозь; на ширине плеч; врозь; на одной ноге. Махи, подъемы (одновременно и поочередно), 

приседания, подскоки на месте. 
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Упражнения для специальной подготовки 

Предварительно повторяются правила поведения в бассейне, душевой комнате. 

Происходит ознакомление детей со спортивными способами плавания (демонстрация 

картинок, открыток, картин, кинофильмов, диафильмов), посещение занятий детской 

спортивной школы, экскурсии в большие бассейны. 

Спуск в воду с последующим погружением. 

Передвижения в воде шагом: на носках, перекатом с пятки на носок, приставными 

шагами, мелким и широким шагом. с высоким подниманием колена, в полу-приседе, с 

поворотами, с заданиями (руки к плечам, вперед, на плечи впереди идущему, вверх, с 

остановкой по сигналу и т.п.),спиной вперед, на внешних сводах стоп, в чередовании 

с бегом. 

Передвижения в воде бегом: в колонне по одному; парами; «змейкой»; со сменой 

темпа; со сменой ведущего; по диагонали; с высоким подниманием колена, на носках, 

челночный бег. 

Передвижения прыжками: на обеих ногах, со сменой ног, на одной ноге, с 

поворотами кругом; прыжки вверх (из воды), чтобы достать предмет. 

Погружения в воду до уровня шеи, подбородка, глаз; с головой; задерживая дыхание 

на вдохе, делать выдох в воду. 

Передвижения под водой шагом в полном приседе с помощью и без помощи рук; 

прыжками, с головой уходя под воду; быстрым и медленным шагом; держась за 

плавательную доску и самостоятельно. 

Скольжение на животе: держась руками за поручень, за плавательную доску, 

опираясь о дно, держась на плаву самостоятельно, поднимать голову, делать вдох и опускать 

голову, делая выдох в воду. 

 

Лежать на воде свободно:  

принять   положения «поплавок», «медуза», «стрелка», 

«запятая», «звездочка», делая выдох в воду 5—6 раз. 

Движения ног кролем на груди из исходного положения - сидя упор сзади (на бортике 

бассейна, на суше), в упоре лежа на животе (в воде) с поднятой головой и с выполнением 

выдоха в воду; лежа, держась за поручень, за плавательную доску, свободно. Скольжение 

на животе без работы ног и с работой ногами кролем: с плавательной доской и без; с 

выдохом в воду и с задержкой дыхания. 

 

Игры для освоения передвижения в воде 

 Невод 

Эта игра — своеобразные пятнашки в воде. Глубина — по пояс. Водящий, запятнав 

одного из игроков, берет его за руку, и они вдвоем продолжают пятнать остальных. Тот, 

кого они коснутся рукой, присоединяется к ним. Когда невод составят уже 5 участников, 

они не пятнают, а ловят рыб в кольцо. Для этого водящим нужно окружить убегающего и 

крайним игрокам сомкнуть руки. Спасаться можно только под руками водящих, пока 

кольцо не замкнулось. Игра заканчивается, когда останутся три непойманных самых ловких 

игрока. 

Водолазы 

Игра для тех, кто любит нырять и плавать под водой. Участники выстраиваются на 

берегу, а преподаватель бросает на дно бассейна несколько (по количеству играющих) 

пластмассовых тарелочек или резиновых шайб. По его сигналу водолазы ныряют и 

стараются собрать как можно больше предметов. На это дается 30—40 секунд. Кто из ребят 

лучше выполнит это задание, тот и победитель. Можно устроить командные состязания 

водолазов. 

Морской бой 
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Играющие делятся на две команды и выстраиваются двумя шеренгами по пояс в воде 

напротив друг друга. По сигналу преподавателя участники ударом ладоней по воде 

начинают «обстрел» соперников, обрызгивая их и стараясь заставить их отступить. Кто 

повернется спиной к противнику, выбывает из дальнейшей борьбы. При игре не 

разрешается касаться друг друга руками. Выигрывает шеренга, в которой игроки окажутся 

более стойкими и сохранят до конца определенный строй. 

Мяч по кругу 

Играющие встают в круг по пояс в воде и передают легкий резиновый мяч друг 

другу, стараясь при этом не уронить его. Тот, кто ошибется, выходит из игры. Игра 

заканчивается, когда останутся два-три самых ловких волейболиста. Можно играть и без 

выбывания. Тогда участник, допустивший ошибку, идет в середину круга. Его задача — 

коснуться мяча. Водящего сменяет тот, кто не точно передал мяч партнеру. 

Паровая машина 

Играющие становятся в шеренгу и рассчитываются на первый-

второй. По команде 
«Пуск!» все первые номера (они входят в одну команду) приседают, погружаясь в 

воду с головой, и делают выдох. Затем они возвращаются в исходное положение, а в это 

время вторые номера (другая команда) повторяют их действия. Все участники, поочередно 

приседая и поднимаясь, изображают работу парового двигателя, который может работать 

в разном темпе. Для этого подаются команды «Самый малый!» или «Полный ход!» 

Побеждает команда, точнее выполнившая указания преподавателя. Чтобы игра хорошо 

прошла в воде, ее лучше сначала провести на «берегу». 

Всадники 

В игре принимают участие две команды. В каждой команде дети разбиваются на 

пары: один изображает коня, а другой — всадника. Всадники садятся на коней, и 

команды выстраиваются друг против друга по грудь в воде. По сигналу шеренги 

сближаются, происходит схватка, во время которой всадники стараются сбросить друг 

друга с коня. Кони участия в схватке не принимают. Затем все меняются ролями, и игра 

продолжается. Поплавок 

Находясь по пояс в воде, участник игры, сделав вдох, приседает на дно. Затем, 

обхватив руками колени, прижимает подбородок к груди, изображая поплавок. Если вдох 

был глубоким, то тело легко поднимается на поверхность. Не изменяя положения, игрок 

считает, например, до десяти, после чего становится ногами на дно. 

глубже вдох, тем легче это проделать). Побеждает тот, кто дольше продержится на 

воде. Игры «Поплавок» и «Медуза» помогут не умеющим плавать сосредоточить 

внимание на достижении цели и преодолеть страх перед водой. 

Метроном 

В игре участвуют трое. Двое заходят в воду по грудь и становятся на расстоянии 

двух шагов лицом друг к другу, а третий встает между ними. Этот игрок выполняет роль 

стрелки метронома. Не сгибая ног, он падает боком на стоящего слева, уходя с головой под 

воду. Тот руками отталкивает его к партнеру. 

Упражнение повторяется 10 раз, после чего участники меняются ролями. 

Акробаты 

Здесь необходимым условием является умение плавать и нырять. Кто сделает 10 

кувырков в воде, подражая спортсменам-акробатам, тот и считается победителем. 

Торпеды 

Первый вариант. Играющие делятся на две команды. Два участника из разных 

команд ложатся спиной на воду друг против друга, берутся за руки и упираются ступнями. 

Затем, отпустив руки, они быстро прижимают их к телу (или выбрасывают вверх) и в тот 

же момент, сильно оттолкнувшись ногами, скользят по воде. Выигрывает тот, кто 

правильно проделал упражнение и про скользит по воде дольше остальных. 

Второй вариант. В игре участвуют две команды. Каждый игрок, подгребая руками 
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воду под себя, свободно плывет ногами вперед, стараясь ступнями дотронуться до игрока 

другой команды. Торпедированный участник выбывает из игры, которая продолжается до 

тех пор, пока все игроки одной команды не выйдут из строя. 

Качели 

Участники становятся парами по пояс в воде лицом друг к другу. Сначала один, 

держа за руки товарища, делает глубокий вдох и опускается под воду, откидываясь назад. 

Партнер тянет своего товарища на себя, вдыхает поглубже и тоже опускается под воду. 

Первый в это время поднимается на поверхность. 

Качалки. Игроки становятся спиной друг к другу и берутся под руки. Попеременно 

наклоняясь вперед, опуская лицо в воду и делая выдох, они на спине поднимают партнеров. 

Игроку, находящемуся на поверхности воды, не разрешается сгибать ноги и поднимать их 

вверх. 

Точный прыжок 

Данная игра приучает к правильному стартовому прыжку. Играющий должен 

прыгнуть с тумбочки в воду с вытянутыми вперед руками и при этом пройти через 

пластмассовый или деревянный обруч, который перед ним вертикально держит партнер. 

Обруч можно положить на воду на расстоянии 2—3 метров от тумбочки. 

Перетяжки 

Участники делятся на две команды, в каждой из которых 5—6 человек, и заходят в 

воду по пояс. Впереди встают капитаны, они берут друг друга за руки. Остальные игроки 

выстраиваются сзади и обхватывают один другого за пояс. В таком положении каждая 

команда старается перетянуть противника на три шага в свою сторону. Как только одной из 

команд удалось это сделать, преподаватель останавливает игру. Если капитан выдернул 

руки или игроки расцепились, команде засчитывается поражение. Для игры можно 

использовать канат или толстую веревку, за которую берутся участники. Соревнование 

проводится 3—4 раза, после чего подводится общий итог. 

Охотники и утки 

Играющие делятся на две команды: охотники выстраиваются по кругу на глубине 

выше пояса, внутри круга находятся утки. Охотники получают легкий резиновый мяч. По 

сигналу они начинают перебрасывать его друг другу, а при удобном случае пятнают им 

уток. Те, спасаясь, ныряют в воду. После каждого попадания утка покидает круг. Через 10 

минут игроки меняются ролями. Побеждает команда, сумевшая запятнать больше игроков 

противника. 

Гонка катеров 

Эстафета проводится между двумя или несколькими командами, которые 

выстраиваются у кромки воды. Сначала первые номера, держась за доску и работая лишь 

ногами, плывут к своим ориентирам и обратно. Затем доску принимают вторые номера и т. 

д. Побеждает команда, скорее других закончившая эстафету. Если на плавательную доску 

лечь и грести руками, то можно устроить гонку лодок. Вместо досок можно использовать 

резиновые круги или детские надувные матрацы. 

Пушбол 

Для игры нужен большой надувной мяч. Часть бассейна огораживают поплавками, 

чтобы получился прямоугольник. Соревнуются две команды, в каждой по 5—6 человек. 

Цель игры — перебросить мяч за лицевую линию половины площадки противника. За это 

начисляется очко. Мяч передается от игрока к игроку, с ним разрешается ходить и плавать. 

После того как мяч заброшен за линию, вести его начинает команда, проигравшая очко. 

Игра длится два тайма по 5—7 минут. Запрещается топить друг друга, бить кулаком по 

мячу. Выигрывает команда, набравшая больше очков. 

Баскетбол Для игры нужны два обруча, закрепленные на воде. Они служат 

баскетбольными корзинами, в которые игроки двух команд должны забросить резиновый 

мяч. Он вводится в игру в центре поля. За попадание в кольцо начисляется одно очко. После 

этого игрок команды, проигравшей очко, вводит мяч в игру из-за лицевой линии. Правила 
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разрешают передавать мяч, продвигать его в воде самостоятельно, делать броски издали. 

Мяч, вышедший за черту, вводится в игру участником противоположной команды. Игра 

длится два тайма по 8—10 минут. Выигрывает команда, набравшая больше очков. 

Дополнительные игры можно использовать из предложенных игр для младшей 

возрастной группы. 
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Планирование образовательной деятельности. для детей средней группы (от 4 до 5 лет) 

октябрь- ноябрь декабрь – январь февраль -март апрель- май 

1. Напомнить о 

правилах поведения в 

бассейне. 

 

2. Упражнять в 

ходьбе, беге и прыжках 

по дну бассейна. 

1. Продолжать 

формировать умение 

делать глубокий вдох и 

продолжительный 

выдох. 

 

2. Учить 

выполнять 

скольжение на груди 

(сначала с доской, 

затем без нее). 

 

3. Учить лежать 

на воде (упражнение 

“звездочка”). 

 

4. Продолжать 

приучать детей не 

бояться погружаться в 

воду, не вытирать 

лицо руками после 

погружения или 

опускания лица в воду. 

 

5. Активизироват

ь внимание детей 

1.Продолжать закреплять 

умение погружаться в 

воду с головой, 

открывать глаза, 

двигаться в воде с 

различными заданиями, 

не мешать друг другу. 

1. Совершенствоват

ь навык скольжения на 

груди, отрабатывать 

движения прямыми 

ногами. 

 

2. Формировать 

навык лежании на спине 

(сначала с доской, затем 

без неё). 

 

3. Совершенствоват

ь технику выполнения 

упражнений "звездочка", 

"поплавок". 

 

4. Разучивание 

синхронных композиции 

(по два, по три, четыре 

человека). 

 

5. Закреплять 

умение делать вдох и 

выдох в воду, 

погружаться в воду с 

головой, открывать в 

воде глаза, 

ориентироваться под 

водой. 

3.Прийти приучать 

действовать 

организованно, не 

толкать друг друга. 

2. Приучать внимательно 

слушать педагога, 

быстро и организованно 

действовать по сигналу. 

4.Продолжать учить 

детей делать выдох в 

воду, безбоязненно 

опускать лицо в воду. 

3.Продолжать учить 

детей скольжению на 

груди, умению свободно 

лежать на воде. 

5.Формировать умение 

принимать 

горизонтальное 

положение тела в воде с 

помощью 

пенопластовой доски. 

4.Ознакомиться с 

движениями ног в 

скольжении на груди 

(движения ног способом 

"кроль"). 

 

6. Воспитывать 

смелость. 

5.Изучение техники 

выполнения поплавка. 
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Критерии оценки плавательных навыков 

в области: «Физическое развитие» для детей средней группы 

 

ХОДЬБА Уметь ходить на носках,  с  приставными шагами, мелким и широким 

шагом, с высоким подниманием колен. 

БЕГ В колонне по одному, парами, «змейкой», со сменой темпа 

ПРЫЖКИ На обеих ногах, со сменой ног, на одной ноге, прыжки вверх за 

предметом. 

ПОГРУЖЕНИЕ В 

ВОДУ 

Выдохи в воду с образованием пузырей. 

Погружение до уровня пояса, плеч, подбородка, глаз. С головой, 

задерживая дыхание, 

ДЕЙСТВИЯ С 

ПРЕДМЕТАМИ 

Уметь пользоваться плавательными средствами (круг, доска) 

Выполнить заданию инструктора (брось, принеси, прокати по воде 

и т.д.) 

СКОЛЬЖЕНИЕ НА 

ГРУДИ 

Выполнить при помощи плавательных средств (доска, палка). 

Держаться на плаву самостоятельно 

ДЫХАТЕЛЬНЫЕ 

УПРАЖНЕНИЯ 

Дуть на воду. Вдох «вдыхание запаха цветка», выдох «сдувание 

одуванчика» Задерживать дыхание на максимально возможное время. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ Активно участвуют в различных играх, пытаются играть 

самостоятельно. 

Стараются соблюдать элементарные правила,

 ориентироваться в 

пространстве. 
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Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

1. Разучивать дыхательные упражнения. 

2. Совершенствовать технику выполнения подготовительных упражнений по 

освоению с водой (лежание на воде, погружения в воду, скольжение на груди и на спине с 

доской). 

3. Закреплять умение скользить на груди и на спине. 

4. Изучать технику движений ногами как при плавании способом "кроль" на 

груди и на спине. 

5. Совершенствовать технику статического плавания ("поплавок", "звездочка"), 

погружений в воду. 

6.  Изучать технику ныряния в воду (упражнение "проплыви в 

воротники", "достань со дна игрушку", "достать руками до дна"). 

7. Воспитывать смелость, внимание, умение слушать тренера, 

взаимодействовать в воде с другими ребятами. 

 

Двигательные навыки 

В обучении детей старшего дошкольного возраста ставятся иные задачи: освоение 

спортивных способов плавания; изучение техники движения кролем на груди и на спине. 

Если ребенок продолжает занятия, перейдя из средней группы в старшую, то порядок их 

проведения   остается   прежним.   Техническая   подготовка   ребенка позволит 

решить поставленные на данном этапе задачи. 

При начальном обучении плаванию детей старшего дошкольного возраста 

занятия начинаются по укороченной схеме содержания занятий младшего и среднего 

возрастов. 

В процессе овладения новыми упражнениями детьми старшего дошкольного 

возраста используются следующие методические приемы: 

1) показ упражнений. 

Наиболее сложные и новые упражнения преподаватель показывает в сочетании с 

детальным описанием техники их выполнения. Легкие упражнения показывает заранее 

подготовленный ребенок. Этот методический прием способствует формированию у детей 

психологической установки: доступность упражнения (может мой сверстник — могу и я). 

На этапе закрепления техники плавательных движений используется прием показа 

упражнения со всевозможными ошибками. Дети исправляют их, самостоятельно 

проговаривая последовательность выполнения. Очередность показа неправильных 

упражнений определяется педагогом. Этот прием направлен на то, чтобы вызвать 

стремление детей максимально проявить себя и показать свою самостоятельность; 

2) средства наглядности. 

Использование наглядной схемы упражнения (карточки) с изображением отдельных 

его элементов. Ребенок по карточке должен выполнить упражнение. Следует использовать 

также графические изображения подвижных игр (расстановка пособий и расположение 

играющих), по которым дети придумывают содержание и правила игры. Применение 

наглядных схем способствует развитию у детей умственных способностей; 

разучивание упражнений. Наиболее координационно-сложные упражнения 

разучиваются с детьми по частям и только затем выполняются в целом. Такое выполнение 

упражнений помогает детям избежать грубых ошибок и формирования неправильных 

навыков. 

3) упражнения по словесному объяснению тренера или сообразно названию 

упражнения. Тренером ведется работа по предупреждению и исправлению ошибок, 

воспитанию привычки у детей контролировать свои действия и действия своих 

сверстников. Ошибку при выполнении задания делают предметом внимания детей. Это 

необходимо для более внимательного и осознанного отношения детей к замечаниям 

преподавателя;  
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4) подвижные игры на суше и в воде. 

В процессе формирования первоначальных навыков плавания (в воде) 

используются подвижные игры. Они придают занятиям эмоциональную окраску и 

позволяют детям 

непринужденно, смело выполнять различные действия и упражнения, добиваться их 

высокого качества. Благодаря игровым приемам дети быстрее усвоят программный 

материал; 

5) имитация упражнений. 

Педагог или заранее подготовленный ребенок выполняют движения молча, 

подражая животным, птицам, изображая явления природы. Остальные дети должны угадать 

предлагаемый образ, описать последовательность его движений и самостоятельно 

повторить; 

6) оценка (самооценка) двигательных действий. 

После проведения упражнений педагог проговаривает последовательность их 

выполнения и оценивает их воздействие на организм ребенка, задает вопросы детям об их 

самочувствии и ощущениях; 

индивидуальная страховка и помощь. Метод применяется по мере необходимости 

для преодоления неуверенности, чувства страха у ребенка; 

7) межличностные отношения между тренером-преподавателем и ребенком. 

Они строятся на высокой требовательности к развивающейся личности. 

Двигательные навыки в плавании формируются путем сочетания игровых приемов со 

словесными воздействиями преподавателя: команды, распоряжения, поощрения, 

порицания, объяснения способов, выполнения упражнений, убеждения, внушения. Тренер 

пользуется словом, как педагогическим инструментом, изменяя интонацию и силу голоса. 

Лишь в исключительных случаях он повышает голос, но в то же время его тон не должен 

быть бесстрастным. По тону тренера ребенок должен понять, порицают его или хвалят. В 

ходе проведения занятий бывает необходимо прибегать к запретам, которые связаны с 

техникой безопасности; 

8) круговая тренировка. 

Выполнение упражнений (в зале) способом круговой тренировки, чередующимся с 

поточным, фронтальным и игровым методами организации занятий, которые позволят 

повысить моторную плотность занятий; 

9) игры на внимание и память. В подготовительной и заключительной частях 

занятия проводятся игры на внимание: «Запрещенное движение», «Делай как я», «День и 

ночь», 

«Совушка» и др. Эти игры способствуют развитию произвольности поведения, 

координации движений, равновесия, быстроты мышления, двигательной памяти; 

10) соревновательный эффект. 

Использование игр-эстафет и включение элементов соревнования с установкой на 

лучшее качество выполнения позволяет создать эмоциональное отношение ребенка к 

выполняемому заданию. Эмоции приспосабливают организм к лучшему выполнению 

движения и обостряют работу органов чувств, необходимую для данного движения. 

11) контрастные задания. 

При обучении базовым плавательным движениям используется метод контрастных 

заданий. По каждой задаче обучения плаванию подбирается большое количество 

упражнений, различных по трудности, чтобы обеспечить выполнение поставленных целей. 

Очередность заданий намечается заранее. Основным правилом смены упражнений является 

не переход от простого к более сложному, а контрастность заданий. Это позволяет 

активизировать детей и постоянно поддерживать их интерес к выполнению упражнений. 

Благодаря такой организации занятий новое движение осваивается гораздо быстрее и легче, 

чем в традиционных формах. 

Упражнения для общефизической подготовки 
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Занятия проходят в зале сухого плавания. 

Строевые упражнения 

Быстро, организованно и самостоятельно строиться в колонну (несколько колонн), 

шеренгу (несколько шеренг); перестраиваться в движении; пересчитываться на один-два; 

смыкаться и размыкаться от направляющего, замыкающего, середины; повороты: прыжком 

и по разделениям; направо, налево, кругом, вполоборота. 

Общеразвивающие упражнения 

а) для развития рук и плечевого пояса — поднимать, опускать и поворачивать плечи, 

голову; круговые движения прямыми и согнутыми руками (вперед, назад), рывки прямыми 

и согнутыми руками; упражнения для мелкой мускулатуры рук (однонаправленные и 

разнонаправленные); 

б) для мышц туловища — вращение туловищем; в исходном положении лежа на 

спине достать ногами предмет, лежащий за головой, садиться с помощью и без помощи рук 

(3 раза по 10 приседаний); группироваться и покачиваться в этом положении; выполнять 

наклоны из исходного положения сидя ноги врозь, касаясь руками носков ног; отжиматься 

от пола 2—5 раз из исходного положения упор лежа; 

в) для мышц ног — приседать, поднимаясь на носки (руки в исходных положениях; 

делать выпады вправо-влево, перенося тяжесть тела с одной ноги на другую; махи ногами 

вперед, назад, в сторону с опорой о рейку лестницы и без опоры; прыжки на обеих ногах 

(по 120—140 прыжков с отдыхом в 30 секунд); прыжки через скакалку вперед, назад. 

 

Упражнения и игры для развития кистей 

В подготовке детей старшего дошкольного возраста к овладению навыками 

плавания большое значение имеет развитие двигательных способностей кистей, поэтому с 

детьми систематически проводятся специальные упражнения, развивающие координацию 

и быстроту их движений. Эти упражнения проводятся в зале и в воде. Они сопровождаются 

легкой и ритмичной музыкой. Каждое упражнение повторяется в течение музыкальной 

фразы или 4—8 раз по счету. Во время обучения преподаватель помогает каждому ребенку, 

по мере усвоения упражнения дети выполняют его самостоятельно по подражанию или 

словесному описанию. 

Упражнения выполняются из исходных положений сидя и стоя. Сидя — руки 

согнуты в локтевых суставах и находятся на, уровне лица. Стоя — руки согнуты в локтях 

на уровне груди. После каждого упражнения дается 30 секунд отдыха, руки опускаются 

вниз. 

Сорока 

Пальцами одной руки водить по ладони другой. Менять положение рук. 

Ладушки 

Хлопать в ладони в такт музыке. Упражнение можно выполнять с 

приседаниями и прыжками на обеих ногах. 

Дать-дать 

Сжимать и разжимать кулаки. Разжимая кулаки, пальцы сильно напрягать. 

Тук-тук 

Стучать кулаком о кулак. Менять положение рук. 

Махи 

Кисти свободно падают вперед-вниз и назад. 

Гладим 

Ладонь одной руки скользит по ладони другой вверх и вниз. 

Собачки 

Ладони обращены друг к другу, пальцы врозь. Пальцами одной руки касаться 

большого пальца другой руки. 

Вертушки 

Повороты кисти влево-вправо, пальцы свободно. 
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Щелчки 

Отстрел ватного шарика каждым пальцем, попеременно правой и левой рукой. 

Рояль 

Поочередное постукивание пальцами одной руки по ладони другой. Бинокль. 

Поочередно всеми пальцами образовать букву О. Упражнение выполняется каждой рукой в 

отдельности и одновременно обеими руками. 

Ветерок 

Кисти опускаются вправо-влево. 

Лодочка 

Ладони имитируют лодочку, большие пальцы — весла. Отводить большие пальцы 

под углом 90 градусов. 

Улитка 

Сжатую в кулак кисть правой руки положить на ладонь левой. Поднять 

указательный и средний пальцы, сводить и разводить их. 

Коза 

Средний и безымянный пальцы прижать к ладони. Производить движения большим 

пальцем. 

Фонарик 

Руки поднять вверх. Соединить подушечками большой,

 указательный, средний, безымянный пальцы и мизинец над центром ладони. 

Пальцы врозь, рука напряжена. 

Солнышко 

Руки в замок — солнышко спит. Выпрямить пальцы — солнышко встало, лучи 

во все стороны. 

Оса 

Пальцы сжаты в кулак. Выпрямить указательный палец и вращать им. Упражнение 

выполняется всеми пальцами по очереди. 

Человечки 

Указательным и средним пальцами бегать по противоположной руке от ладони к 

плечу и обратно. 

Ушки у зайца 

Пальцы вместе. Развести средний и безымянный пальцы, но не разводя между 

собой указательный, безымянный и мизинец. 

Крыша у дома 

Ладони обращены друг к другу. Соединять под углом пальцы правой и левой руки. 

Кря-кря 

Соединить четыре пальца, большой палец под углом 90 градусов. Большой палец 

попеременно наклоняется к среднему и безымянному. 

Здравствуй, пальчик 

Руки подняты вверх, пальцы сжаты в кулак, большой палец вверх. Присоединить 

большие пальцы друг к другу. 

Поклон 

Ладони обращены друг к другу - Поочередно сгибать пальцы и касаться ладони. 

Звездочка 

Ладони прижаты друг к другу. Разводить пальцы врозь. 

По грибы 

Попеременно сгибать пальцы, начиная с мизинца. Раз, два, три, четыре, пять, мы 

грибы идем искать (разжимать пальцы из кулака по одному, начиная с большого). Этот 

пальчик в лес пошел (согнуть мизинец, прижать к ладони). Этот пальчик гриб нашел 

(согнуть безымянный палец, прижать к ладони). Этот пальчик чистить стал (согнуть 

средний палец, прижать к ладони). Этот пальчик все съел (согнуть указательный палец, 

прижать к ладони). Оттого и потолстел (согнуть большой палец, прижать к остальным). 
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Домик 

Раз, два, три, четыре, пять (разжимать пальцы из кулака по одному, начиная с 

большого). Вышли пальчики гулять (ритмично сжимать пальцы в кулак и разжимать). Раз, 

два, три, четыре, пять (сжимать поочередно расставленные пальцы в кулак, начиная с 

мизинца). В домик спрятались опять (ритмично сжимать пальцы в кулак и разжимать). 

Алые цветы 

Наши алые цветы (ладони соединить в форме тюльпана). Распускают лепестки 

(пальцы медленно разводятся назад в стороны). Ветерок чуть дышит, лепестки колышет 

(плавные покачивания кистями). Закрывают лепестки наши алые цветки (пальцы медленно 

соединяются, приобретая форму тюльпана). 

Засолка капусты 

Мы капусту рубим (резкие движения кистями вниз-вверх). Мы морковку трем 

(пальцы рук сжаты в кулак, движения кулаками от себя к себе). Мы капусту солим 

(движение пальцев, имитирующее посыпание соли). Мы капусту жмем (интенсивно 

сжимать пальцы обеих рук в кулаки). 

Упражнения и игры для развития двигательных способностей кистей чередуются с 

упражнениями на расслабление: махи и встряхивания кистями над головой, над плечами и 

опущенными руками вниз. 

 

Дыхательные упражнения. 

На занятиях в зале и в воде особое внимание уделяется упражнениям для 

правильного дыхания. Они являются наиболее сложными в процессе обучения плаванию. 

При выполнении этих упражнений детей учат делать глубокий вдох так, чтобы время 

выдоха вдвое превышало время вдоха — это связано с особенностями дыхания в воде. 

Также детей учат задерживать дыхание» на максимально возможное время. Указывают, что 

вдох необходимо делать легко, бесшумно, не поднимая высоко плечи и обязательно через 

рот. Наиболее эффективными дыхательными упражнениями являются те, которые 

имитируют при вдохе «вдыхание запаха цветка», при выдохе — «сдувание одуванчика». 

После освоения детьми правильного вдоха и выдоха их учат согласовывать дыхание 

с движениями ног, рук, затем головы. На каждом занятии разучивают два-три дыхательных 

упражнения. Каждое последующее занятие начинается с повторения упражнений, 

освоенных ранее. Дыхательные упражнения выполняются индивидуально в различном 

темпе, в зависимости от уровня развития и состояния дыхательной мускулатуры ребенка. В 

начале разучивания нового упражнения тренер-преподаватель показывает детям, как 

сочетались правильное дыхание с движениями. Все дыхательные упражнения тренер 

сопровождает указаниями о том, где и как надо делать вдох и выдох. 

 

Упражнения для специальной подготовки 

Предварительно повторяются правила поведения в бассейне (в воде и на суше); 

напоминаются сигналы для входа и выхода из воды; для начала и окончания упражнения. 

Спуск в воду с последующим погружением. Уходя под воду с головой, открывать глаза, 

разглядывать под водой предмет. 

Передвижения в воде шагом: гимнастический шаг; с задержкой на носке 

(петушиный шаг); с мешочком на голове; приставной шаг с приседанием; шаг 

противоходом; шаг продольной и поперечной «змейкой». 

Передвижения в воде бегом: бег в разных построениях; челночный бег (5 раз по 7—

10 метров, в зависимости от длины бассейна); в медленном темпе без помощи рук и помогая 

себе руками, выполняя гребковые движения; спиной вперед; галопом правым и левым 

боком. 

Передвижения прыжками: прыжки с ноги на ногу, выбрасывая ноги вперед; прыжки 

из обруча в обруч, которые лежат на воде (необходимо вынырнуть в другом обруче). 

Погружения в воду: с головой (задержка дыхания на 2, 4, 8, 16, 20, 32 счета); 
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собирать предметы, разбросанные по дну бассейна; ныряние. 

Скольжения на животе: скольжение на груди без и с работой ног; с круговыми 

движениями рук (отдельно каждой рукой, попеременно, разнонаправленные и 

однонаправленные движения рук); с опорой о поручень, плавательную доску и без опоры; 

с поворотом головы для вдоха и с задержкой дыхания. 

Согласовывать движения рук и ног, а затем и дыхание при плавании кролем на 

груди. Скольжения на спине — с опорой о плавательную доску; с поддержкой головы 

шестом и без опоры; лежать на спине руки вдоль туловища, руки вверх; скользить на спине, 

отталкиваясь от борти-ка; скользить с работой ног; скользить, сочетая движения ног и рук; 

скользить, сочетая работу рук, ног и дыхания. 

К концу учебного года уметь проплывать кролем на груди и на спине в полной 

координации. 

 

Игры для овладения навыком скольжения 

Поплавок. 

Первый вариант. Дети делают глубокий вдох, приседают на дно и, обхватив колени 

руками, всплывают. Кто дольше просидит под водой, тот и выиграл. 

Второй вариант. Тренер громко считает до 5. Дети, не поднимая головы и не вставая 

на дно, делают «звездочку» — 5 секунд (тренер считает до 10). Не делая вдоха, дети 

выполняют «стрелку» — 5 секунд (тренер считает до 15). Игра повторяется в обратном 

порядке. 

Звездочка 

Дети делают глубокий вдох, ложатся спиной на воду (руки в стороны, ноги врозь). 

Стрелка 

Дети делают глубокий вдох, ложатся спиной на воду (руки вверх, ноги вместе, 

носки оттянуты). 

Торпеды 

Дети строятся спиной к бортику, руки вверх, одна нога упирается в бортик под 

водой; делают глубокий вдох, ложатся спиной на воду, одновременно отталкиваются ногой 

и скользят до противоположного бортика. 

Тоннель 

На дно бассейна ставятся обручи на подставках. Дети делают глубокий вдох и 

скользят под водой так, чтобы проплыть во все обручи. Количество обручей можно 

увеличить. Игра выполняется парами вдоль бассейна. 

Буксир 

Выполняется парами (и на груди, и на спине): один делает «стрелку», другой 

буксирует его, взяв за руки. 

Кто дальше? 

Дети ложатся спиной на воду, лицом друг к другу, взявшись за руки, сгибают ноги 

и упираются ступнями. По сигналу преподавателя отталкиваются, одновременно 

отпускают руки и скользят вдоль бассейна — кто дальше. 

Катера 

Дети, держась за пенопластовую доску, ложатся на воду и скользят на груди 

(спине), работая ногами. 

Кто лучше? Дети выполняют «поплавок», затем «стрелку» и по сигналу тренера 

начинают работать ногами. Задача — доплыть до противоположного бортика. 

 

Игры-эстафеты 

Составляются две команды, приблизительно равные по силам, с одинаковым 

количеством мальчиков и девочек. 

1) Игроки строятся в колонны у одного из бортиков бассейна. Перед каждой 

командой на воде лежит обруч, другой обруч (с игрушками) — на противоположной 
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стороне. По сигналу преподавателя первый в колоннах бежит к противоположному бортику, 

берет из обруча игрушку и переносит ее в обруч своей команды. Выигрывает команда, 

перенесшая все игрушки первой. 

2) Команды строятся в колонны вдоль всего бассейна. У первого в колонне мяч. 

По сигналу тренера дети передают мяч над головами; последний в колонне, получив мяч, 

бежит в начало колонны, становится первым и снова передает мяч. Выигрывает команда, 

оказавшаяся в первоначальном порядке первой. 

3) Бассейн делится веревкой пополам. Каждая команда строится в колонну 

вдоль бортика на своей половине. По команде тренера первый в колонне начинает 

движение вдоль границ своей половины бассейна и, достигнув конца колонны, передает 

эстафету 

касанием по плечу впереди стоящему. Побеждает команда, первой оказавшаяся в 

первоначальном положении. 

4) Бассейн делится веревкой пополам. Игроки каждой команды строятся в 

колонну, взяв за пояс впереди стоящего. На воде в центре бассейна лежит обруч. По сигналу 

преподавателя дети «паровозиком» передвигаются вдоль границ своей половины бассейна, 

и команда, оказавшаяся первой у обруча, поднимает его вверх. 

5) На воду кладутся два обруча, соответствующие цвету шапочек обеих команд. 

Под музыку дети произвольно передвигаются в бассейне, а по окончании музыки бегут к 

обручам и поднимают их вверх. Побеждает команда, первой поднявшая обруч. 

6) Каждая команда делится пополам. Обе половины каждой команды строятся 

в колонну у противоположных бортиков напротив друг друга. По сигналу тренера первые с 

одной стороны бегут на противоположную сторону и передают эстафету (мяч). Эстафета 

продолжается до тех пор, пока обе половины каждой команды не поменяются местами. 

7) Бассейн делится веревкой пополам. На веревке привязано 10—12 игрушек. 

Дети каждой команды строятся вдоль противоположных бортиков, спиной к центру. По 

сигналу преподавателя дети должны добежать до игрушки и поднять ее вверх. Побеждает 

та команда, у которой окажется больше игрушек. 

8) Игроки каждой команды строятся в шеренгу спиной друг к другу посредине 

бассейна. Одна команда — «караси», другая — «карпы». По сигналу тренера «караси» 

убегают, а 

«карпы» догоняют. Пойманным считается тот ребенок, до которого дотронулись 

рукой. Выигрывает команда, поймавшая больше игроков. 

9) У двух противоположных бортиков на воде укрепляются обручи по цвету, 

соответствующему шапочкам обеих команд. Задача игроков попасть резиновым мячом в 

обруч противоположной команды. За каждое попадание начисляется очко. Выигрывает 

команда, набравшая большее количество очков. 

При проведении игр-эстафет в воде можно менять способ передвижения: 

прыжками, 

«гусиным» шагом, спиной вперед, приставными шагами правым и левым боком и др. 

10) На воду разбрасываются обручи на два—пять меньше, чем игроков в 

команде. Дети под музыку произвольно передвигаются по бассейну. После окончания 

музыки дети должны поднырнуть в обруч. Проигрывает та команда, у которой больше 

игроков не успели занять свободный обруч. 

11) Обе команды образуют свой круг. По команде тренера дети делают 

«поплавок». Выигрывает команда, игроки которой дольше пролежали на воде. 

12) Команды строятся в две колонны вдоль бассейна, ноги на ширине плеч. У 

первого в колонне мяч. По сигналу преподавателя дети наклоняются, опускают голову в 

воду и передают мяч между ногами игрокам, стоящим сзади. Те посылают его дальше. 

Когда мяч дойдет до последнего игрока, он с мячом бежит в начало колонны, становится 

первым и снова передает его назад под водой. Эстафета заканчивается, когда первым снова 

станет участник, начинавший игру. Выигрывает команда, быстрее закончившая передачу 
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мяча. 

13) Каждая команда, взявшись за руки, образует круг. По сигналу тренера все 

игроки делают большую «звезду», не отпуская рук. Выигрывает команда, дольше 

пролежавшая на воде. 
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Планирование образовательной деятельности для детей    

Старшей группы (от 5 до 6 лет) 

 

 

Октябрь -Ноябрь Декабрь -Январь Февраль- Март Апрель -Май 

    

1. Напомнить о 

правилах поведения в 

бассейне, в душевой, в 

раздевалке. 

 

2. Приучать детей 

смело передвигаться по 

дну бассейна с 

различными заданиями 

(бег, ходьба, прыжки), 

опускать лицо в воду. 

 

3. Совершенствоват

ь навык погружения в 

воду - делать правильно 

вдох и выдох в воду, 

учиться погружаться в 

воду целиком 

(опускание на дно). 

 

4. Упражнять в 

скольжении на груди (с 

доской и без нее). 

 

5. Упражнять в 

умении лежать на воде 

("звездочка"," 

поплавок"). 

1. Продолжать 

приучать детей открывать 

в воде глаза, делать 

глубокий вдох и длинный 

выдох в воду. 

 

2. Совершенствовать 

умение скользить на 

груди, упражнять в работе 

ногами способом "кроль". 

 

3. Разучивание 

синхронных композиций. 

 

4. Упражнять в 

скольжении на спине 

(сначала с доской, затем 

без неё). 

 

5. Воспитывать 

смелость. 

1. Учить плавать в 

положении "стрела" с 

работой ногами 

способом "кроль". 

 

2. Дальнейшее 

разучивание 

скольжения на спине с 

добавлением работы 

ног кролем. 

 

3. Учить во время 

скольжения делать 

вдох и выдох в воду. 

 

4. Учить детей 

движениям рук, как 

при плавании кролем на 

груди. 

 

5. Закреплять 

навык лежания на воде. 

 

6. Осваивать 

выдохи в воду по 

несколько раз подряд, 

при вдохе не протирать 

лицо руками. 

1. Продолжать 

упражнения в 

скольжении на груди и на 

спине с работой ногами 

способом "кроль". 

 

2. Упражнять в выдохах 

в воду при скольжении с 

поворотом головы для 

вдоха в сторону, как при 

плавании способом 

"кроль" на груди. 

 

3. Продолжать 

упражнять детей в 

движениях рук как при 

плавании способом 

"кроль" на груди и на 

спине. 

 

4. Побуждать 

плавать детей на груди и 

на спине (различные 

игры, эстафеты). 

 

5. Упражнять детей 

в согласовании 

движений руками и 

ногами при плавании 

кролем на 

груди и на спине. 
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Критерии оценки плавательных навыков 

в области: «Физическое развитие» для детей старшей группы 

 

ХОДЬБА, БЕГ, 

ПРЫЖКИ 

Ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног,

 сохраняя равновесие. 

Бег в разных построениях со сменой темпа (в колонне по одному, 

парами, «змейкой») 

Прыжки вверх за предметами. Прыжки с ноги на ногу, 

выбрасывая ноги вперёд 

СТРОЕВЫЕ 

УПРАЖНЕНИЯ 

Быстро, организованно и самостоятельно строится в колонну, 

шеренгу. 

ПОГРУЖЕНИЕ 

В ВОДУ 

С головой (задержка дыхания на 2,4,8,16,26,32 счёта) Уметь 

собирать предметы, разбросанные по дну бассейна. Ныряние и плавание 

под водой 

ДЫХАТЕЛЬН

ЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Задерживают дыхание на максимально возможное время. 

Упражнение «Звёздочка», счёт до 5 (тренер считает до 10) 

СКОЛЬЖЕНИЕ 

НА ГРУДИ 

С работой и без работы ног. 

С опорой на поручень, плавательную доску и без опоры. 

С круговыми движениями рук (отдельно каждой рукой, 

попеременно). 

С поворотом головы для вдоха и задержкой дыхания. 

СКОЛЬЖЕНИЕ

 НА СПИНЕ 

С опорой о плавательную доску и без опоры. Лежать на спине, руки 

воль туловища, руки вверх. Скользить, отталкиваясь от бортика с работой 

ног. Скользить, сочетая движение ног и рук. 

Скользить, сочетая работу рук, ног и дыхание 

ПОДВИЖНЫЕ 

ИГРЫ 

Активно участвуют в различных играх, пытаются играть 

самостоятельно. 

Стараются соблюдать элементарные правила,

 ориентироваться в пространстве. 

Умеют самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры. 
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Подготовительная группа (от 6 до 7 лет): 

 

1.Совершенствовать умение выполнять дыхательные упражнения в воде. 

2.Совершенствовать скольжение на груди и на спине. 

3.Совершенствовать технику статического плавания, ныряний и погружений в воду. 

4.Совершенствовать технику движений ногами как при плавании способом "кроль" на груди 

и на спине. 

5. Изучить технику работы рук (правильный гребок) как при плавании способом 

"кроль" на груди и на спине. 

6. Совершенствовать технику согласования движений ног, рук и дыхания как 

при плавании способом "кроль" на груди и на спине. 

7. Разучивать и совершенствовать технику старта для плавания кролем на груди 

и на спине. 

8. Воспитывать смелость, развивать скоростно-силовые качества, 

выносливость. 9.Воспитывать культурно - гигиенические навыки. 

 

Двигательные навыки 

В обучении детей старшего дошкольного возраста ставятся иные задачи: освоение 

спортивных способов плавания; изучение техники движения кролем на груди и на спине. 

Если ребенок продолжает занятия, перейдя из средней группы в старшую, то порядок их 

проведения остается прежним. Техническая подготовка ребенка позволит решить 

поставленные на данном этапе задачи. 

При начальном обучении плаванию детей старшего дошкольного возраста 

занятия начинаются по укороченной схеме содержания занятий младшего и среднего 

возрастов. 

В процессе овладения новыми упражнениями детьми старшего дошкольного 

возраста используются следующие методические приемы: 

• показ упражнений. Наиболее сложные и новые упражнения преподаватель 

показывает в сочетании с детальным описанием техники их выполнения. Легкие 

упражнения показывает заранее подготовленный ребенок. Этот методический прием 

способствует формированию у детей психологической установки: доступность упражнения 

(может мой сверстник — могу и я). На этапе закрепления техники плавательных движений 

используется прием показа упражнения со всевозможными ошибками. Дети исправляют их, 

самостоятельно проговаривая последовательность выполнения. Очередность показа 

неправильных упражнений определяется педагогом. Этот прием направлен на то, чтобы 

вызвать стремление детей максимально проявить себя и показать свою самостоятельность; 

• средства наглядности. Использование наглядной схемы упражнения 

(карточки) с изображением отдельных его элементов. Ребенок по карточке должен 

выполнить упражнение. Следует использовать также графические изображения подвижных 

игр (расстановка пособий и расположение играющих), по которым дети придумывают 

содержание и правила игры. Применение наглядных схем способствует развитию у детей 

умственных способностей; 

разучивание упражнений. Наиболее координационно-сложные упражнения 

разучиваются с детьми по частям и только затем выполняются в целом. Такое выполнение 

упражнений помогает детям избежать грубых ошибок и формирования неправильных 

навыков. Упражнения выполняются детьми только по словесному объяснению тренера или 

сообразно названию упражнения; 

исправление ошибок. Тренером ведется работа по предупреждению и исправлению 

ошибок, воспитанию привычки у детей контролировать свои действия и действия своих 

сверстников. Ошибку при выполнении задания делают предметом внимания детей. Это 

необходимо для более внимательного и осознанного отношения детей к замечаниям 

преподавателя; 
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подвижные игры на суше и в воде. В процессе формирования первоначальных 

навыков плавания (в воде) используются подвижные игры. Они придают занятиям 

эмоциональную окраску и позволяют детям непринужденно, смело выполнять различные 

действия и упражнения, добиваться их высокого качества. Благодаря игровым приемам 

дети быстрее усвоят программный материал; 

имитация упражнений. Педагог или заранее подготовленный ребенок выполняют 

движения молча, подражая животным, птицам, изображая явления природы. Остальные 

дети должны угадать предлагаемый образ, описать последовательность его движений и 

самостоятельно повторить; 

оценка (самооценка) двигательных действий. После проведения упражнений 

педагог проговаривает последовательность их выполнения и оценивает их воздействие 

на организм ребенка, задает вопросы детям об их самочувствии и ощущениях; 

индивидуальная страховка и помощь. Метод применяется по мере необходимости для 

преодоления неуверенности, чувства страха у ребенка; 

межличностные отношения между тренером-преподавателем и ребенком. Они 

строятся на высокой требовательности к развивающейся личности. Двигательные навыки в 

плавании формируются путем сочетания игровых приемов со словесными воздействиями 

преподавателя: команды, распоряжения, поощрения, порицания, объяснения способов, 

выполнения упражнений, убеждения, внушения. Тренер пользуется словом, как 

педагогическим инструментом, изменяя интонацию и силу голоса. Лишь в исключительных 

случаях он повышает голос, но в то же время его тон не должен быть бесстрастным. По 

тону тренера ребенок должен понять, порицают его или хвалят. В ходе проведения занятий 

бывает необходимо прибегать к запретам, которые связаны с техникой безопасности; 

круговая тренировка. Выполнение упражнений (в зале) способом круговой 

тренировки, чередующимся с поточным, фронтальным и игровым методами организации 

занятий, которые позволят повысить моторную плотность занятий; 

игры на внимание и память. В подготовительной и заключительной частях занятия 

проводятся игры на внимание: «Запрещенное движение», «Делай как я», «День и ночь», 

«Совушка» и др. Эти игры способствуют развитию произвольности поведения, 

координации движений, равновесия, быстроты мышления, двигательной памяти; 

• соревновательный эффект. Использование игр-эстафет и включение 

элементов соревнования с установкой на лучшее качество выполнения позволяет создать 

эмоциональное отношение ребенка к выполняемому заданию. Эмоции приспосабливают 

организм к лучшему выполнению движения и обостряют работу органов чувств, 

необходимую для данного движения• контрольные задания. При обучении базовым 

плавательным движениям используется метод контрастных заданий. По каждой задаче 

обучения плаванию подбирается большое количество упражнений, различных по 

трудности, чтобы обеспечить выполнение поставленных целей. Очередность заданий 

намечается заранее. Основным правилом смены упражнений является не переход от 

простого к более сложному, а контрастность заданий. Это позволяет активизировать детей 

и постоянно поддерживать их интерес к выполнению упражнений. Благодаря такой 

организации занятий новое движение осваивается гораздо быстрее и легче, чем в 

традиционных формах. 

Упражнения для общефизической подготовки 

Занятия проходят в зале сухого плавания. 

Строевые упражнения: 

• быстро, организованно и самостоятельно строиться в колонну (несколько 

колонн), шеренгу (несколько шеренг); перестраиваться в движении; пересчитываться на 

один-два; смыкаться и размыкаться от направляющего, замыкающего, середины; повороты: 

прыжком и по разделениям; направо, налево, кругом, вполоборота. 

Общеразвивающие упражнения: 
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для развития рук и плечевого пояса — поднимать, опускать и поворачивать плечи, 

голову; круговые движения прямыми и согнутыми руками (вперед, назад), рывки прямыми 

и согнутыми руками; упражнения для мелкой мускулатуры рук (однонаправленные и 

разнонаправленные); 

для мышц туловища — вращение туловищем; в исходном положении лежа на спине 

достать ногами предмет, лежащий за головой, садиться с помощью и без помощи рук (3 

раза по 10 приседаний); группироваться и покачиваться в этом положении; выполнять 

наклоны из исходного положения сидя ноги врозь, касаясь руками носков ног; отжиматься 

от пола 2—5 раз из исходного положения упор лежа; 

для мышц ног — приседать, поднимаясь на носки (руки в исходных положениях; 

делать выпады вправо-влево, перенося тяжесть тела с одной ноги на другую; махи ногами 

вперед, назад, в сторону с опорой о рейку лестницы и без опоры; прыжки на обеих ногах 

(по 120—140 прыжков с отдыхом в 30 секунд); прыжки через скакалку вперед, назад. 

Упражнения и игры для развития кистей 

В подготовке детей старшего дошкольного возраста к овладению навыками 

плавания большое значение имеет развитие двигательных способностей кистей, поэтому с 

детьми систематически проводятся специальные упражнения, развивающие координацию 

и быстроту их движений. Эти упражнения проводятся в зале и в воде. Они сопровождаются 

легкой и ритмичной музыкой. Каждое упражнение повторяется в течение музыкальной 

фразы или 4—8 раз по счету. Во время обучения преподаватель помогает каждому ребенку, 

по мере усвоения упражнения дети выполняют его самостоятельно по подражанию или 

словесному описанию. 

Упражнения выполняются из исходных положений сидя и стоя. Сидя — руки 

согнуты в локтевых суставах и находятся на, уровне лица. Стоя — руки согнуты в локтях 

на уровне груди. После каждого упражнения дается 30 секунд отдыха, руки опускаются 

вниз. 

Сорока. Пальцами одной руки водить по ладони другой. Менять положение рук. 

Ладушки.   Хлопать   в   ладони   в   такт   музыке.   Упражнение   можно выполнять с 

приседаниями и прыжками на обеих ногах. 

Дать-дать. Сжимать и разжимать кулаки. Разжимая кулаки, пальцы сильно 

напрягать. 

Тук-тук. Стучать кулаком о кулак. Менять положение рук. 

Махи. Кисти свободно падают вперед-вниз и назад. 

Гладим. Ладонь одной руки скользит по ладони другой вверх и вниз. 

Собачки. Ладони обращены друг к другу, пальцы врозь. Пальцами одной руки 

касаться большого пальца другой руки. 

Вертушки. Повороты кисти влево-вправо, пальцы свободно. 

Щелчки. Отстрел ватного шарика каждым пальцем, попеременно правой и левой 

рукой. Рояль. Поочередное постукивание пальцами одной руки по ладони другой. 

Бинокль. Поочередно всеми пальцами образовать букву О. Упражнение выполняется 

каждой рукой в отдельности и одновременно обеими руками. 

Ветерок. Кисти опускаются вправо-влево. 

Лодочка. Ладони имитируют лодочку, большие пальцы — весла. Отводить большие 

пальцы под углом 90 градусов. 

Улитка. Сжатую в кулак кисть правой руки положить на ладонь левой. Поднять 

указательный и средний пальцы, сводить и разводить их. 

Коза. Средний и безымянный пальцы прижать к ладони. Производить движения 

большим пальцем. 

Фонарик. Руки поднять вверх. Соединить подушечками большой, указательный, 

средний, безымянный пальцы и мизинец над центром ладони. Пальцы врозь, рука 

напряжена. 

Солнышко. Руки в замок — солнышко спит. Выпрямить пальцы — солнышко 
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встало, лучи во все стороны. 

Оса. Пальцы сжаты в кулак. Выпрямить указательный палец и вращать им. 

Упражнение выполняется всеми пальцами по очереди. 

Человечки. Указательным и средним пальцами бегать по противоположной руке 

от ладони к плечу и обратно. 

Ушки у зайца. Пальцы вместе. Развести средний и безымянный пальцы, но не 

разводя между собой указательный, безымянный и мизинец. 

Крыша у дома. Ладони обращены друг к другу. Соединять под углом пальцы 

правой и левой руки. 

Кря-кря. Соединить четыре пальца, большой палец под углом 90 градусов. 

Большой палец попеременно наклоняется к среднему и безымянному. 

Здравствуй, пальчик. Руки подняты вверх, пальцы сжаты в кулак, большой палец 

вверх. Присоединить большие пальцы друг к другу. 

Поклон. Ладони обращены друг к другу - Поочередно сгибать пальцы и касаться 

ладони. 

Звездочка. Ладони прижаты друг к другу. Разводить пальцы врозь. 

По грибы. Попеременно сгибать пальцы, начиная с мизинца. Раз, два, три, четыре, 

пять, мы грибы идем искать (разжимать пальцы из кулака по одному, начиная с большого). 

Этот пальчик в лес пошел (согнуть мизинец, прижать к ладони). Этот пальчик гриб нашел 

(согнуть безымянный палец, прижать к ладони). Этот пальчик чистить стал (согнуть 

средний палец, прижать к ладони). Этот пальчик все съел (согнуть указательный палец, 

прижать к ладони). Оттого и потолстел (согнуть большой палец, прижать к остальным). 

Домик. Раз, два, три, четыре, пять (разжимать пальцы из кулака по одному, начиная 

с большого). Вышли пальчики гулять (ритмично сжимать пальцы в кулак и разжимать). Раз, 

два, три, четыре, пять (сжимать поочередно расставленные пальцы в кулак, начиная с 

мизинца). В домик спрятались опять (ритмично сжимать пальцы в кулак и разжимать). 

Алые цветы. Наши алые цветы (ладони соединить в форме тюльпана). Распускают 

лепестки (пальцы медленно разводятся назад в стороны). Ветерок чуть дышит, лепестки 

колышет (плавные покачивания кистями). Закрывают лепестки наши алые цветки (пальцы 

медленно соединяются, приобретая форму тюльпана). 

Засолка капусты. Мы капусту рубим (резкие движения кистями вниз-вверх). Мы 

морковку трем (пальцы рук сжаты в кулак, движения кулаками от себя к себе). Мы капусту 

солим (движение пальцев, имитирующее посыпание соли). Мы капусту жмем (интенсивно 

сжимать пальцы обеих рук в кулаки). Упражнения и игры для развития двигательных 

способностей кистей чередуются с упражнениями на расслабление: махи и встряхивания 

кистями над головой, над плечами и опущенными руками вниз. 

Дыхательные упражнения. 

На занятиях в зале и в воде особое внимание уделяется упражнениям для 

правильного дыхания. Они являются наиболее сложными в процессе обучения плаванию. 

При выполнении этих упражнений детей учат делать глубокий вдох так, чтобы время 

выдоха вдвое превышало время вдоха — это связано с особенностями дыхания в воде. 

Также детей учат задерживать дыхание» на максимально возможное время. Указывают, что 

вдох необходимо делать легко, бесшумно, не поднимая высоко плечи и обязательно через 

рот. Наиболее эффективными дыхательными упражнениями являются те, которые 

имитируют при вдохе «вдыхание запаха цветка», при выдохе — «сдувание одуванчика». 

После освоения детьми правильного вдоха и выдоха их учат согласовывать дыхание 

с движениями ног, рук, затем головы. На каждом занятии разучивают два-три дыхательных 

упражнения. Каждое последующее занятие начинается с повторения упражнений, 

освоенных ранее. Дыхательные упражнения выполняются индивидуально в различном 

темпе, в зависимости от уровня развития и состояния дыхательной мускулатуры ребенка. В 

начале разучивания нового упражнения тренер-преподаватель показывает детям, как 

сочетались правильное дыхание с движениями. Все дыхательные упражнения тренер 
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сопровождает указаниями о том, где и как надо делать вдох и выдох. 

Упражнения для специальной подготовки 

Предварительно повторяются правила поведения в бассейне (в воде и на суше); 

напоминаются сигналы для входа и выхода из воды; для начала и окончания упражнения. 

Спуск в воду с последующим погружением. Уходя под воду с головой, открывать 

глаза, разглядывать под водой предмет. 

Передвижения в воде шагом': гимнастический шаг; с задержкой на носке 

(петушиный шаг); с мешочком на голове; приставной шаг с приседанием; шаг 

противоходом; шаг продольной и поперечной «змейкой». 

Передвижения в воде бегом': бег в разных построениях; челночный бег (5 раз по 7—

10 метров, в зависимости от длины бассейна); в медленном темпе без помощи рук и помогая 

себе руками, выполняя гребковые движения; спиной вперед; галопом правым и левым 

боком. 

Передвижения прыжками1: прыжки с ноги на ногу, выбрасывая ноги вперед; 

прыжки из обруча в обруч, которые лежат на воде (необходимо вынырнуть в другом 

обруче). 

Погружения в воду: с головой (задержка дыхания на 2, 4, 8, 16, 20, 32 счета); 

собирать предметы, разбросанные по дну бассейна; ныряние. 

Скольжения на животе': скольжение на груди без и с работой ног; с круговыми 

движениями рук (отдельно каждой рукой, попеременно, разнонаправленные и 

однонаправленные движения рук); с опорой о поручень, плавательную доску и без опоры; 

с поворотом головы для вдоха и с задержкой дыхания. 

Согласовывать движения рук и ног, а затем и дыхание при плавании кролем на 

груди. Скольжения на спине — с опорой о плавательную доску; с поддержкой головы 

шестом и без опоры; лежать на спине руки вдоль туловища, руки вверх; скользить на спине, 

отталкиваясь от борти-ка; скользить с работой ног; скользить, сочетая движения ног и рук; 

скользить, сочетая работу рук, ног и дыхания. 

К концу учебного года уметь проплывать кролем на груди и на спине в полной 

координации. 

Игры для овладения навыком скольжения 

Поплавок. Первый вариант. Дети делают глубокий вдох, приседают на дно и, 

обхватив колени руками, всплывают. Кто дольше просидит под водой, тот и выиграл. 

Второй вариант. Тренер громко считает до 5. Дети, не поднимая головы и не вставая 

на дно, делают «звездочку» — 5 секунд (тренер считает до 10). Не делая вдоха, дети 

выполняют «стрелку» — 5 секунд (тренер считает до 15). Игра повторяется в обратном 

порядке. 

Звездочка. Дети делают глубокий вдох, ложатся спиной на воду (руки в стороны, 

ноги врозь). 

Стрелка. Дети делают глубокий вдох, ложатся спиной на воду (руки вверх, ноги 

вместе, носки оттянуты). 

Торпеды. Дети строятся спиной к бортику, руки вверх, одна нога упирается в бортик 

под водой; делают глубокий вдох, ложатся спиной на воду, одновременно отталкиваются 

ногой и скользят до противоположного бортика. Тоннель. На дно бассейна ставятся обручи 

на подставках. Дети делают глубокий вдох и скользят под водой так, чтобы проплыть во 

все обручи. 

Количество обручей можно увеличить. Игра выполняется парами вдоль бассейна. 

Буксир. Выполняется парами (и на груди, и на спине): один делает «стрелку», 

другой буксирует его, взяв за руки. 

Кто дальше? Дети ложатся спиной на воду, лицом друг к другу, взявшись за руки, 

сгибают ноги и упираются ступнями. По сигналу преподавателя отталкиваются, 

одновременно отпускают руки и скользят вдоль бассейна — кто дальше. 

Катера. Дети, держась за пенопластовую доску, ложатся на воду и скользят на груди 
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(спине), работая ногами. 

Кто лучше? Дети выполняют «поплавок», затем «стрелку» и по сигналу тренера 

начинают работать ногами. Задача — доплыть до противоположного бортика. 

Игры-эстафеты 

Составляются две команды, приблизительно равные по силам, с одинаковым 

количеством мальчиков и девочек. 

1) Игроки строятся в колонны у одного из бортиков бассейна. Перед каждой 

командой на воде лежит обруч, другой обруч (с игрушками) — на противоположной 

стороне. По сигналу преподавателя первый в колоннах бежит к противоположному бортику, 

берет из обруча игрушку и переносит ее в обруч своей команды. Выигрывает команда, 

перенесшая все игрушки первой. 

2) Команды строятся в колонны вдоль всего бассейна. У первого в колонне мяч. 

По сигналу тренера дети передают мяч над головами; последний в колонне, получив мяч, 

бежит в начало колонны, становится первым и снова передает мяч. Выигрывает команда, 

оказавшаяся в первоначальном порядке первой. 

3) Бассейн делится веревкой пополам. Каждая команда строится в колонну 

вдоль бортика на своей половине. По команде тренера первый в колонне начинает 

движение вдоль границ своей половины бассейна и, достигнув конца колонны, передает 

эстафету касанием по плечу впереди стоящему. Побеждает команда, первой оказавшаяся в 

первоначальном положении. 

4) Бассейн делится веревкой пополам. Игроки каждой команды строятся в 

колонну, взяв за пояс впереди стоящего. На воде в центре бассейна лежит обруч. По сигналу 

преподавателя дети «паровозиком» передвигаются вдоль границ своей половины бассейна, 

и команда, оказавшаяся первой у обруча, поднимает его вверх. 

5) На воду кладутся два обруча, соответствующие цвету шапочек обеих команд. 

Под музыку дети произвольно передвигаются в бассейне, а по окончании музыки бегут к 

обручам и поднимают их вверх. Побеждает команда, первой поднявшая обруч. 

6) Каждая команда делится пополам. Обе половины каждой команды строятся 

в колонну у противоположных бортиков напротив друг друга. По сигналу тренера первые 

с одной стороны бегут на противоположную сторону и передают эстафету (мяч). Эстафета 

продолжается до тех пор, пока обе половины каждой команды не поменяются местами. 

7) Бассейн делится веревкой пополам. На веревке привязано 10—12 игрушек. 

Дети каждой команды строятся вдоль противоположных бортиков, спиной к центру. По 

сигналу преподавателя дети должны добежать до игрушки и поднять ее вверх. Побеждает 

та команда, у которой окажется больше игрушек. 

8) Игроки каждой команды строятся в шеренгу спиной друг к другу посредине 

бассейна. Одна команда — «караси», другая — «карпы». По сигналу тренера «караси» 

убегают, а 

«карпы» догоняют. Пойманным считается тот ребенок, до которого дотронулись 

рукой. Выигрывает команда, поймавшая больше игроков. 

9) У двух противоположных бортиков на воде укрепляются обручи по цвету, 

соответствующему шапочкам обеих команд. Задача игроков попасть резиновым мячом в 

обруч противоположной команды. За каждое попадание начисляется очко. Выигрывает 

команда, набравшая большее количество очков. 

При проведении игр-эстафет в воде можно менять способ передвижения: 

прыжками, 

«гусиным» шагом, спиной вперед, приставными шагами правым и левым боком и др. 

10) На воду разбрасываются обручи на два—пять меньше, чем игроков в 

команде. Дети под музыку произвольно передвигаются по бассейну. После окончания 

музыки дети должны поднырнуть в обруч. Проигрывает та команда, у которой больше 

игроков не успели занять свободный обруч. 

11) Обе команды образуют свой круг. По команде тренера дети делают 
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«поплавок». Выигрывает команда, игроки которой дольше пролежали на воде. 

12) Команды строятся в две колонны вдоль бассейна, ноги на ширине плеч. У 

первого в колонне мяч. По сигналу преподавателя дети наклоняются, опускают голову в 

воду и передают мяч между ногами игрокам, стоящим сзади. Те посылают его дальше. 

Когда мяч дойдет до последнего игрока, он с мячом бежит в начало колонны, становится 

первым и снова передает его назад под водой. Эстафета заканчивается, когда первым снова 

станет участник, начинавший игру. Выигрывает команда, быстрее закончившая передачу 

мяча. 

Каждая команда, взявшись за руки, образует круг. По сигналу тренера все игроки 

делают большую «звезду», не отпуская рук. Выигрывает команда, дольше пролежавшая на 

воде. 
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Планирование образовательной деятельности для детей подготовительной

 группы (от 6 до 7 лет): 

 

Октябрь -Ноябрь Декабрь –Январь Февраль -Март Апрель -Май 

1.Напомнить о 1.Учить детей движениям 1.Учить 1.Упражнять в 

правилах поведения в рук как при плавании кроль согласовывать согласовании 

бассейне, в душевой, 

в 

на груди и на спине. движения рук и ног движений рук, ног и 

раздевалке. 2.Упражнять в как при плавании дыхании при 

2.Упражнять в скольжении на груди с способом "кроль" на плавании способом 

передвижениях по 

дну 

поворотом головы в сторону груди и на спине. "кроль" на груди и на 

бассейна с для вдоха. 2.Развивать спине. 

различными 3.Упражнять в скольжении выносливость и 2.Совершенствовать 

заданиями. на груди и на спине с скоростные качества. технику плавания 

3.Упражнять в разными заданиями. 3.Совершенствовать способом "кроль" на 

скольжении на груди 4.Выполнять синхронные работу ног как при груди и на спине в 

и на спине в композиции (например: плавании способом полной координации 

положении "цветок раскрылся, цветок "кроль". движений рук, ног и 

"стрелочка". закрылся"). 4.Учить дыхания. 

4.Упражнять, в 5.Совершенствовать навык согласовывать 3.Совершенствовать 

умении работать вдоха и выдоха в воду с движения рук (гребка) технику статического 

ногами как при сериями. и дыхания при плавания, 

погружений 

плавании способом 6.Совершенствовать умение плавании способом и ныряний в воду. 

"кроль". быстро все делать: при "кроль" на груди и на 4.Развивать 

5.Упражнять в подготовке к бассейну и спине. выносливость, 

погружениях в воду, после него - быстро 5.Учить "старту " скорость 

умению выполнять одеваться, не разбрасывать для проплывания передвижения в воде 

вдох и выдох 

сериями, 

свою одежду, одевать или дистанции кролем на любым удобным 

не протирая глаза. снимать вещи в груди и на спине. способом (кролем на 

6.Воспитывать определенной 6.Совершенствовать груди или спине). 

культурно- периодичности, как того навык погружения в  

гигиенические 

навыки 

требует правило посещения воду, ныряние,  

при мытье в душе. бассейна. лежание на воде.  
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Критерии оценки плавательных навыков в области: «Физическое развитие» 

для детей подготовительной группы 

 

ХОДЬБА, БЕГ, 

ПРЫЖКИ 

Ходьба, с согласованными движениями рук и ног, сохраняя 

равновесие. 

Бег в разных построениях со сменой темпа 

(в колонне по одному, парами, «змейкой», в кругу). Прыжки вверх 

за предметами. 

Прыжки с ноги на ногу, выбрасывая ноги вперёд. 

СТРОЕВЫЕ 

УПРАЖНЕНИЯ 

Быстро, организованно и самостоятельно строится в колонну, 

шеренгу, в круг. Перестраиваться в движении. 

Пересчитываться на один-два. 

ПОГРУЖЕНИ

Е В ВОДУ 

С головой (задержка дыхания на 2,4,8,16,26,32 счёта) Уметь 

собирать предметы, разбросанные по дну бассейна. Ныряние и плавание 

под водой 

ДЫХАТЕЛЬН

ЫЕ 

Задерживать дыхание на максимально возможное время. 

УПРАЖНЕНИЯ Упражнение «Поплавок», счёт до 5 (инструктор считает до 15). 

ПЛАВАНИЕ 

КРОЛЕМ НА ГРУДИ 

Скользить, сочетая движения рук и ног 

Скользить, сочетая движения рук, ног, и дыхание 

ПЛАВАНИЕ 

КРОЛЕМ НА СПИНЕ 

Скользить, сочетая движения рук и ног 

Скользить, сочетая движения рук, ног, и дыхание 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ Активно участвует в различных играх, пытаются играть 

самостоятельно. 

Стараются соблюдать элементарные правила,

 ориентироваться в пространстве. 

Умеют самостоятельно организовывать знакомые подвижные 

игры. Способны выполнять ведущую роль в подвижной игре. 

Осознанно относиться к выполнению правил игры. 
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2.3. Особенности   образовательной   деятельности   разных   

видов и культурных    практик. 
 

Учебная нагрузка. 

Образовательный период осуществляется с 01.10.2024 г. по 31.05.2025 г.  

Каникулы с 01.01.2025 г. по 12.01.2025 г. 

 

Распределение учебной нагрузки (объем и продолжительность непрерывной 

образовательной деятельности) в неделю осуществляется следующим образом: 

от 3 лет до 4 лет – 1, продолжительностью не более 15 мин. 

от 4 лет до 5 лет – 1, продолжительностью не более 20 мин. 

от 5 лет до 6 лет – 1, продолжительностью не более 25 мин 

от 6 лет до 7 лет – 1, продолжительностью не более 30 мин. 

Мониторинг проводится 2 раза в год. 

Цель мониторинга: выявление уровня достижений ребенка согласно целевым 

ориентирам Программы. 

Функции мониторинга: диагностическая, аналитическая, прогностическая, 

коррекционно- образовательная, проективная. 

Входящий мониторинг с 01.10.2024 по 18.10.2024 и итоговый с 10.05.2025 по 

27.05.2025гг. 

Летний оздоровительный период с 01.06.2025г. по 31.08.2025г. 

Во время каникул и в летний период проводится совместная деятельность 

преимущественно только эстетической и оздоровительной направленности (музыка, 

физическая культура, художественное творчество). 
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Особенности организации образовательного пространства. 

Важнейшим условием реализации программы является создание развивающей и 

эмоционально комфортной для ребенка образовательной среды. Пребывание в детском саду 

должно доставлять ребенку радость, а образовательные ситуации должны быть 

увлекательными. 

Важнейшие образовательные ориентиры: 

Обеспечение эмоционального благополучия детей; 

Создание условий для формирования доброжелательного и внимательного 

отношения детей к другим людям; 

Развитие детской самостоятельности; Развитие детских способностей; 

Для реализации этих целей рекомендуется: 

Проявлять уважение к личности ребенка и развивать

 демократический стиль взаимодействия с ним; 

Создавать условия для принятия ребенком ответственности и проявления

 эмпатии к другим людям; 

Обсуждать совместно с детьми возникающие конфликты,помогать

 решать их, вырабатывать общие правила, учить проявлять уважение друг к 

другу; 

Обсуждать с детьми важные жизненные вопросы, стимулировать проявление 

позиции ребенка; 

Обращать внимание детей на тот факт, что люди различаются по своим 

убеждениям и ценностям, обсуждать, как это влияет на их поведение; 

Обсуждать с родителями целевые ориентиры, на достижение которых направлена 

деятельность педагогов, и включать членов семьи в совместное взаимодействие по 

достижению этих целей. 

 

Создание условий для физического развития. 

Для того, чтобы стимулировать физическое развитие детей, важно: ежедневно 

предоставлять детям возможность активно двигаться; обучать детей правилам 

безопасности; 

создавать доброжелательную атмосферу эмоционального принятия, 

способствующую проявлениям активности всех детей в двигательной сфере; 

использовать различные методы обучения, помогающие детям с разным уровнем 

физического развития с удовольствием бегать, лазать, прыгать. 

Среда должна стимулировать физическую активность детей. Игровое 

пространство должно быть трансформируемым. 

Создание условий для физического развития 

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет 

реализовать их врожденное стремление к движению. Становление детской идентичности, 

образа тесно связано с физическим развитием ребенка, с его ловкостью, подвижностью, 

активностью. 

Для того чтобы стимулировать физическое развитие детей, важно: 

• ежедневно предоставлять детям возможность активно двигаться; 

• обучать детей правилам безопасности; 

• создавать доброжелательную атмосферу эмоционального принятия, 

способствующую проявлениям активности всех детей (в том числе и менее активных) в 

двигательной сфере; 

• использовать различные методы обучения, помогающие детям с разным 

уровнем физического развития с удовольствием бегать, лазать, прыгать. 
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2.4. Взаимодействие с семьей. 

 

Цели и задачи партнерства с родителями (законными представителями) 

Семья является институтом первичной социализации и образования, который 

оказывает большое влияние на развитие ребёнка. Поэтому педагогам необходимо 

учитывать в своей работе такие факторы, как условия жизни в семье, состав семьи, ее 

ценности и традиции, а также уважать и признавать способности и достижения родителей 

(законных представителей) в деле воспитания и развития их детей. 

Еще до начала работы в бассейне, на общем собрании родители узнают, что в 

детском саду детей будут обучать плаванию. 

Врач, м\с, инструктор по физической культуре информируют их, как важно, чтобы 

дети были здоровыми, закаленными, говорят о необходимости систематического 

проведения дома закаливающих процедур, чтобы повысить сопротивляемость организма к 

простудным заболеваниям, укрепить здоровье детей. 

Мнение родителей по поводу закаливающих процедур, их отношение к тому, что 

дети будут обучаться плаванию, можно выяснить во время бесед с родителями и через 

анкетный опрос. 

В каждой группе, в родительских уголках даются рекомендации по режиму дня 

детей, по проведению водных процедур, по закаливанию в разные сезоны года. Все это 

поможет привлечь внимание родителей, вызвать у них интерес и готовность помогать 

воспитателям в работе по физическому воспитанию детей. 

Во время бесед и консультаций с родителями даются конкретные советы по 

закаливанию ребенка с учетом состояния его здоровья и психофизиологических 

особенностей, также рекомендуется определенные физические упражнения, которые 

можно выполнять дома вместе с родителями, например: упражнения для овладения 

правильным дыханием воде. 

Их можно выполнять дома, моясь в ванной или опуская лицо в тазик с водой и 

учиться делать вдох и выдох в воду под родительским контролем. 

Также для родителей проводятся открытые занятия, где каждый родитель может 

посмотреть, как его ребенок посещает занятия в бассейне: как он одевается и раздевается, 

принимает душ, плавает. 

 

 

Примерный план выступления на родительских собраниях в 

подготовительных группах: 

1). Укрепление здоровья детей посредством посещений занятий в бассейне. В 

бассейне происходит: 

- закаливание организма (водные, воздушные процедуры); 

- приобретение двигательных умений и навыков, в первую очередь умение 

плавать; 

- развитие выносливости, скоростно-силовых качеств, координации движений, 

быстроты реакции, умение действовать в коллективе; 

- приобретение гигиенических навыков (умения быстро и аккуратно одеваться 

и раздеваться, складывать свои вещи, мыться под душем). 

2). Подготовка к соревнованиям по плаванию, поход в большой бассейн, 

выступление на районных соревнованиях. 

3). Обращение к родителям с просьбой о том, чтобы их дети постоянно посещали 

бассейн, который у детей в режиме сада и никуда дополнительно ходить не надо. Причиной 

непосещения может быть только болезнь ребенка. 

4) . Индивидуальные вопросы и ответы родителям, рекомендации. 

5) рекомендации родителям на лето о том, как не следует оставлять детей одних 

в открытых водоемах, даже если они умеют плавать. 
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Организация работы по взаимодействию с участниками образовательных 

отношений и социальными партнёрами. 

2024-2025 учебный год 

 

 

 

Месяц Форма работы и тема 

Сентябрь Информационная форма: “Расписание занятий в бассейне” 

Октябрь Подготовка детей к плаванию: «День Нептуна». Развлечение для младших групп» 

Ноябрь Развлечение на воде для средних групп: «В гостях у черепахи тортилы» 

Декабрь Развлечение на воде для подготовительных групп: “Зимние забавы” 

Январь Развлечение на воде для младших групп: “В поисках сокровищ” 

Февраль Развлечение на воде для старших групп: “моряки и подводники” 

Март  Развлечение на воде для подготовительных групп: «Быстрые и ловкие» 

Апрель Фестиваль - конкурс: “Фигуры на воде” Для подготовительных групп 

Май Праздник на воде для старших и подготовительных групп «Веселый старты» 
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3.Организационный раздел 

3. 1. Структура реализации образовательного процесса. 

График организации плавания в бассейне по подгруппам на 2024-2025 учебный 

год          в   ГБОУ детском саду № 53 ОДО Приморского района Санкт-Петербурга 

 

 

 

  

ДЕНЬ Группа ВРЕМЯ 

Понедельник 

Подготовительная группа №3 

1 подгруппа 9.00-9.30 

2 подгруппа 9.40-10.10 

Подготовительная группа №2 

1 подгруппа 11.00-11.30 

2 подгруппа 11.40-12.10 

Вторник 

Старшая группа №3             

1 подгруппа                                                                                     8.00-8.25 

2 подгруппа                                                                                     8.50-9.15 

Младшая группа №2 

1 подгруппа 9.25-9.40 

2 подгруппа 9.50-10.15 

 Старшая группа № 2 

 1 подгруппа 11.00-11.25 

 2 подгруппа 11.35-12.00 

Среда 

Средняя группа №1  

1 подгруппа 9.00-9.20 

2 подгруппа 9.30-9.50 

 

Подготовительная группа №1 

1 подгруппа 11.00-11.30 

2 подгруппа 11.40-12.10 

 

Четверг 

Средняя группа №2 

1 подгруппа 9.00-9.20 

2 подгруппа 9.30-9.50 

Старшая группа № 1 

1 подгруппа 11.00-11.25 

2 подгруппа 11.35-12.00 

Пятница 

Младшая группа №1 

1 подгруппа 9.00-9.15 

2 подгруппа 9.25-9.40 

Средняя группа №3 

1 подгруппа 11.00-11.20 

2 подгруппа 11.30-11.50 
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ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ГРАФИК РАБОТЫ 

ИНСТРУКТОРА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (В БАССЕЙНЕ) Гулина А.В.  НА 

2024- 2025 год. 

 

ПОНЕДЕЛЬНИК ВТОРНИК СРЕДА ЧЕТВЕРГ ПЯТНИЦА 

8.00-11.00 

Подготовка и 

проведение 

занятий с 

подготовительной 

группой 3 

 

11.00-12.35 

Подготовка и 

проведение 

занятий с 

подготовительной 

группой 2 

 

12. 35-13.10 

Проверка 

инвентаря для 

плавания 

(мячей, 

игрушек, 

нарукавников, 

кругов и т.д.) 

 

13.10-14.10 

Перерыв на 

обед. 

 

14.10-16.00 

Беседа с 

участниками 

образовательного 

процесса. 

Планирование 

занятий 

7.00-9.15 

Подготовка и 

проведение 

занятий со старшей 

группой 3 

 

9.20-10.15 

Подготовка и 

проведение 

занятий с младшей 

группой 2 

 

10.30-12.20 

Подготовка и 

проведение 

занятий со старшей 

группой 2 

 

12. 35-13.10 

Проверка 

инвентаря для 

плавания 

(мячей, 

игрушек, 

нарукавников, 

кругов и т.д.) 

 

13.10-14.10 

Перерыв на 

обед. 

 

14.10-16.00 

Беседа с 

участниками 

Образовательного 

процесса 

Планирование 

занятий 

8.00-11.00 

Подготовка и 

проведение 

занятий со средней 

группой 1 

 

11.00-12.35 

Подготовка и 

проведение 

занятий с 

подготовительной 

группой 1 

 

12. 35-13.10 

Проверка 

инвентаря для 

плавания 

(мячей, 

игрушек, 

нарукавников, 

кругов и т.д.) 

 

13.10-14.10 

Перерыв на 

обед. 

 

14.10-16.00 

Беседа с 

участниками 

Образовательного 

процесса. 

Планирование 

занятий 

8.00-11.00 

Подготовка и 

проведение 

занятий с средней 

группой 2 

 

11.00-12.35 

Подготовка и 

проведение 

занятий со старшей 

группой 1 

 

12. 35-13.10 

Проверка 

инвентаря для 

плавания 

(мячей, 

игрушек, 

нарукавников, 

кругов и т.д.) 

 

13.10-14.10 

Перерыв на 

обед. 

 

14.10-16.00 

Беседа с 

участниками 

Образовательного 

процесса. 

Планирование 

занятий 

8.00-11.00 

Подготовка и 

проведение 

занятий с младшей 

группой 1 

 

11.00-12.35 

Подготовка и 

проведение 

занятий со средней 

группой 3 

 

12. 35-13.10 

Проверка 

инвентаря для 

плавания 

(мячей, 

игрушек, 

нарукавников, 

кругов и т.д.) 

 

13.10-14.10 

Перерыв на 

обед. 

 

14.10-17.00 

Беседа с 

участниками 

образовательного 

процесса. 

Планирование 

занятий 

Итого 7 часов Итого 8 часов Итого 7 часов Итого 7 часов Итого 8 часов 

 

Всего 37 часов 

  



69 
 

- Особенности организации развивающей предметно-пространственной среды 

в группе; 

Задачи работы Оснащение 

Формирование у 

воспитанников потребности в 

двигательной активности и 

физическом совершенствовании 

Оборудование: 

- для ходьбы, бега, равновесия; 

- прыжков; 

- бросания, ловли; 

- плавания и ныряния; 

- общеразвивающих упражнений 

Развитие физических 

качеств (скоростных, силовых, 

гибкости, выносливости и 

координации) 

Оборудование: 

- для ходьбы, бега, равновесия; 

- прыжков; 

- бросания, ловли; 

- общеразвивающих упражнений 

Сохранение и укрепление 

физического и психического 

здоровья детей 

Оборудование: 

- для бросания, ловли; 

- плавания, ныряния 

- общеразвивающих упражнений Картотеки 

подвижных игр 

Картотека игр по ознакомлению со свойствами воды 

Воспитание культурно-

гигиенических навыков 

Алгоритмы для запоминания последовательности 

культурно- гигиенических навыков: игрушка- пупс 

умывается (для младшего и 

 среднего возраста)  

Иллюстративный материал - ребёнок готовится к 

бассейну. 

Формирование начальных 

представлений о здоровом образе 

жизни 

Иллюстративный материал, картинки. 

Оборудование: 

- для плавания, ныряния; 

- игры, способствующие навыку погружения и 

всплывания 

Формирование 

плавательных навыков 

Плавательный инвентарь: 

-нарукавники, круги, доски, палки. 

-резиновые и надувные игрушки 

-различные мячи 

-общеразвивающие упражнения 

-  игры, способствующие навыку работы ног в воде, а также 

закрепляющие навык дыхания 
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Совершенствование 

плавательных навыков 

Плавательный инвентарь: Оборудование: 

-для водного поло, волейбола 

-доски, палки. 

-различные мячи. 

- различные тонущие игрушки 

-общеразвивающие упражнения 

-игры, вырабатывающие и закрепляющие 

плавательные движения 
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3.2. Условия реализации программы: 

Обеспечение безопасности занятий по плаванию. 

До начала организации плавания в бассейне детей надо ознакомить с правилами 

поведения в помещении бассейна и на воде. Все взрослые должны знать меры по оказанию 

помощи на воде и в любую минуту быть готовыми помочь детям. 

Обеспечение безопасности при организации плавания с детьми дошкольного 

возраста включает следующие правила. 

- Непрерывную образовательную деятельность по плаванию проводить в 

местах, полностью отвечающих всем требованиям безопасности и гигиены. 

- Не допускать неорганизованного плавания, самовольных прыжков в воду и 

ныряния. 

- Не разрешать детям толкать друг друга и погружать с головой в воду, 

садиться друг на друга, хватать за руки и за ноги, нырять навстречу друг другу, громко 

кричать, звать на помощь, когда она не требуется. 

- Не проводить непрерывную образовательную деятельность по плаванию с 

группами, превышающими 10-12 человек. 

- Допускать детей к занятию в бассейне только с разрешения врача. 

- Приучать детей выходить из воды по неотложной необходимости только с 

разрешения преподавателя. 

- Проводить поименно перекличку детей до входа в воду и после выхода из нее. 

- Научить детей пользоваться спасательными средствами. 

- Во время непрерывной образовательной деятельности внимательно 

наблюдать за детьми, видеть всю группу, каждого воспитанника отдельно и быть готовым в 

случае необходимости быстро оказать помощь ребенку. 

- Обеспечить обязательное присутствие медсестры при проведении 

непрерывной образовательной деятельности по плаванию. 

- Не проводить непрерывной образовательную деятельность раньше, чем через 

40 минут после еды. 

- При появлении признаков переохлаждения (озноб, «гусиная кожа», 

посинение губ) вывести ребенка из воды и дать ему согреться. 

- Соблюдать методическую последовательность обучения. 

- Знать индивидуальные данные физического развития, состояние здоровья и 

плавательную подготовку каждого ребенка. 

- Прыжки в воду разрешать детям, умеющим уверенно держаться на 

поверхности воды. 

- Не злоупотреблять возможностями ребенка, не форсировать увеличения 

плавательной дистанции. 

- Добиваться сознательного выполнения детьми правил безопасности на 

занятиях по плаванию. 

Каждый воспитанник должен знать и соблюдать следующие правила 

поведения в бассейне: 

- внимательно слушать задание и выполнять его; 

- входить в воду только по разрешению преподавателя; 

- спускаться по лестнице друг за другом, не толкаясь; 

- не стоять без движений в воде; 

- не мешать друг другу, окунаться; 

- не наталкиваться друг на друга; 

- не кричать; 

- не звать нарочно на помощь; 

- не топить друг друга; 

- не бегать в помещении бассейна; 

- проситься выйти по необходимости; 
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- выходить быстро по команде инструктора. 

При обучении прыжкам каждый воспитанник должен знать и соблюдать 

правила прыжков в воду. 

- Во время проведения прыжков в воду необходимо соблюдать строгую 

дисциплину: не толкать и не торопить друг друга, внимательно слушать объяснения 

преподавателя. 

- Выполняются прыжки строго под наблюдением преподавателя и по его 

команде. 

- Очередная команда подается после того, как выполнившие прыжок дети, 

отплыли на безопасное расстояние или вышли из воды. 

- При прыжках в воду с твердой опоры необходимо обхватывать пальцами ног 

передний край этой опоры, чтобы не поскользнуться и не упасть назад. 

- При выполнении прыжка вниз ногами нужно, попав в воду согнуть ноги в 

коленях. 

- Внимательно слушать объяснение техники прыжка инструктором. 

Соблюдение правил поведения в бассейне при организации плавания с детьми 

дошкольного возраста способствует обеспечению безопасности при проведении 

непрерывной образовательной деятельности. 

 

3.3. учебно-методическое сопровождение; 
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Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений. 

 

Младшая группа (от 3 до 4 лет) 

Основные движения 

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

одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между 

предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, 

поворотом). 

Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорожке (ширина 15–20 см, длина 2–

2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку 

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

положенной на пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30–35 см). Медленное кружение 

в обе стороны. 

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

на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам 

(ширина 25–50 см, длина 5–6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением 

заданий (останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по 

сигналу в указанное место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50–60 

секунд, в быстром темпе на расстояние 10 м). 

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

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

концу года на расстояние 2,5–5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, 

правой и левой рукой (расстояние 1,5–2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 

1,2 м) правой и левой рукой (расстояние 1–1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем 

(расстояние 70–100 см). 

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

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

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

пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2–3 

м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15–20 см, вверх 

с места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, 

через 4–6 линий (поочередно через каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с места 

через две линии (расстояние между ними 25–30 см); в длину с места на расстояние не менее 

40 см. 

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

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

шагом; повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих 

упражнений и циклических движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно). 

Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. 

Хлопать в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в 

стороны, поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить 

пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

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

стороны (вправо- 



 

влево). Из исходного положения сидя: поворачиваться (положить предмет позади 

себя, повернуться и взять его), наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени 

руками. Из исходного положения лежа на спине: одновременно поднимать и опускать ноги, 

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

сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), поворачиваться со спины на живот и 

обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

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

Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, 

обхватывая колени руками и наклоняя голову. Поочередно поднимать и опускать ноги, 

согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами ног мешочки с песком. Ходить по палке, 

валику (диаметр 6–8 см) приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

Спортивные игры и упражнения 

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

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

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

делать повороты на лыжах переступанием. 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по 

кругу, с поворотами направо, налево. 

Плавание и элементы гидроаэробики. Входить и погружаться в воду, бегать, 

играть в воде; водить хороводы. Учиться плавать (при наличии соответствующих условий). 

Подвижные игры 

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

флажку!», 

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

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

кочки на кочку». 

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

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

кеглю», 

«Береги предмет». 

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

кричит», 

«Найди, что спрятано». 

Средняя группа 

(от 4 до 5 лет) 

Основные движения 

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

с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону 

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

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

выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, 

прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. 

Упражнения в равновесии. Ходьба между линиями (расстояние 10–15 см), по 

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

перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, 

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

(ширина 15–20 см, высота 30–35 см). Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой 

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

расстоянии друг от друга), с разными положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на 

поясе). 

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



 

шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой 

(между предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. 

Непрерывный бег в медленном темпе в течение 1–1,5 минуты. Бег на расстояние 40–60 м 

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

года). 

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

предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической 

скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и 

ладони; подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. 

Пролезание в обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 

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

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

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

вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, 

поочередно через 4–5 линий, расстояние между которыми 40–50 см. Прыжки через 2–3 

предмета (поочередно через каждый) высотой 5–10 см. Прыжки с высоты 20–25 см, в длину 

с места (не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей друг другу 

между предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на 

расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками из-за головы и одной рукой через 

препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (3–

4 раза подряд), отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). 

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

2–2,5 м) правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с 

расстояния 1,5–2 м. 

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

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

направо, налево, кругом; размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и 

цикличных движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно), отводить руки за 

спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками 

вперед-назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать 

руки за голову, разводить их в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, 

плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, 

опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного 

положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; 

наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: 

класть и брать предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). 

Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из исходного 

положения (сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под 

приподнятой ногой (правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, 

сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. 

Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать 

вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; выполнять 

притопы; полуприседания (4–5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки 



 

вперед, в стороны. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке 

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

перекладывать предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие в разных позах: стоя на носках, 

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

Спортивные упражнения 

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

подниматься с санками на гору. 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

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

повороты на месте (направо и налево) переступанием. Подниматься на склон прямо 

ступающим шагом, полуелочкой (прямо и наискось). Проходить на лыжах до 500 м. 

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

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном велосипедах по 

прямой, по кругу. Выполнять повороты направо и налево. 

Плавание. Выполнять движения ногами вверх и вниз, сидя в воде. Приседая, 

погружаться в воду до уровня подбородка, глаз. Опускать в воду лицо, дуть на воду, 

погружаться в нее с головой. Пытаться плавать произвольным способом. 

Игры на воде. «Цапли», «Дровосек в воде», «Карусели», «Футбол в воде», «Бегом 

за мячом», «Покажи пятки», «Катание на кругах». 

Гидроаэробика. Продолжать учить различным движениям в воде под музыку и без 

нее. 

Подвижные игры 

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

кошка», 

«Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку»,

 «Бездомный заяц», 

«Ловишки». 

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

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

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

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

и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

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

Старшая группа 

(от 5 до 6 лет) 

Основные движения 

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

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

приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль 

стен зала с поворотом, с выполнением различных заданий воспитателя. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, 

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

гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на 

середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча 

двумя руками, боком (приставным шагом), с мешочком песка на голове. Ходьба по 

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

держась за руки. 

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

широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. 

Непрерывный бег в течение 1,5–2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80– 

120 м (2–3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 



 

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

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

руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в 

чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках 

(расстояние 3–4 м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь 

на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько 

предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической 

стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой, 

пролезание между рейками. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30–40 прыжков 2–3 раза) в 

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

— другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 3–4 м). Прыжки на одной ноге (правой 

и левой) на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5–6 предметов 

— поочередно через каждый (высота 15–20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой 20 

см, прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 см), 

в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30–40 см). Прыжки через короткую 

скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и 

качающуюся). 

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

(не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4–6 раз); бросание мяча 

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

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

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

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

на дальность (не менее 5–9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на 

высоте 1 м) с расстояния 3–4 м. 

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

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

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

руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и 

разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со 

сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед- вверх; 

поднимать руки вверхназад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать кисти; 

сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены и касаясь ее затылком, 

плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, 

прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. 

Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки за голову. 

Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая их из 

исходного положения лежа на спине. Подтягивать голову и ноги к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом все ниже), 

поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); 

выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения 

вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать 



 

их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в 

сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической 

скамейке на носках, приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков 

(приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катать друг друга на санках, кататься с горки по двое. Выполнять 

повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во время 

скольжения. 

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

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

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

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

Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на двухколесном 

велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и направо. Кататься на самокате, 

отталкиваясь правой и левой ногой. 

Плавание. Двигать ногами вверх-вниз, сидя в воде на мелком месте, и лежа, 

опираясь руками. Выполнять разнообразные движения руками в воде. Скользить на груди 

и на спине, выполнять выдох в воду. Плавать произвольным способом. 

Игры на воде. «Фонтан», «Коробочка», «Море волнуется», «Качели», «Поезд в 

тоннеле», 

«Поймай воду», «Волны на море». 

Гидроаэробика. Двигаться в воде, выполняя повороты, прыжки. 

Спортивные игры 

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

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

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

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

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

Играть в паре с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. 

Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу 

в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, 

закатывать ее в ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах. 

Подвижные игры 

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

ребята», 

«Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая 

лиса», 

«Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц». 

С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С 

кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и 

пчелы», 

«Пожарные на ученье». 

С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей мяч», 

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

Эстафеты. «Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в 

кольцо», 

«Дорожка препятствий». 



 

С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто 

быстрее?», «Кто выше?». 

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

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на 

наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким 

шагом, приставным шагом вперед и назад, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на 

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

шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, 

врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и пронося 

другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с 

остановкой посередине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом 

кругом, с перепрыгиванием через ленточку. Ходьба по узкой рейке гимнастической 

скамейки, по веревке (диаметр 1,5–3 см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами ( 

с остановкой и выполнением различных фигур ). 

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

выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по 

двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с 

преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с 

ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2–3 минут. Бег со 

средней скоростью на 80–120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 

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

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; 

ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и 

отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, 

гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота 35–50 см). Лазанье по 

гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений, 

использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с 

пролета на пролет по диагонали. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—

4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5–6 м, с 

зажатым между ног мешочком с песком. 

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

через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки 

вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с 

высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180–190 см), вверх с места, 

доставая предмет, подвешенный на 25–30 см выше поднятой руки ребенка, с разбега (не 

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

на ногу), прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки через большой обруч 

(как через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперед; 

прыжки на двух ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности. 

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

(расстояние 3–4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о 

землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, 

поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. 

Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на 

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

на коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4–5 м), 

метание в движущуюся цель. 



 

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно) в колонну по 

одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из 

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

шеренги в две; равнение в колонне, шеренге, круге; размыкание и смыкание приставным 

шагом; повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать рук вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки 

вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки 

вверх из положения руки к плечам. Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать 

согнутые в локтях руки 

(пальцы сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2—3 

раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые 

движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). Вращать обруч одной рукой вокруг 

вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. 

Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в 

стороны, поднимая руки вверх — в стороны из положения руки к плечам (руки из-за 

головы). В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги в этом 

положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Из 

положения лежа на спине (закрепив ноги) переходить в положение сидя и снова в 

положение лежа. Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе 

ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев 

переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). 

Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; поочередно поднимать прямую ногу стоя, 

держась за опору. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Выставлять ногу вперед на носок скрестно: приседать, держа руки за головой; поочередно 

пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося 

массу тела с одной ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; 

касаться носком выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки 

(одноименной и разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за 

опору. Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, 

на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). Выполнять 

общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т. п. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Во время спуска на санках с горки поднимать заранее 

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

задания (проехать в воротца, попасть снежком в цель, выполнить поворот). Участвовать в 

играх- эстафетах с санками. 

Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной 

ноге, с поворотом. Скользить с невысокой горки. 

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

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

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

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

высокой стойке, тормозить. 

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



 

задень» и др. 

Катание на коньках. Самостоятельно надевать ботинки с коньками. 

Сохранять равновесие на коньках (на снегу, на льду). Принимать правильное 

исходное положение (ноги слегка согнуты, туловище наклонить вперед, голову держать 

прямо, смотреть перед собой). Выполнять пружинистые приседания из исходного 

положения. Скользить на двух ногах с разбега. Поворачиваться направо и налево во 

время скольжения, торможения. Скользить на правой и левой ноге, попеременно 

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

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

«Наперегонки», 

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

Катание на велосипеде и самокате. Кататься на двухколесном велосипеде по 

прямой, по кругу, змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате. 

Игры на велосипеде. «Достань предмет», «Правила дорожного движения» и др. 

Плавание. Выполнять вдох, затем выдох в воду (3—10 раз подряд). Погружаться в воду с 

головой, открывать глаза в воде. Скользить на груди и спине, двигать ногами (вверх-вниз). 

Передвигаться по дну водоема на руках. Плавать с надувной игрушкой или кругом в 

руках. Разучивать движения руками. Попытаться плавать без поддержки. Проплывать 

произвольным стилем 10–15 м. Выполнять разнообразные упражнения в воде. 

Игры на воде. «На буксире», «Медуза», «Поплавок», «Тюлени», «Лягушки», 

«Смелые ребята» и др. 

Гидроаэробика. Выполнять различные комплексы гидроаэробики в воде у бортика 

и без опоры. 

Спортивные игры 

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

Знать 4—5 фигур. Выбивать городки с полу кона и кона при наименьшем количестве 

бросков бит. 

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

рукой от плеча). Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить 

летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т. п.) 

и с разных сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч 

одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаться в разных направлениях, 

останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, 

стоя на месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в 

предметы, забивать мяч в ворота. 

Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). Вести шайбу клюшкой, не 

отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать шайбу 

клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу в 

ворота, держа клюшку двумя руками 

 

(справа и слева). Попадать шайбой в ворота, ударять по шайбе с места и после 

ведения. Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку 

(правильно держа ракетку). Свободно передвигаться по площадке во время игры. 

Элементы настольного тенниса. Выполнять подготовительные упражнения с 

ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о 

стену (правильно держа ракетку). Подавать мяч через сетку после его отскока от стола. 

Подвижные игры 

С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери 

ленту», 

«Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит  обруч до 

флажка?», 



 

«Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун 

и наседка». 

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву». 

С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый 

меткий?», 

«Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян». Эстафеты. «Веселые 

соревнования», «Дорожка препятствий». 

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

«Чья команда забросит в корзину больше мячей?». Народные игры. «Гори, гори ясно. 

 

3.4. Федеральный календарный план воспитательной работы. 

 
1. Открытые мероприятия 

Мероприятия 
Возраст 

воспитанников 

Ориентировочное время 

проведения 
Ответственные 

Отчет на 

сайте ГБОУ 

Все возраста Культурно-Досуговые мероприятия (праздники) 

Музыкальное развлечение  

«День знаний» 

Старший, 

подготовительный 

2 сентября 

В первой половине дня 

Специалисты, 

Старший 

воспитатель 

 

Тематические беседы 
«Международный день 

распространения грамотности» 

Старший, 
подготовительный 

 

Все возраста 

9 сентября Старший 
воспитатель 

Воспитатели 

 

Музыкальное развлечение 

«День дошкольного работника» 

(+ выставка поздравительных 

плакатов в холле) 

Старший, 

подготовительный 

 

27 сентября  

В первой половине дня 

Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель 

Воспитатели 

 

Тематические беседы 

«День пожилого человека» 

Все возраста 1 октября Старший 

воспитатель 

Воспитатели 

 

Выставка творческих работ  

«День защиты животных» 

(В холлах) 

Подготовительные 

к школе группы 

4 октября Старший 

воспитатель 

Воспитатели 

 

«День учителя» 

(Совместное мероприятие с 
учениками начальной школы) 

 

 

Все возраста 7 октября  

В первой половине дня 
 

Старший 

воспитатель 
Музыкальный 

руководитель 

воспитатели 

подготовительных 

групп 

 

Музыкальное развлечение 

«Осенние праздники» 

Все возраста 4 неделя октября Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

Воспитатели 

 

Тематические беседы 

«День отца в России» 

Старший, 

подготовительный 

 

Последняя неделя октября Старший 

воспитатель 

Воспитатели 

 

Тематические беседы + выставка 
творческих работ 

«Национальные костюмы 

народов России» ко дню 

народного единства 

Средний, 
старший, 

подготовительный 

 

Первая неделя ноября Старший 
воспитатель 

Воспитатели 

 

Музыкальный досуг 

«День матери» 

(+ выставка поздравительных 

плакатов в холле) 

Подготовительные 

к школе группы 

27 ноября, 

во второй половине дня 

Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель 

 



 

 Воспитатели  

«День государственного герба 

Российской Федерации» 

Тематические беседы 

Средний, 

старший, 

подготовительный 

 

29 ноября Старший 

воспитатель 

Воспитатели 

 

«Выставка репродукций картин» 

ко дню художника, экскурсии по 
холлам детского сада. 

все возраста Первая неделя декабря Старший 

воспитатель 
Воспитатели 

 

Музыкальное развлечение 

«Новый год» 

Старший, 

подготовительный 

Последняя неделя декабря, 

в первой половине дня 

Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель 

Воспитатели 

 

Тематический досуг 

“ Колядки” 

Тематическое мероприятие 

совместно со школьниками 

начальных классов: «День 

снятия блокады Ленинграда»; 

 

средний, 

старший, 

подготовительный 

В первой половине января 

 

27 января 

В первой половине дня 

Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель 

Воспитатели 

 

Тематические досуги в 

группах: 

«День российской науки» 

все возраста 7 февраля Старший 

воспитатель 

Воспитатели 

 

Конкурс чтецов 

«День родного языка» 

средний, 

старший, 

подготовительный 

21 февраля Старший 

воспитатель 

Воспитатели 

 

«23 февраля: День 

защитника Отечества» 

Спортивный праздник 
(+ выставка 

поздравительных плакатов в 

холле) 

 

Все возраста 

 

Последняя неделя месяца, 

в первой и во второй 

половине дня 

Старший 

воспитатель 

Музыкальный 
руководитель, 

ИФК, 

Воспитатели 

 

Музыкально-тематическое 

развлечение  

«Широкая масленица» 

Все возраста 

 

 

 

 

Последняя неделя февраля Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

ИФК, 

Воспитатели 

 

«8 марта: Международный 

женский день» 

(+ выставка поздравительных 
плакатов в холле) 

 

 

 

 

все возраста 

Первая неделя месяца 

в первой половине дня 

 

Старший 

воспитатель 

Музыкальный 
руководитель 

Воспитатели 

 

“ Играем в театр” 

Тематическое представление 

старший, 

подготовительный 

возраста 

Последняя неделя марта, 

во второй половине дня 

Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель 

Воспитатели 

 

Тематический досуг 

«12 апреля: 

День космонавтики» 

старший, 

подготовительный 

возраста 

Вторая неделя месяца 

в первой половине дня 

Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

Воспитатели 

 

Тематические беседы: 
«Праздник Весны и Труда» 

старший, 
подготовительный 

 

 

 

Первая неделя мая 
 

Старший 
воспитатель 

Воспитатели 

 



 

 

 

Тематическое мероприятие 

совместно со школьниками 

начальных классов: 

«9 мая: День Победы» 

(+ выставка плакатов в 
холле) 

 

все возраста Вторая неделя мая 

в первой половине дня 

 

 

 

Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

Воспитатели 
  

 

Тематическое мероприятие 

«Мой любимый город» (+ 

выставка поздравительных 

плакатов в холле) 

Подготовительный 

к школе возраст 

Последняя неделя мая Старший 

воспитатель 

Воспитатели 

 

Выпускной бал: 

«До свидания детский сад» 

 

все возраста Последняя неделя мая Старший 

воспитатель 

Музыкальный 
руководитель, 

Воспитатели 

 

Музыкальный флэшмоб 
«День защиты детей» 

 

Конкурс чтецов в группах 

«День русского языка» 

 

Тематическое развлечение 

«День России» 

 

Тематическое развлечение 

«День семьи, любви и верности» 

 
Спортивное развлечение 

«День физкультурника» 

 

Тематический досуг «День 

Государственного флага РФ» 

 

 

 

все возраста Лето Старший 
воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

ИФК 

Воспитатели 

 

Спортивные мероприятия 

Спортивный праздник «Осень, 

осень» 

Все возраста 

 

2 неделя сентября Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

ИФК 
Воспитатели 

 

Спортивный досуг 

«Мы растем здоровыми» 

средний, старший, 

подготовительный 

Октябрь Старший 

воспитатель 

ИФК, 

Воспитатели 

 

«День здоровья» Все возраста 

 

4 неделя октября Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

ИФК 

Воспитатели 

 

Спортивный досуг 

«Делай как мы» 

 

средний, старший, 

подготовительный 

 

Ноябрь Старший 

воспитатель 

ИФК, 
Воспитатели 

 



 

«Первые старты» Все возраста 

 

2 неделя ноября Старший 

воспитатель 

ИФК 

Воспитатели 

 

Спортивный досуг 

«Что нам нравится зимой» 

старший, 

подготовительный 

Декабрь Старший 

воспитатель 

ИФК 

Воспитатели 

 

«Зимние старты» Все возраста 

 

2 неделя декабря Старший 

воспитатель, 

ИФК 
Воспитатели 

 

«Зимние забавы» 

Спортивный досуг 

средний, старший, 

подготовительный 

3 неделя января Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

ИФК 

Воспитатели 

 

«23 Февраля. 

День Защитника Отечества» 

Спортивный праздник 

Все возраста 3 неделя февраля Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

ИФК 

Воспитатели 

 

Музыкально-тематическое 
развлечение 

«Широкая масленица» 

 

Все возраста  
 

2 неделя марта Старший 
воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

ИФК 

Воспитатели 

 

Спортивный праздник «Мама, 

папа, я- спортивная семья» 

Все возраста  

 

Март Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

ИФК 

Воспитатели 

 

Спортивный досуг: 

«Веселый мяч» 

   старший, 

подготовительный

   

Апрель Старший 

воспитатель, 

ИФК 
Воспитатели 

 

«День Победы» 

Спортивная игра 

   старший, 

подготовительный

   

2 неделя мая Старший 

воспитатель 

Музыкальный 

руководитель, 

ИФК 

Воспитатели 

 

 

 

  






