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I. Целевой раздел 

 

1. Пояснительная записка 

  Физическая культура рассматривается как основа формирования здорового образа жизни 

ребенка, в результате которого закладывается фундамент здоровья, происходит 

созревание и совершенствование жизненно важных систем и функций организма. У 

ребенка развиваются адаптационные возможности, повышается устойчивость к внешним 

воздействиям, формируются движения, осанка; приобретаются физические качества, 

вырабатываются гигиенические навыки, привычки и представления, формируются черты 

характера. 

      К физической культуре ребенок приобщается постоянно, она пронизывает все виды 

его деятельности и отдых. 

      Основным средством физической культуры являются физические упражнения, 

которые представляют собой специально подобранные движения и различные виды 

двигательной деятельности, организованные взрослым. Систематическое выполнение 

упражнений содействует всестороннему развитию всех органов и систем, и в первую 

очередь двигательного аппарата, повышает возбудимость мышц, темп, силу; улучшает 

координацию движений, мышечный тонус и общую выносливость ребенка.       

      Интенсивная двигательная активность детей влечет за собой усиление сердечной 

деятельности, тренирует сердце, укрепляет нервную систему, улучшает соотношение 

процесса возбуждения и торможения в коре головного мозга. Через движение ребенок 

познает окружающий мир, у него развивается ориентировка в пространстве, проявляются 

волевые усилия и яркие эмоциональные переживания. 

      Программа 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.  

      Рабочая  программа   обеспечивает физическое развитие детей в возрасте от 2 до 7 лет 

с учётом их возрастных и индивидуальных особенностей. Основной формой работы с 

дошкольниками  и ведущим видом их деятельности является игра. 

Данная рабочая программа является документом образовательного учреждения, 

характеризующей систему организации физической культуры педагога. 

 

Программа разработана в соответствии с нормативно-правовыми документами:    

 Федеральный  закон  Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» (от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ); 

 Приказ о Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.10.2013 

№1155 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

дошкольного образования» (Зарегистрировано в Минюсте России 14.11.2013 N 30384), 

 «Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных организациях»,  Санитарно-

эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.1.3049-13, утвержденные 
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постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

15 мая 2013 года № 26. 

 Основная образовательная программа дошкольного образования  МБДОУ детского 

сада №4 « Алёнушка». 

 

1.1. Цели и задачи реализации Программы  

Основная цель программы по физическому воспитанию: 

Создание благоприятных условий для полноценного проживания ребенком 

дошкольного детства, формирование здорового, жизнерадостного, физически развитого 

ребенка, владеющего доступными его возрасту знаниями о физической культуре и 

испытывающего желание заниматься физическими упражнениями, формирование 

предпосылок к учебной деятельности, обеспечение безопасности жизнедеятельности, 

подготовка  ребенка к жизни в современном обществе. 

 

Программа направлена на решение следующих задач:  

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

 Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни. 

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

умственной и физической работоспособности, предупреждение утомления. 

 Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование умений и 

навыков в основных видах движений, воспитание красоты, грациозности, 

выразительности движений, формирование правильной осанки. 

 Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. Развитие 

инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, способности 

к самоконтролю, самооценке при выполнении движений. 

 Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических 

упражнениях, активности в самостоятельной двигательной деятельности; интереса и 

любви к спорту. 

Успешное решение поставленных задач возможно лишь при условии комплексного 

использования всех средств физического воспитания: рациональный режим, питание, 

закаливание (в повседневной жизни; специальные меры закаливания) и движение 

(различные виды гимнастик, развивающие упражнения, спортивные игры, физкультурные 

занятия). 

Для полноценного физического развития детей, реализации потребности в движении в 

детском саду созданы определённые условия. 

В группах созданы уголки физической культуры, где располагаются различные пособия, 

в том числе и для профилактики плоскостопия. В детском саду оборудован спортивный 

зал для занятий с разнообразным оборудованием. Всё это повышает интерес малышей к 

физкультуре, увеличивает эффективность занятий, позволяет детям упражняться во всех 

видах основных движений в помещении. 

Безусловно, особое значение в воспитании здорового ребёнка придаётся развитию 

движений и физической культуре детей на физкультурных занятиях. 
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Причём, в каждом возрастном периоде физкультурные занятия имеют разную 

направленность: 

 В младшем возрасте они должны доставлять удовольствие, научить их 

ориентироваться в пространстве, правильно работать с оборудованием, обучить приёмам 

элементарной страховки 

 В среднем возрасте – развить физические качества (прежде всего выносливость и 

силу) 

 В старших группах – сформировать потребность в движении, развивать 

двигательные способности и самостоятельность и т.д. 

Поэтому мы пытаемся использовать разнообразные варианты проведения 

физкультурных занятий: 

 Занятия по традиционной схеме 

 Занятия, состоящие из набора подвижных игр большой, средней и малой 

интенсивности 

 Занятия-соревнования, где дети в ходе различных эстафет двух команд выявляют 

победителей 

 Сюжетно-игровые занятия 

Особое внимание уделяем проведению закаливающих процедур. Закаливание будет 

эффективным только тогда, когда оно обеспечивается в течение  всего времени 

пребывания ребенка в детском саду.  

Для успешного освоения программы по физическому развитию работа в ДОУ строится по 

следующим направлениям: 

 работа с педагогическими кадрами; 

 работа с детьми; 

 взаимодействие с семьёй. 

Основными педагогическими условиями реализации физического развития 

являются:  

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет 

реализовать их врожденное стремление к движению. Становление детской идентичности, 

образа Я 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. 

Особенности организации предметно-пространственной среды для физического 

развития. Среда должна стимулировать физическую активность детей, присущее им 

желание двигаться, познавать, побуждать к подвижным играм. В ходе подвижных игр, в 

том числе спонтанных, дети должны иметь возможность использовать игровое и 
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спортивное оборудование. Игровая площадка должна предоставлять условия для 

развития крупной моторики.  

Игровое пространство (как на площадке, так и в помещениях) должно быть 

трансформируемым (меняться в зависимости от игры и предоставлять достаточно места 

для двигательной активности). 

Взаимодействие педагогов и детей осуществляется с учетом дифференцированного 

подхода и включает разнообразные формы и методы работы: 

 организованная деятельность с детьми (НОД), 

 праздники - «Спортивные Олимпиады». 

 развлечения  - «Зимние забавы», «Подвижные игры», «День Здоровья», «День 

Нептуна» и др. 

Мы считаем, что комплексная система физкультурно-оздоровительной работы 

способствует оздоровлению детей, повышению медико-педагогических условий для 

физического развития ребенка. 

Рабочая программа по физическому развитию предполагает проведение физкультурных  

занятий 3 раза в неделю для детей в возрасте от 2 до 7 лет. Исходя из календарного года (с 

1 сентября текущего по 31 мая) количество  физкультурных занятий, будет равняться 114  

для каждой возрастной группы. Длительность занятий по физическому развитию зависит 

от возраста детей и составляет:  

- группа раннего возраста -10 минут,   

- группа младшего возраста – 15 минут, 

- группа среднего возраста - 20 минут, 

- группа старшего возраста - 25 минут, 

- группа подготовительного возраста – 30 минут. 

Один раз в неделю для детей 5-7 лет круглогодично организовываются занятия по 

физическому развитию детей на открытом воздухе. 

В тёплое время года при благоприятных метеорологических условиях 

образовательную деятельность по физическому развитию мы организовываем на 

открытом воздухе. 

Результатом реализации рабочей программы по физическому развитию 

дошкольников следует считать: 

- сформированность эмоциональной отзывчивости; 

-сформированность двигательных навыков и качеств (координация, ловкость и точность 

движений, пластичность); 

- наличие начальных представлений о здоровом образе жизни; 

- проявление активности, самостоятельности и творчества.  

 

Физическая  образовательная деятельность состоит из трех частей: 

1. Вводная часть существует для того, что бы решить психологическую задачу: 

организовать детей, собрать и активизировать внимание, создать бодрое настроение. 

В этой части занятия обеспечивается общая и специальная подготовка организма к 

выполнению более сложных упражнений, которые планируются в основной части 

занятия. Для этого используются различные виды ходьбы, бега, прыжки на двух и одной 

ноге. Которые усиливают деятельность сердечно- сосудистой и дыхательной системы, в 

следствии чего физическая нагрузка постепенно возрастает.  
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2. В основной части занятия формируются двигательные навыки, развиваются 

физические качества. Сначала разучиваются новые упражнения, а уже после закрепляют 

навыки в основных движениях и развивают физические качества. Основные движения это: 

прыжки, метание, лазанье, игры - эстафеты и другое.  

3. Заключительная часть. Ее значение в том, что бы снизить физическую нагрузку, 

привести организм ребенка в относительно спокойное состояние, сохранив при этом 

бодрое настроение и подвести итоги занятия.  

Для этого используются: ходьба, игры спокойного характера (Найди предмет», «Найди 

где спрятано» и др.)  

Наилучший результат достигается тогда, когда для решения поставленных задач 

используются все части физкультурного занятия.  

 

1.2. Принципы и подходы к формированию программы. 

 

         Содержание рабочей программы соответствует основным положениям возрастной 

психологии и дошкольной педагогики и выстроено по принципам: 

- развивающего образования, целью которого является развитие ребенка, и обеспечивает 

единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач; 

- критерии полноты, необходимости и достаточности; 

- научной обоснованности и практической применимости; 

- интеграция образовательных областей в соответствии в возрастными возможностями и 

особенностями детей; 

- комплексно-тематический принцип построения образовательного процесса; 

- решение программных образовательных задач в совместной деятельности взрослого и 

детей и самостоятельной деятельности дошкольников не только в рамках 

непосредственно образовательной деятельности, но и при проведении режимных 

моментов; 

- предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту формах 

работы с детьми. Основной формой работы с дошкольниками и ведущим видом их 

деятельности является игра; 

- допускает варьирование образовательного процесса; 

- строится с учётом соблюдения приемственности между всеми возрастными 

дошкольными группами и между детским садом и начальной школой. 

Обучение движениям строится в соответствии общедидактическими принципами 

обучения: 

- принцип развивающего обучения (при обучении движениям, предполагаемые 

упражнения, должны опережать имеющийся у детей в данный момент уровень умений и 

навыков); 

- принцип воспитывающего обучения (в процессе НОД решаются воспитательные задачи: 

настойчивость, смелость, выдержка, нравственно – волевые качества); 

- принцип сознательности (понимание ребёнка сути того или иного движения, которое он 

производит); 

- принцип систематичности (чередование нагрузки и отдыха); 



8 

 

- принцип наглядности (заключается в создании у ребёнка с помощью различных органов 

чувств, представление о движении); 

- принцип доступности (обучение детей с учётом возрастных, половых особенностей и 

индивидуальных различий, уровня физической подготовленности; постепенность 

усложнения физических упражнений); 

- принцип индивидуализации (учитываются индивидуальные особенности каждого 

ребёнка с учётом состояния здоровья, развития, нагрузки); 

- принцип оздоровительной направленности (укрепление здоровья средствами 

физического воспитания); 

-принцип творческой направленности (ребёнок самостоятельно создаёт новые движения, 

основанные на использовании его двигательного опыта и наличия мотива, побуждающего 

к творческой деятельности). 

 

 Методы обучения: 

- Словесный: обращён к сознанию детей, помогает осмысленно поставить 

двигательную задачу, раскрыть содержание и структуру движения (объяснения, 

пояснения, подача команд, распоряжений, сигналов, беседа, вопросы к детям, словесная 

инструкция). 

- Наглядный: создаёт зрительное, слуховое, мышечное представление о движении 

(использование наглядных пособий, имитация, зрительные ориентиры, музыка, 

непосредственная помощь воспитателя). 

     -  Практический: закрепляет на практике знания, умения, навыки в основных 

движениях, способствует созданию мышечных представлений о движении (повторение 

упражнений, проведение упражнений в игровой и соревновательной форме). 

 

1.3. Значимые для разработки и реализации программы характеристики  

 

Возрастные особенности детей раннего возраста (2-3 года) 

Для этого возраста характерен быстрый темп физического и психического развития. 

В этом возрасте ребенок не может развиваться правильно без достаточной физической 

активности. Установлено, что у двухлетних детей на активные движения приходится 70% 

времени бодрствования, а у трехлетних — не менее 60%. Постепенно, по мере развития 

движения у детей приобретают большую законченность, определенную целесообразность 

и целенаправленность. Однако в коре головного мозга процессы иррадиации преобладают 

над процессами концентрации, поэтому движения детей отличаются неточностью, 

некоординированностью. Внимание в этом возрасте еще неустойчиво, и дети не могут 

долго сосредоточиваться на чем-то одном и быстро утомляются. 

Мышечная система у маленьких детей формируется на основе развития нервной 

системы и увеличения массы скелетных мышц, причем происходит этот процесс 

неравномерно. В раннем возрасте кости ребенка богаты кровеносными сосудами и 

содержат небольшое количество солей. Они эластичны, гибки, легко деформируются и 

искривляются, так как костная система 2- 3-летних детей имеет значительные зоны 

хрящевой ткани, слабые, мягкие суставы и связки: У малышей еще нет устойчивых 

изгибов позвоночника, которые появляются лишь к 4 годам. Все это надо учитывать при 

проведении занятий по физической культуре. Например, если упражнение выполняется 
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лежа на спине, необходимо, чтобы ребенок лежал прямо. Следует исключать упражнения 

силовые (перенос тяжестей, висы на руках и т. п.) и связанные с длительным пассивным 

ожиданием. 

Особое внимание рекомендуется уделять развитию свода стопы, так как на втором и 

частично на третьем году жизни она уплощена. Очень полезно, поэтому упражнять 

малышей в приподнимании, ходьбе на носках, ходьбе по наклонной плоскости и 

ребристой доске. 

Известно, что маленькие дети очень нуждаются в кислороде, дышат поверхностно, 

часто, неравномерно потому, что дыхательная мускулатура еще не вполне 

сформировалась. Развитие организма ребенка, овладевающего ходьбой, приводит к 

перестройке процесса дыхания и постепенному укреплению соответствующих органов. 

Нормализуется частота, появляется грудобрюшной, а затем грудной тип дыхания, 

увеличивается емкость легких. Дыхание детей учащается только при возбуждении или 

физических нагрузках. 

Работа сердца в детские годы находится в тесной взаимосвязи с развитием мышц. 

Регулярные занятия тренируют сердечную мышцу, приводят к постепенному 

уменьшению частоты пульса. В связи с этим хорошие результаты дает обучение, если 

малыш испытывает положительные эмоции (радость, удовольствие, удовлетворение), что 

активизирует его, способствует нормальной деятельности сердечно-сосудистой и нервной 

систем. Содержание упражнений должно увлечь, заинтересовать ребенка, но не следует 

заставлять его заниматься - принуждение вызываем естественный протест, рождает 

отрицательные эмоции. 

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

замедляется, но организм в целом крепнет; движения совершенствуются. Однако опорно-

двигательный аппарат развит сравнительно слабо, двигательный опыт небольшой, 

движения часто непреднамеренны, направления их случайны, эмоциональные проявление 

не устойчивы, активное торможение плохо развито. Ребёнок не умеет самостоятельно 

регулировать скорость, силу и амплитуду движений. 

 

Возрастные особенности детей младшего возраста (3-4 года) 

Показателями физического развития детей являются рост, вес, окружность грудной 

клетки, состояние костной и мышечной систем, внутренних органов, а также уровень 

развития моторики, то есть их физической подготовленности. 

Рост ребенка на четвертом году жизни несколько замедляется относительно предыдущего 

периода – первых трех лет.  

Так, если к 2 годам рост детей увеличивался в среднем на 10–12 см, к 3 годам – на 10 см, 

то к 4 годам – всего на 6–7 см.  

В 3 года средний рост мальчиков равен 92,7 см, девочек – 91,6 см, соответственно в 4 года 

– 99,3 см и 98,7 см – ростовые показатели почти одинаковы.  

Рост детей четвертого года жизни находится во взаимосвязи с развитием основных 

видов движений – прыжков, бега, метания, равновесия. Дети высокого роста бегают 

быстрее сверстников, а невысокие ребята делают относительно мелкие шаги, но 

дополняют их высоким темпом передвижения. Способность к быстрому бегу 

определяется также индивидуальными различиями, координационными возможностями, 

которые в данной возрастной группе еще не велики. 
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В возрасте от трех до шести лет годовые увеличения в весе также примерно одинаковы 

для детей обоего пола. Прибавка в весе составляет в среднем 1,5–2 кг. В 3 года вес 

мальчиков составляет 14,6 кг, а девочек – 14,1 кг. К 4 годам это соотношение изменяется, 

соответственно составляя 16,1 кг и 15,8 кг. Окружность грудной клетки увеличивается, но 

разница между мальчиками и девочками по этому показателю незначительна. В 3 года эта 

величина составляет 52,6 см (мальчики) и 52 см (девочки), в 4 года – 53,9 см и 53,2 см. 

Развитие опорно-двигательного аппарата в ранние периоды детства является его 

гибкость и эластичность. По мере роста ребенка происходит срастание отдельных костей 

черепа и его окончательное формирование. К 3–4 годам завершается срастание 

затылочной кости. К четырем годам приобретает свою форму и височная кость, 

завершается формирование межкостных швов. Объем черепа продолжает увеличиваться, 

достигая к трем годам 80 % объема черепа взрослого человека. 

Физиологические изгибы позвоночника в 3–4 года неустойчивы, кости, и суставы легко 

подвергаются деформации под влиянием неблагоприятных воздействий. Например, если 

малыш часто лепит из слишком жесткого пластилина, суставы пальцев могут 

деформироваться. Отрицательно влияет на развитие опорно-двигательного аппарата 

излишний вес ребенка. Неправильные позы (сведение плеч, опускание одного плеча, 

сильный наклон головы вперед и вниз) могут стать привычными и привести к нарушению 

осанки, что, в свою очередь, отрицательно сказывается на функции кровообращения и 

дыхания. Физические упражнения нужно подбирать так, чтобы нагрузка распределялась 

равномерно на все части тела. 

Рост и развитие костей в большей мере связаны с работой мышц. Мышечный тонус 

(упругость) у младших дошкольников еще недостаточный. В развитии мышц выделяют 

несколько узловых возрастов. Один из них – 3–4 года. В этот период диаметр мышц 

увеличивается в 2–2,5 раза, происходит дифференциация мышечных волокон. Строение 

мышц, характерное для детей четвертого года жизни, сохраняется без существенных 

изменений до шестилетнего возраста. Мускулатура по отношению к общей массе тела и 

мышечная сила у ребенка 3–4 лет еще недостаточно развиты. Так, кистевая динамометрия 

(правая рука) в четыре года у мальчиков составляет 4,1 кг, а у девочек – 3,8 кг. 

В этом возрасте крупная мускулатура в своем развитии преобладает над мелкой. Поэтому 

детям легче даются движения всей рукой (прокатить машинку, мяч и т. д.). Но постепенно 

в строительных дидактических играх, в изобразительной деятельности совершенствуются 

движения кисти, пальцев. Дети осваивают складывание башенок, пирамидок и т. д. 

Особенности строения дыхательных путей у детей дошкольного возраста (узкие 

просветы трахеи, бронхов и т. д., нежная слизистая оболочка) создают 

предрасположенность к нежелательным явлениям. 

Рост легких с возрастом происходит за счет увеличения количества альвеол и их объема, 

что важно для процессов газообмена. Жизненная емкость легких в среднем равна 800-

1100 мл. В раннем возрасте главной дыхательной мышцей является диафрагма, поэтому у 

малышей преобладает брюшной тип дыхания. 

Ребенок 3–4 лет не может сознательно регулировать дыхание и согласовывать его с 

движением. Важно приучать детей дышать носом естественно и без задержки. При 

выполнении упражнений следует обращать внимание на момент выдоха, а не вдоха. Если 

во время бега или прыжков дети начинают дышать через рот – это сигнал к тому, чтобы 

снизить дозировку выполняемых заданий. Упражнения в беге длятся 15–20 секунд (с 
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повторением). Для малышей полезны упражнения, требующие усиленного выдоха: игры с 

пушинками, легкими бумажными изделиями. 

Сердечно - сосудистая система ребенка, по сравнению с органами дыхания, лучше 

приспособлена к потребностям растущего организма. Однако сердце ребенка работает 

хорошо лишь при условии посильных нагрузок. 

О реакции организма на физическую нагрузку судят по внешним признакам утомления: 

отвлекаемостъ, общая слабость, одышка, побледнение или покраснение лица и нарушение 

координации движений. 

Задача физического воспитания в этом возрасте - развить у детей интерес к процессу 

движения. Главным направлением работы является создание условий для творческого 

освоения эталонов движения детьми в различных ситуациях. Большинство занятий 

направлено на освоение основных движений: ходьба, бега, прыжков, лазания, ловли и 

броски мяча, равновесию. Основные движения тесно сочетаются с подвижными играми. 

Эффективным приемом является описание воображаемой ситуации, в которой 

задействован известный персонаж «Зайка серенький сидит». Широко используется в 

занятиях упражнения на подражания, птичка летает, зайчик скачет. Все это создает 

благоприятные условия для развития двигательных навыков и физических качеств.  

 

Возрастные особенности детей среднего возраста (4-5 лет) 

В возрасте 4-5 лет у детей происходит дальнейшее изменение и совершенствование 

структур и функций систем организма. Темп физического развития остается таким же, как 

и в предыдущий год жизни ребенка.  Прибавка в росте за год составляет 5-7 см, массы 

тела - 1,5-2 кг.  Рост (средний) четырехлетних мальчиков-100,3 см, а пятилетних-107,5 см.  

Рост (средний) девочек четырехлет-99,7 см, пяти лет106,1 см.   Масса тела (средняя) 

мальчиков и девочек равна в четыре года 15,9 кг и 15,4 кг, а в пять-17,8 кг и 17,5 кг 

соответственно. При нормальной двигательной активности рост усиливается, а при 

гиподинамии ребенок может иметь избыточный вес, но недостаточный для своего 

возраста рост. При оценке физического развития детей учитываются не только 

абсолютные показатели, но и пропорциональное их соотношение: вес рост, объем головы 

- объем грудной клетки и др. С возрастом, естественно, эти показатели изменяются. Так, 

объем грудной клетки увеличивается интенсивнее, чем объем головы. 

Опорно-двигательный аппарат. Скелет дошкольника отличается гибкостью, так 

как процесс окостенения еще не закончен. В связи с особенностями развития и строения 

скелета детям 4-5 лет не рекомендуется предлагать на физкультурных занятиях и в 

свободной деятельности силовые упражнения. Необходимо также постоянно следить за 

правильностью принимаемых детьми поз. Материалы для игр с предметами желательно 

размещать так, чтобы дети не только занимали удобные позы, но и почаще их меняли. 

Продолжительное сохранение статичной позы может вызвать перенапряжение 

мускулатуры и в конечном итоге привести к нарушению осанки. Поэтому на занятиях, 

связанных с сохранением определенной позы, используются разнообразные формы 

физкультурных пауз. В процессе роста и развития разные группы мышц развиваются 

неравномерно. Так, масса нижних конечностей по отношению к массе тела увеличивается 

интенсивнее, чем масса верхних конечностей. 

Характеристикой функционального созревания мышц служит мышечная 

выносливость. Считается, что ее увеличение у детей среднего дошкольного возраста 
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наибольшее. Это происходит за счет роста диаметра мышечных волокон и увеличения их 

числа. Мышечная сила возрастает. Сила кисти правой руки за период от 4 до 5 лет 

увеличивается в следующих пределах: у мальчиков - от 5,9 до 10 кг, у девочек - от 4,8 до 

8,3 кг. 

Мышцы развиваются в определенной последовательности: сначала крупные 

мышечные группы, потом мелкие. Поэтому следует дозировать нагрузку, в частности для 

мелких мышечных групп, например, при выполнении трудовых поручений: так; во время 

уборки сухих листьев вес груза на носилках не должен превышать 2,5 кг. Вместе с тем 

следует по возможности развивать у детей мускулатуру предплечья и кисти: на 

физкультурных занятиях использовать упpaжнeния с мячами, кубиками, флажками; в 

быту учить ребят пользоваться вилкой, застегивать мелкие пуговицы (но их не должно 

быть много); в играх предлагать мелкие кубики, кегли, простейший конструктор. 

Органы дыхания. Если у детей 2-3 лет преобладал брюшной тип дыхания, то к 5 

годам он начинает заменяться грудным. Это связано с изменением объема грудной клетки. 

Несколько увеличивается жизненная емкость легких (в среднем до 900-1000 см3), причем 

у мальчиков она больше, чем у девочек. 

В то же время строение легочной ткани еще не завершено. Носовые и легочные ходы у 

детей сравнительно узки, что затрудняет поступление воздуха в легкие. Поэтому ни 

увеличивающаяся к 4-5 годам подвижность грудной клетки, ни более частые, чем у 

взрослого, дыхательные движения в дискомфортных условиях не могут обеспечить 

полной потребности ребенка в кислороде. У детей, находящихся в течение дня в 

помещении, появляется раздражительность, плаксивость, снижается аппетит, становится 

тревожным сон. Все это - результат кислородного голодания, поэтому важно, чтобы сон, 

игры и занятия проводились в теплое время года на воздухе. 

Учитывая относительно большую потребность детского организма в кислороде и 

повышенную возбудимость дыхательного центра, следует подбирать такие 

гимнастические упражнения, при выполнении которых дети могли бы дышать легко, без 

задержки. 

Сердечно - сосудистая система. Частота сердечных сокращений в минуту 

колеблется у ребенка 4-5 лет от 87 до 112, а частота дыхания от 19 до 29. Регуляция 

сердечной деятельности к пяти годам окончательно еще не сформирована. В этом 

возрасте ритм сокращений сердца легко нарушается, поэтому при физической нагрузке 

сердечная мышца быстро утомляется. Признаки утомления выражаются в покраснении 

или побледнении лица, учащенном дыхании, одышке, нарушении координации движений 

и могут наблюдаться у детей на физкультурных занятиях. Важно не допускать утомления 

ребят, вовремя снижать нагрузку и менять характер деятельности. При переходе на более 

спокойную деятельность ритм сердечной мышцы восстанавливается.  

Высшая нервная деятельность. Центральная нервная система является основным 

регулятором механизмов физиологических и психических процессов. Нервные процессы - 

возбуждение и торможение - у ребенка, как и у взрослого, характеризуются тремя 

основными свойствами: силой, уравновешенностью и подвижностью. К 4-5 годам у 

ребенка возрастает сила нервных процессов. Особенно характерно для детей данного 

возраста совершенствование межанализаторных связей и механизмов взаимодействия 

сигнальных систем. Малышам трудно сопровождать словами игровые действия или 
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воспринимать указания, объяснения воспитателя в процессе выполнения гимнастических 

упражнений, рисования, конструирования и даже одевания.  

Незавершенность строения центральной нервной системы объясняет большую 

чувствительность у дошкольников к шуму. Если фон шума в группе составляет 45-50 

децибел, может наступить стойкое снижение слуха и утомление. В дошкольных 

учреждениях необходимо приучать детей правильно пользоваться игрушками, осторожно 

переносить стулья, разговаривать негромко. На пятом году жизни, особенно к концу года, 

развивается механизм сопоставления слов с соответствующими им раздражителями 

первой сигнальной системы. Повышается самостоятельность действий, умозаключений. 

Однако нервные процессы у ребенка еще далеки от совершенства. Преобладает процесс 

возбуждения. Так, при нарушении привычных условий жизни, утомлении это проявляется 

в бурных эмоциональных реакциях, несоблюдении правил поведения. Вместе с тем 

именно к пяти годам усиливается эффективность педагогического воздействия, 

направленного на концентрацию нервных процессов. Поэтому на занятиях и в быту 

следует предлагать упражнения, совершенствующие реакции ребенка на какой-либо 

сигнал: вовремя остановиться, изменить направление или темп движения и т.д. 

 

Возрастные особенности детей старшего возраста (5-6 лет) 

Возрастной период от 5 до 6 лет называют периодом «первого вытяжения», когда за 

один год ребенок может вырасти на 7-10 см.  Средний рост дошкольника 5 лет составляет 

около 106,0-107,0 см, а масса тела 17-18 кг. На протяжении шестого года жизни средняя 

прибавка массы тела в месяц 200,0 г, а роста - 0,5 см. 

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

мускулатура) ребенка к пяти-шести годам еще не завершено. Каждая из 206 костей 

продолжает меняться по размеру, форме, строению, причем у разных костей фазы 

развития неодинаковы. 

Сращение частей решетчатой кости черепа, и окостенение слухового прохода 

заканчиваются к шести годам. Сращение же между собой частей затылочной, основной и 

обеих половин лобной костей черепа к этому возрасту еще не завершено. Между костями 

черепа сохраняются хрящевые зоны, поэтому рост головного мозга продолжается 

(окружность головы ребенка к шести годам равна примерно 50 см). Эти размеры 

необходимо учитывать при изготовлении атрибутов для праздничных утренников и 

подвижных игр.  

Окостенение опорных костей носовой перегородки начинается с 3-4 лет, но к шести 

годам еще не окончено. Эти особенности воспитатель должен учитывать при проведении 

подвижных игр, игровых упражнений и физкультурных занятий, так как даже самые 

легкие ушибы в области носа и уха могут привести к травмам. 

Наибольшая вероятность травм возникает при выполнении упражнений, связанных с 

уменьшением площади опоры - ходьба по скамейке, рейке, при спрыгивании, когда дети 

легко теряют равновесие; в упражнениях с мячом - у ребенка достаточно силы, чтобы 

добросить его до партнера, но несовершенная координация может исказить направление 

полета, и тогда мяч попадает не в руки, а в лицо; поэтому детям необходимо давать 

точные указания, напоминать, что мяч нужно бросать в руки партнеру. С этой целью на 

прогулке следует систематически проводить разнообразные варианты игровых 

упражнений с мячом: «Попади в обруч», «Добрось до флажках, «Сбей кеглю» и т. д. 
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Важно также не увеличивать расстояние между детьми больше чем рекомендовано 

программными требованиями. Использование теннисных мячей в старшей группе 

возможно лишь при условии, если у детей уже сформирован соответствующий навык. 

Позвоночный столб ребенка 5-6 лет чувствителен к деформирующим воздействиям. 

Скелетная мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций, связок. 

При излишней массе тела, а также при неблагоприятных условиях (например, при частом 

поднятии тяжестей) осанка ребенка нарушается: может появиться вздутый или отвислый 

живот, плоскостопие, у мальчиков образоваться грыжа. Поэтому во время выполнения 

детьми трудовых поручений воспитатель должен следить за посильностью физических 

нагрузок. Например, чтобы вынести пособия и мелкий инвентарь на участок, или 

перенести пособия в зал, необходимо привлечь одновременно нескольких детей. 

У детей 5-6 лет наблюдается и незавершенность строения стопы. В связи с этим 

необходимо предупреждать появление и закрепление у детей плоскостопия, причиной 

которого могут стать обувь большего, чем нужно, размера, излишняя масса тела, 

перенесенные заболевания. Воспитателю следует прислушиваться к жалобам детей на 

усталость и боль в ногах при ходьбе и когда они стоят. 

В развитии мышц выделяют несколько этапов. Один из них - это возраст 6 лет. К 

шести годам у ребенка хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, но по-

прежнему слабы мелкие мышцы, особенно кистей рук. Поэтому дети относительно легко 

усваивают задания в ходьбе, беге, прыжках, но известные трудности возникают при 

выполнении упражнений, связанных с работой мелких мышц. 

Основой проявления двигательной деятельности является развитие устойчивого 

равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия проприоцептивных, вестибулярных и 

других рефлексов, а также от массы тела и площади опоры. С возрастом показатели 

сохранения устойчивого равновесия у ребенка улучшаются. При выполнении упражнений 

на равновесие девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками. В целом в 

старшей группе детям по-прежнему легче удаются упражнения, где имеется большая 

площадь опоры. Но возможны и недлительные упражнения, требующие опоры на одну 

ногу, например в подвижных играх: «Сделай фигуру», Не оставайся на полу», «Совушка» 

и др. 

Развитие центральной нервной системы характеризуется ускоренным 

формированием морфофизиологических признаков. Так, поверхность мозга шестилетнего 

ребенка составляет уже более 90% размера коры головного мозга взрослого человека. 

Бурно развиваются лобные доли мозга; дети старшего дошкольного возраста осознают 

последовательность событий, понимают сложные обобщения.  

В этом возрасте совершенствуются основные процессы: возбуждение, и особенно 

торможение, и несколько легче в данный период формируются все виды условного 

торможения. Задания детям, основанные на торможении, следует разумно дозировать, так 

как выработка тормозных реакций сопровождается изменением частоты сердечных 

сокращений, дыхания, что свидетельствует о значительной нагрузке на нервную систему. 

Развитие сердечно - сосудистой и дыхательной систем. К пяти годам размеры сердца у 

ребенка (по сравнению с периодом новорожденного) увеличиваются в 4 раза. Интенсивно 

формируется и сердечная деятельность, но процесс этот не завершается на протяжении 

всего дошкольного возраста. 
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В первые годы жизни пульс ребенка неустойчив и не всегда ритмичен. Средняя его 

частота к шести-семи годам составляет 92- 95 ударов в минуту. К семи-восьми годам 

развитие нервного аппарата, регулирующего сердечную деятельность, в основном 

заканчивается, и работа сердца становится более ритмичной. 

Размеры и строение дыхательных путей дошкольника отличаются от таковых у 

взрослого. Они значительно уже, поэтому нарушение температурного режима и 

влажности воздуха в помещении приводят к заболеваниям органов дыхания. 

Важна и правильная организация двигательной активности дошкольников. При ее 

недостаточности число заболеваний органов дыхания увеличивается примерно на 20%. 

Жизненная емкость легких у пяти - шестилетних детей в среднем равна 1100-1200 

см3, но она зависит и от многих факторов: длины тела, типа дыхания и др. Число дыханий 

в минуту в среднем - 25. Максимальная вентиляция легких к 6 годам составляет примерно 

42 дц3 воздуха в минуту. При выполнении гимнастических упражнений она 

увеличивается в 2-7 раз, а при беге - её больше. 

У детей появляется интерес к познанию себя, своего тела, его строения, 

возможностей. 

У детей возникает потребность действовать совместно, быстро, ловко, в едином для всех 

детей темпе; соблюдать определенные интервалы во время передвижения в разных 

построениях, быть ведущим. Уровень функциональных возможностей повышается. 

У детей начинает формироваться способность контролировать свои эмоции в движении, 

чему способствует освоение ими языка эмоций (гаммы переживаний, настроений).  

 

Возрастные особенности детей подготовительного к школе возраста (6-7 лет) 

Седьмой год жизни - продолжение очень важного целостного периода в развитии 

детей, который начинается в пять лет и завершается к семи годам. Вместе с тем 

дальнейшее развертывание этих образований создает психологические условия для 

появления новых линий и направлений развития. В шестилетнем возрасте идет процесс 

активного созревания организма. Вес ребенка увеличивается в месяц на 200 граммов, рост 

на 0, 5 см, изменяются пропорции тела. В среднем рост 7-летних детей равен 113-122 см, 

средний вес – 21-25 кг. 

Области мозга сформированы почти как у взрослого. Хорошо развита двигательная 

сфера. Продолжаются процессы окостенения, но изгибы позвоночника еще неустойчивы. 

Идет развитие крупной и особенно мелкой мускулатуры. Интенсивно развивается 

координация мышц кисти. Общее физическое развитие тесно связано с развитием тонкой 

моторики ребенка. Тренировка пальцев рук является средством повышения интеллекта 

ребенка, развития речи и подготовки к письму.  

Возраст 6-7 лет относится к периоду первого детства. В этом возрасте происходит 

первое изменение пропорций тела. К 6-7 годам соотношение головы и туловища 

становятся такими же, как у взрослых. К 6 годам начинается смена молочных зубов на 

постоянные.  

В 6-7 лет интенсивно идет развитие опорно-двигательной системы (скелета, 

суставно-связочного аппарата, мускулатуры). Изменение пропорций тела используется 

как показатель «школьной зрелости». Не сформировавшийся, не завершивший свое 

построение опорно-двигательный аппарат дошкольника испытывает нагрузку, поэтому 

часто ребенок непоседлив, а долго удерживаемая неправильная поза приводит к 
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нарушениям осанки, деформациям грудной клетки и т. п. У ребенка 6-7 лет еще слабо 

развиты мелкие мышцы рук, не закончено окостенение костей запястья и фаланг пальцев.  

В 6-7 лет продолжается развитие сердечно - сосудистой системы, совершенствуется 

регуляция кровообращения. Даже 15 – 20 минутная учебная нагрузка вызывает серьезное 

напряжение сердечно - сосудистой системы. Из-за несовершенства нервной регуляции 

может нарушаться работа сердца.  

В этом возрасте происходит завершение процессов развития и преобразования 

системы органов дыхания, пищеварения, эндокринной и других систем. Организм ребенка 

растет, развивается, совершенствуется.  

Шесть–семь лет – период интенсивного развития мозга. К 6 годам уже достаточно 

четко проявляются индивидуальные особенности высшей нервной деятельности. По 

своим характеристикам головной мозг шестилетнего ребенка в большей степени 

приближается к показателям мозга взрослого человека. В старшем дошкольном возрасте 

физическое развитие у девочек протекает более интенсивно, чем у мальчиков. Скачок 

физического развития в шести-семи летнем возрасте обусловлен нейроэндокринными 

перестройками в детском организме. Медики считают этот период критическим, отмечают 

снижение физической и психической выносливости и повышение риска возникновения 

заболевания. 

Для ребенка шестилетнего возраста чрезвычайно важна сформированность 

основных анализаторных систем, и, прежде всего, зрительной системы. В этот период 

зрение находится в стадии становления.  

В развитии движений для детей 6-7 лет характерна уверенность владением 

элементами техники всех бытовых движений, способность к самостоятельным, точным, 

ловким движениям, производимым под музыку, в группе детей. Дети способны освоить и 

правильно реализовать сложнокоординированные действия при ходьбе, выполнять 

сложнокоординированные гимнастические упражнения, способны к координированным 

движениям пальцев, кисти, руки при выполнении бытовых действий, при работе с 

конструктором, мозаикой. 

В старшем дошкольном возрасте на фоне общего физического развития улучшается 

подвижность, уравновешенность, устойчивость нервных процессов, накапливается резерв 

здоровья: снижается частота заболеваний, они протекают сравнительно легко, чаще всего 

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

возникает охранительное торможение. Поэтому одним из основных условий 

эффективности физического воспитания детей старшего дошкольного возраста (6-7 лет) 

является учет их возрастных особенностей.  

Развития движений и физических качеств ребенка и соответствие их возрастным 

нормам.  

В понятии «физическая готовность» входит состояние здоровья бедующего 

школьника, уровень его физических возможностей, крупной и мелкой моторики. Хорошее 

здоровье играет большую роль в обучении; это тот резерв, тот запас сил, который во 

многом определяет успешность решения поставленных задач. Физически крепкие дети 

легче адаптируются к новым условиям, дети с отклонениями в состоянии здоровья 

требуют к себе особого внимания, нуждаются в индивидуальном подходе при обучении. 

У  детей  семи лет  сформированны предпосылки к учебной деятельности, они 

умеют «слушать и слышать», «смотреть и видеть», осуществлять самоконтроль и 
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самооценку при выполнении физических упражнений. Старший дошкольник уже 

способен достаточно адекватно оценивать результаты своего участия в подвижных, 

спортивных играх соревновательного характера. Удовлетворение полученным 

результатом доставляет ребенку радость, способствует эмоциональному благополучию и 

поддерживает положительное отношение к себе («я хороший, умелый, сильный, ловкий» 

и т.д.). 

В старшем дошкольном возрасте у мальчиков и девочек проявляется устойчивое 

стремление к участию в совместных подвижных играх и физических упражнениях. Со 

взрослыми и сверстниками устанавливаются отношения сотрудничества и партнерства. 

 

2. Планируемые результаты освоения Программы  

Целевые  ориентиры образования в раннем возрасте 

К трем годам: 

 У ребенка развита крупная моторика, он стремится осваивать различные движения 

(бег, лазанье, перешагивание и пр.).  

 Ходит и бегает, не наталкиваясь на других детей. 

 Прыгает одновременно на двух ногах на месте и с продвижением вперёд, на месте; в 

длину с места; вверх с места, доставая предмет одной рукой; одновременно двумя 

ногами через канат (верёвку).  

 Осваивает игру в мяч – ловить, катать и бросать мяч друг другу, догонять.  

 Воспроизводит простые движения по показу взрослого. 

 Охотно выполняет движения имитационного характера:  попрыгать как зайчик, 

поклевать зернышки как цыплята и т.д. 

 Участвует в несложных сюжетных подвижных играх, организованных взрослым, 

таких как «Солнышко и дождик», «Воробышки и автомобиль», «Огуречик, огуречик»  

и др.  

 Получает удовольствие от процесса выполнения движений, применяет в игровых и 

жизненных ситуациях навыки, полученные на НОД  по физической культуре. 

 

Целевые ориентиры на этапе завершения дошкольного образования 

К семи годам: 

 У ребенка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, владеет 

основными движениями (ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье), может контролировать 

свои движения и управлять ими. 

 Развитие физических качеств (скорость, гибкость, выносливость, сила), улучшение 

индивидуального результата. 

 Бегает  легко,  сохраняя  правильную  осанку, скорость, направление, координируя 

движения рук и ног. 

 Прыгает; мягко приземляется, прыгает в длину с места. 

 Перебрасывает  набивные  мячи,  метает предметы правой и левой рукой.  

 Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и 

ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 

 Следит за правильной осанкой. 

 Ходит на лыжах переменным скользящим шагом.  
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 Активно  участвует  в  играх  с  элементами спорта (бадминтон, баскетбол, футбол,  

хоккей). Знает правила игр, экипировку игроков. 

 Проявляет  выдержку,  самостоятельность  и  творчество  в двигательной  

деятельности. 

 Имеет начальные представления о здоровом образе жизни. Воспринимает здоровый 

образ жизни как ценность. 

 

Развивающее оценивание качества образовательной деятельности по физическому 

развитию 

Реализация рабочей программы предполагает оценку индивидуального развития 

детей, в рамках педагогической диагностики (оценки индивидуального развития 

дошкольников, связанной с оценкой эффективности педагогических действий и лежащей 

в основе их дальнейшего планирования). 

       Диагностика используется для оценки исходного уровня развития каждого ребенка с 

тем, для того чтобы определить оптимальную для него «ближайшую» зону здоровья, 

формирования систем, функций организма и двигательных навыков. Одной из составных 

характеристик физического состояния организма является физическая подготовленность. 

    Её диагностика позволяет: 

 Определить технику овладения основными двигательными умениями; 

 Выработать индивидуальную нагрузку, комплекс физических упражнений; 

 Развивать интерес к занятиям физической культурой; 

 Определять необходимые физкультурно-оздоровительные мероприятия; 

 Учитывать недостатки в работе по физическому воспитанию. 

      Физическая подготовленность определяется уровнем сформированности 

психофизических качеств (сила, скоростно-силовые качества, быстрота, выносливость, 

ловкость, гибкость, удержание равновесия, координационные способности) и степенью 

сформированности двигательных навыков. 

Высокие показатели двигательных качеств являются основными при оценке физической 

подготовленности детей. 

       При проведении диагностики в первую очередь необходимо акцентировать внимание 

на сензитивные периоды развития психофизических качеств. 

В 3-4 года - быстрота, выносливость, мышечная сила; 

В 4-5 года - быстрота, выносливость, гибкость; 

В 5-6 лет - скоростно-силовые качества и выносливость; 

В 7 лет - ловкость и выносливость. 

   Между физическими качествами и двигательными умениями существует тесная связь. 

     Так, успешность овладения двигательными навыками обусловлена достаточным 

уровнем развития физических качеств. В свою очередь, слабое развитие физических 

качеств оказывает отрицательное воздействие на физическую подготовленность детей. 

     В соответствии с общепринятыми требованиями обследование физической подготовки 

детей проводится два раза в год на учётно-контрольных занятиях. Первое обследование - в 

начале учебного года (в сентябре), второе - в конце учебного года (в мае). В процессе 

диагностики оценивается уровень физического развития и физических качеств. 

     Заводятся карты наблюдений физического развития, позволяющие фиксировать 

динамику и перспективы физического развития детей.  Итоги подводятся в конце года. 
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Это позволяет своевременно корректировать обучение с учетом индивидуальных 

особенностей ребенка.  

Методика проведения диагностики проста. На основе полученной информации от 

всех специалистов определяются направления работы в целом по учреждению, по каждой 

возрастной группе. 

Планирование физкультурно-оздоровительных мероприятий ведётся специалистами 

с учетом возрастных и индивидуальных особенностей и здоровья детей. 

В зале диагностируются такие физические способности, как скоростно-силовые 

качества - бросок мешочка с песком на дальность; прыжок в длину с места,   гибкость - 

наклон туловища вперед, стоя на гимнастической скамейке.                                                 

На физкультурной площадке обследуются такие физические качества, как быстрота - 

бег на 30м. 

До обследования в зале размечают площадку для прыжков с места, для метания 

мешочка с песком. Инструктор готовит протокол обследования, в котором фиксируются 

количественные показатели уровня сформированности физических качеств и 

качественные показатели степени сформированности двигательных навыков. 

Количественные показатели сравниваются со средними показателями развития 

психофизических качеств. Для оценки уровня сформированности двигательных навыков 

используются качественные показатели бега, прыжков в длину с места, метание вдаль. 

Высокий уровень - ребёнок правильно выполняет все элементы техники. 

Средний уровень - ребенок справляется с большой частью элементов техники. 

Низкий уровень - ребенок допускает значительные ошибки. 

Обследование физической подготовленности осуществляется на учетно-

контрольных занятиях. В вводную часть и разминку включают физические упражнения, 

которые наилучшим образом подготовят ребенка к выполнению тестовых заданий. В 

основной части проводятся два или три теста это зависит от возраста ребенка и 

особенностей самого теста, а в заключительной - малоподвижная игра или игровое 

упражнение - релаксация. 

За основу ведутся тестовые задания для детей дошкольного возраста из учебного 

пособия Э.Я Степаненковой. (Приложение 3) 

 

II. Содержательный раздел 

 

1. Содержание психолого-педагогической работы 

Содержание работы ориентированно на разностороннее развитие дошкольников с 

учетом их возрастных и индивидуальных особенностей. Задачи психолого-педагогической 

работы по формированию физических, интеллектуальных и личностных качеств детей 

решаются интегративно в ходе освоения всех образовательных областей наряду с 

задачами, отражающими специфику образовательной области «Физическое развитие», с 

обязательным психологическим сопровождением. 

При этом решение программных образовательных задач предусматривается не 

только в рамках непосредственной образовательной деятельности, но и в ходе режимных 

моментов – как в совместной деятельности взрослого и детей, так и в самостоятельной 

деятельности дошкольников. 
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Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности 

детей:  

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

развитие таких физических качеств, как координация и гибкость; способствующих 

правильному формированию опорно-двигательной системы организма, развитию 

равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с 

правильным, не наносящим ущерба организму;   

 выполнением основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе 

стороны);  

 формирование начальных представлений о некоторых видах спорта;  

 овладение подвижными играми с правилами;  

 становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере;  

 становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными 

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

формировании полезных привычек и др.). 

 

             1.1. Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни  

Группа раннего возраста (2-3 года) 

  Формировать у детей представления о значении разных органов для нормальной 

жизнедеятельности человека: глаза - смотреть, уши - слышать, нос - нюхать, язык - 

пробовать (определять) на вкус, руки - хватать, держать, трогать; ноги - стоять, 

прыгать, бегать, ходить; голова - думать, запоминать.  

Физическая культура 

 Формировать умение сохранять устойчивое положение тела, правильную осанку. 

Учить ходить и бегать, не наталкиваясь друг на друга, с согласованными, 

свободными движениями рук и ног. Приучать действовать сообща, придерживаясь 

определенного направления передвижения с опорой на зрительные ориентиры, менять 

направление и характер движения во время ходьбы и бега в соответствии с указанием 

педагога. 

Учить ползать, лазать, разнообразно действовать с мячом (брать, держать, 

переносить, класть, бросать, катать). Учить прыжкам на двух ногах на месте, с 

продвижением вперед, в длину с места, отталкиваясь двумя ногами. 

Подвижные игры.  Развивать у детей желание играть вместе с воспитателем в 

подвижные игры с простым содержанием, несложными движениями. Способствовать 

развитию умения детей играть в игры, в ходе которых совершенствуются основные 

движения (ходьба, бег, бросание, катание). Учить выразительности движений, умению 

передавать простейшие действия некоторых пepcoнажей (попрыгать, как зайчики; 

поклевать зернышки и попить водичку, как цыплята, и т. п.). 

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». 
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С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый 

меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

  

1.2. Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Группа младшего возраста (от 3 до 4 лет) 

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

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

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

продуктах, полезных для здоровья человека. 

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

упражнения вызывают хорошее настроение; с помощью сна восстанавливаются силы. 

Познакомить детей с упражнениями, укрепляющими различные органы и системы 

организма. Дать представление о необходимости закаливания. 

Дать представление о ценности здоровья; формировать желание вести здоровый образ 

жизни. 

Формировать умение сообщать о своем самочувствии взрослым, 

осознавать необходимость лечения. 

Формировать потребность в соблюдении навыков гигиены и опрятности в 

повседневной жизни. 

Физическая культура 

Продолжать развивать разнообразные виды движений. Учить детей ходить и бегать 

свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя перекрестную координацию 

движений рук и ног. Приучать действовать совместно. Учить строиться в колонну по 

одному, шеренгу, круг, находить свое место при построениях. 

Учить энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в прыжках с 

высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать правильное исходное положение в 

прыжках в длину и высоту с места; в метании мешочков с песком, мячей диаметром 15–20 

см. 

Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. Продолжать 

учить ловить мяч двумя руками одновременно. 

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

Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при 

выполнении упражнений в равновесии. Учить кататься на санках, садиться на 

трехколесный велосипед, кататься на нем и слезать с него. 

Учить детей надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место. 

Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в 

подвижных играх. 

Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в 

подвижных играх. 

Подвижные игры.  

Развивать активность и творчество детей в процессе двигательной деятельности. 

Организовывать игры с правилами. Поощрять самостоятельные игры с каталками, 

автомобилями, тележками, велосипедами, мячами, шарами. Развивать навыки лазанья, 

ползания; ловкость, выразительность и красоту движений. Вводить в игры более сложные 

правила со сменой видов движений. 
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Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, согласовывать 

движения, ориентироваться в пространстве. 

 

1.3. Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Группа среднего возраста (от 4 до 5 лет) 

Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств человека. 

Формировать представление о значении частей тела и органов чувств для жизни и 

здоровья человека (руки делают много полезных дел; ноги помогают двигаться; рот 

говорит, ест; зубы жуют; язык помогает жевать, говорить; кожа чувствует; нос дышит, 

улавливает запахи; уши слышат). 

Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, употреблении в пищу 

овощей и фруктов, других полезных продуктов. 

Формировать представление о необходимых человеку веществах и витаминах. 

Расширять представления о важности для здоровья сна, гигиенических процедур, 

движений, закаливания. 

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

Развивать умение устанавливать связь между совершаемым действием и состоянием 

организма, самочувствием («Я чищу зубы — значит, они у меня будут крепкими и 

здоровыми», «Я промочил ноги на улице, и у меня начался насморк»). 

Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при ушибах, обращаться за 

помощью к взрослым при заболевании, травме. 

Формировать представления о здоровом образе жизни; о значении 

физических упражнений для организма человека. Продолжать знакомить с физическими 

упражнениями на укрепление различных органов и систем организма. 

Физическая культура 

Формировать правильную осанку. 

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески 

использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

Закреплять и развивать умение ходить и бегать с согласованными движениями рук и 

ног. Учить бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 

Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. Учить перелезать с 

одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево). 

Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на 

месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и 

высоту с места учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять 

равновесие. Учить прыжкам через короткую скакалку. 

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать 

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

груди). 

Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. 

Учить детей ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты, подниматься 

на гору. 

Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. 

Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, гибкость, ловкость и др. 
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Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к 

выполнению правил игры. 

Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 

организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские 

взаимоотношения со сверстниками. 

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

скакалками, обручами и т. д. 

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. 

Приучать к выполнению действий по сигналу. 

 

1.4. Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Группа старшего возраста (от 5 до 6 лет) 

Расширять представления об особенностях функционирования и 

целостности человеческого организма. Акцентировать внимание детей на особенностях их 

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

носить очки»). 

Расширять представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа 

жизни (правильное питание, движение, сон и солнце, воздух и вода - наши лучшие друзья) 

и факторах, разрушающих здоровье. 

Формировать представления о зависимости здоровья человека от правильного питания; 

умения определять качество продуктов, основываясь на сенсорных ощущениях. 

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

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

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

Формировать умение характеризовать свое самочувствие. 

Знакомить детей с возможностями здорового человека. 

Формировать потребность в здоровом образе жизни. Прививать интерес к физической 

культуре и спорту и желание заниматься физкультурой и спортом. 

Знакомить с доступными сведениями из истории олимпийского движения. 

Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения в спортивном зале 

и на спортивной площадке. 

Физическая культура 

Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять движения. 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

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

Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

Учить прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, отталкиваться и 

приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие через длинную 

скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 

Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой, 

отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе. 
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Учить ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, спускаться с горы, 

кататься на двухколесном велосипеде, кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой 

(правой и левой). Учить ориентироваться в пространстве. 

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

Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь к занятиям 

физическими упражнениями, убирать его на место. 

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им некоторые 

сведения о событиях спортивной жизни страны. 

Подвижные игры.  

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, 

проявляя инициативу и творчество. 

Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами соревнования, 

играх-эстафетах. 

Учить спортивным играм и упражнениям. 

 

1.5. Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Группа подготовительного возраста (от 6 до 7 лет) 

Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, 

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

Формировать представления о значении двигательной активности в жизни человека; 

умения использовать специальные физические упражнения для укрепления своих органов 

и систем. 

Формировать представления об активном отдыхе. 

Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе закаливающих 

процедур. 

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

их влиянии на здоровье. 

Физическая культура 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

Совершенствовать технику ocновных движений, добиваясь естественности, легкости, 

точности, выразительности их выполнения. 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

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

высоту с разбега. 

Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, 

шеренге, кругу; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. 

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

гибкость. 

Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать 

координацию движений и ориентировку в пространстве. 

Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 
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Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, спортивной 

формы, активно участвовать в уходе за ними. 

Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать выдержку, 

настойчивость, решительность, смелость, организованность, инициативность, 

самостоятельность, творчество, фантазию. 

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, 

придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать движения. 

Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

Подвижные игры. 

 Учить детей использовать разнообразные подвижные игры (в том числе игры с 

элементами соревнования), способствующие развитию психофизических качеств 

(ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации движений, умения 

ориентироваться в пространстве; самостоятельно организовывать знакомые подвижные 

игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей. 

Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие 

способности. 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, 

баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

 

2.  Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений. 

 

2.1. Группа раннего возраста (от 2 до 3 лет) 

Основные движения 

Ходьба.  

Ходьба подгруппами и всей группой, парами, по кругу, взявшись за руки, с изменением 

темпа, с переходом на бег, и наоборот, с изменением направления, врассыпную (после 2 

лет 6 месяцев), обходя предметы, приставным шагом вперед, в стороны. 

Упражнения в равновесии.  

Ходьба по прямой дорожке (ширина 20 см, длина 2-3 м) с перешагиванием через 

предметы (высота 10-15 см); по доске, гимнастической скамейке, бревну (ширина 20-25 

см). Кружение в медленном темпе (с предметом в руках). 

Бег.  

Бег подгруппами и всей группой в прямом направлении, друг за другом, в колонне по 

одному, в медленном темпе в течение 30-40 секунд (непрерывно), с изменением темпа. 

Бег между двумя шнурами, линиями (расстояние между ними 25-30 см). 

Ползание, лазанье.  

Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 3-4 м); по доске, лежащей на полу; по 

наклонной доске, приподнятой одним концом на высоту 20-30 см; по гимнастической 

скамейке. Подлезание под воротца, веревку (высота 30-40 см), перелезание через бревно. 

Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке вверх и вниз (высота 1,5 м) 

удобным для ребенка способом. 

Катание, бросание, метание.  

Катание мяча двумя руками и одной рукой педагогу, друг другу, под дугу, стоя и сидя 

(расстояние 50-100 см); бросание мяча вперед двумя руками снизу, от груди, из-за головы, 
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через шнур, натянутый на уровне груди ребенка, с расстояния 1-1,5 м, через сетку, 

натянутую на уровне роста ребенка. Метание мячей, набивных мешочков, шишек на 

дальность правой и левой рукой; в горизонтальную цель - двумя руками, правой (левой) 

рукой с расстояния 1 м. Ловля мяча, брошенного педагогом с расстояния 50-100 см. 

Прыжки.  

Прыжки на двух ногах на месте, слегка продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах через 

шнур (линию); через две параллельные линии (10-30 см). Прыжки вверх с касанием 

предмета, находящегося на 10-15 см выше поднятой руки ребенка. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать руки вперед, вверх, в стороны; скрещивать их перед грудью и разводить в 

стороны. Отводить руки назад, за спину; сгибать и разгибать их. Хлопать руками перед 

собой, над головой, размахивать вперед-назад, вниз-вверх. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поворачиваться вправо-влево, передавая предметы рядом стоящему (сидящему). 

Наклоняться вперед и в стороны. Поочередно сгибать и разгибать ноги, сидя на полу. 

Поднимать и опускать ноги, лежа на спине. Стоя на коленях, садиться на пятки и 

подниматься. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Ходить на 

месте. Сгибать левую (правую) ноги в колене (с поддержкой) из исходного положения 

стоя. Приседать, держась за опору; потягиваться, поднимаясь на носки. Выставлять ногу 

вперёд на пятку, шевелить пальцами ног (сидя). 

Подвижные игры. 

С ходьбой и бегом. «Догони мяч!», «По тропинке», «Через ручеек», «Кто тише?», 

«Перешагни через палку», «Догоните меня!», «Воробышки и автомобиль», «Солнышко и 

дождик», «Птички летают», «Принеси предмет». 

С ползанием. «Доползи до погремушки», «Проползти в воротца», «Не переползай 

линию!», «Обезьянки». 

С бросанием и ловлей мяча. «Мяч в кругу», «Прокати мяч», «Лови мяч», «Попади в 

воротца», «Целься точнее!». 

С подпрыгиванием. «Мой веселый, звонкий мяч», «Зайка беленький сидит», «Птички в 

гнездышках», «Через ручеек». 

На ориентировку в пространстве. «Где звенит?», «Найди флажок». 

Движение под музыку и пение. «Поезд», «Заинька», «Флажок». 

 

2.2. Группа младшего возраста (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 
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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. 

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 
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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. 

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». 

 

2.3. Группа среднего возраста (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 
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(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. 

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 
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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, полуёлочкой (прямо и наискось). 

Проходить на лыжах до 500 м. 

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

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном 

велосипедах по прямой, по кругу. Выполнять повороты направо и налево. 

Подвижные игры 

С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», 

«Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», 

«Ловишки». 

С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый 

умывается». 

С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята». 

С бросанием и ловлей. «Подбрось — поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку». 

На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где спрятано», «Найди и 

промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

Народные игры. «У медведя во бору» и др. 

 

2.4. Группа старшего возраста (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 
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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. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и 

разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со 

сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-

вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать 

кисти; сжимать и разжимать пальцы. 
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Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены и касаясь ее затылком, плечами, 

спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, 

прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. 

Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки за 

голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая 

их из исходного положения лежа на спине. Подтягивать голову и ноги к груди 

(группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом все 

ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед 

(махом); выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками 

движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и 

опускать их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным 

шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на 

носках, приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на 

носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катать друг друга на санках, кататься с горки по 

двое. Выполнять повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая 

и вставая во время скольжения. 

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

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

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

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

«Догонялки». 

Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на двухколесном 

велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и направо. 

Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. 

Знать 3–4 фигуры. Выбивать городки с полукона (2–3 м) и кона (5–6м). 

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

 

2.5. Группа подготовительного возраста (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, 
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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. 

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, 
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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 велосипеде и самокате. Кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по 

кругу, змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате. 

Игры на велосипеде. «Достань предмет», «Правила дорожного движения» и др. 

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. 

Знать 4-5 фигур. Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем количестве 

бросков бит. 

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

от плеча). Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить 

летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т. п.) 

и с разных сторон. 

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

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

останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя 

на месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, 

забивать мяч в ворота. 
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Элементы хоккея (без коньков - на снегу, на траве). Вести шайбу клюшкой, не отрывая 

ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. 

Вести шайбу клюшкой вокруг предметов  и между ними. Забивать шайбу в ворота, держа 

клюшку двумя руками (справа и слева). Попадать шайбой в ворота, ударять по шайбе с 

места и после ведения. 

Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку 

(правильно держа ракетку). Свободно передвигаться по площадке во время игры. 

Элементы настольного тенниса. Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой 

и мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену 

(правильно держа ракетку). Подавать мяч через сетку после его отскока от стола. 

Подвижные игры 

С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери 

ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до 

флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», 

«Коршун и наседка». 

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву». 

С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», 

«Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян». 

Эстафеты. «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий». 

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

команда забросит в корзину больше мячей?». 

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

 

3. Интеграция образовательной области «Физическое развитие»  

Согласно принципу интеграции  в процессе образовательной деятельности, по 

физическому развитию  одновременно решаются задачи и других образовательных 

областей.  

Образовательная область  «Социально-коммуникативное развитие» 

Основной задачей в области социально-коммуникативного развития в соответствии с 

требованиями ФГОС ДО – является:  

- формирование  навыков безопасного поведения в подвижных и спортивных играх, при 

пользовании спортивным инвентарем;   

- воспитание моральных и  нравственные качества, такие как  умение, играть честно и по 

правилам игры, проявлений смелости, находчивости, выносливости, доброжелательности,  

поддержки друг друга;  

- формирование способности к  самооценке и способности оценить действий и поведения 

своих сверстников;  

- формирование умения ответственно относиться к порученному заданию (привлечение 

детей к расстановке и уборке физкультурного инвентаря и оборудования). 

Образовательная область  «Познавательное развитие» 

Основной задачей в области познавательного развития в соответствии с требованиями 

ФГОС ДО -  является:  
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- развитие двигательной активности как способа усвоения ребенком предметных 

действий, а также как одного из средств овладения операциональным составом различных 

видов детской деятельности;   

- активизация мышления происходит через самостоятельный выбор игры детьми, пересчёт 

пособий, количественные отношения, выполнения физических упражнений;   

- накопление двигательного опыта (ориентировка в пространстве в частях собственного 

тела, от себя: впереди – сзади, вверху – внизу, справа – слева, различать и называть 

правую и левую руку, ориентировке в окружающем пространстве);  

- формирование первичных представлений о предметном окружении и  мире природы  

(имитация движений животных, труда взрослых); 

- расширение кругозора, формирование целостной картины мира через просмотр  и об-

суждение познавательных книг, фильмов о спорте, спортсменах, здоровом образе жизни; 

- развитие посредством двигательных заданий, игр и эстафет математических 

представлений, а также психических процессов: логики, памяти, внимания, 

наблюдательности. Под влиянием физических упражнений увеличивается объём памяти, 

повышается устойчивость внимания, ускоряется решение интеллектуальных 

элементарных задач, убыстряются зрительно-двигательные реакции;  

- формирование уважительного отношения к  Родине, культуре Родного края, с помощью 

народных подвижных игр.   

Образовательная область  «Речевое развитие» 

Основной задачей в области речевого  развития в соответствии с требованиями ФГОС ДО 

является:  

- развитие  свободного общения со взрослыми и детьми (ситуативные беседы о  пользе 

закаливания и занятий физической культуры,  выполнение заданий по словесному 

описанию, командам, инструкциям); 

- расширение и активизация словарного запаса детей: ловить, бросать, катать, 

набивать, футболить, висеть, забрасывать, лазать, спрыгивать, опускаться; 

- развитие речевой активности детей в процессе двигательной активности 

(проговаривание действий и название упражнений, специальных спортивных терминов, 

спортивного инвентаря, спортивных игр и т.д); 

- развитие  правильного речевое дыхания, вырабатывание  длительного ротового выдоха 

через упражнения на дыхания, дыхательную гимнастику;  

- уточнение и закрепление значения слов, отражающих пространственные отношения; 

- приобщение к художественной культуре (через сюжетные подвижные игры, в процессе 

НОД использования различных потешек, считалок, пальчиковых игр, стихов, прибауток, 

сюжетных сказок и т.д.). 

Образовательная область  «Художественно-эстетическое развитие» 

Основной задачей в области художественно-эстетического развития в соответствии с 

требованиями ФГОС ДО – является:  

- развитие  музыкально-ритмической деятельности на основе физических качеств и 

основных движений детей (утренняя гимнастика, ритмическая гимнастика, игры и 

упражнения под музыку); 

- развитие чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать 

движения с музыкой; 
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- формирование навыков выразительности, пластичности, грациозности, артистических 

способностей в подвижных играх имитационного характера; 

- использование музыкального сопровождения, как средства, стимулирующего 

двигательную активность детей и вызывающего положительные эмоции; 

- выполнение движения: притопывать ногой, хлопать в ладоши, поворачивать кисти рук. 

      Программа определяет примерное содержание образовательных областей с учётом 

возрастных и индивидуальных особенностей детей в различных видах деятельности, 

таких как:  

 Игровая;  

 Коммуникативная;  

 Познавательно-исследовательская;  

 Чтение (восприятие) художественной литературы;  

 Самообслуживание и элементарный бытовой труд;  

 Конструирование;  

 Музыкально-художественная;  

 Двигательная.  

 

4. Коррекционно-развивающая работа  

В области физического развития ребёнка основными задачами образовательной 

деятельности являются создание условий для: 

-  становления у детей ценностей здорового образа жизни;  

- развития представлений о своем теле и своих физических возможностях;  

- приобретения двигательного опыта и совершенствования двигательной активности;  

- формирования начальных представлений о некоторых видах спорта, овладения 

подвижными играми с правилами. 

 

Основное содержание образовательной деятельности с детьми младшего и 

среднего дошкольного возраста. 

Задачи образовательной области «Физическое развитие» на первой и второй ступенях 

обучения детей с тяжёлыми нарушениями речи решаются в разнообразных формах 

работы, которые отражают тесную взаимосвязь между психолого-педагогическим и 

медицинским аспектами коррекционно-воспитательной деятельности (занятие 

физкультурой, утренняя зарядка, бодрящая зарядка после дневного сна, подвижные игры, 

физкультурные упражнения,  прогулки, спортивные развлечения, лечебная физкультура, 

массаж и закаливание, а также воспитание культурно-гигиенических навыков и 

представлений о здоровом образе жизни). 

Содержание образовательной области «Физическое развитие» на первой и второй 

ступени обучения структурировано  по следующим разделам:  

1) физическая культура; 

 2) представления о здоровом образе жизни.  
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Задачи по реализации образовательной области «Физическое развитие» решаются 

через различные формы работы 

 

 Формы образовательной деятельности 

Непосредственно 

образовательная 

деятельность 

Режимные моменты Самостоятельная 

деятельность детей 

 Формы организации детей 

Индивидуальные, 

подгрупповые, групповые 

Групповые, подгрупповые, 

индивидуальные 

Индивидуальные, 

подгрупповые 

             Формы работы 

Игровая беседа с элементами 

движений  

- Интегративная деятельность 

- Утренняя гимнастика 

- Совместная деятельность 

взрослого и детей 

тематического характера  

- Игра   

- Контрольно-диагностическая 

деятельность   

- Экспериментирование 

- Физкультурное НОД 

- Физкультурные досуги  

- Спортивные состязания  

- Проектная деятельность 

Игровая беседа с элементами 

движений 

- Интегративная деятельность  

- Утренняя гимнастика  

- Совместная деятельность 

взрослого и детей 

тематического характера  

- Игра  

- Контрольно-диагностическая 

деятельность  

- Экспериментирование 

- Физкультурное НОД 

- Физкультурные досуги 

- Спортивные состязания  

- Проектная деятельность 

Во всех видах 

самостоятельной 

деятельности детей 

- Двигательная 

активность в течение дня  

- Игра  

- Утренняя гимнастика 

- Самостоятельные 

спортивные игры и 

упражнения 

 

Образовательную деятельность в рамках образовательной области проводят 

воспитатели, инструктор по физической культуре, согласовывая  её содержание с 

медицинскими работниками. Активными участниками образовательного процесса 

являются родители, а также все остальные специалисты, работающие с детьми.   

Реализация содержания образовательной области помимо непосредственно 

образовательных задач, соответствующих возрастным требованиям образовательного 

стандарта, предполагает решение развивающих, коррекционных и оздоровительных задач, 

воспитание у детей представлений о здоровом образе жизни, приобщение их к физической 

культуре. 

 Задачи и содержание образовательной области «Физическое развитие» на второй 

ступени обучения детей с тяжёлыми нарушениями речи также тесно связаны с задачами и 

содержанием логопедической работы и образовательных областей «Познавательное 

развитие», «Социально-коммуникативное развитие», «Художественно-эстетическое 

развитие». 

 В этот период реализация задач образовательной области «Физическое развитие» 

является прочной основой, интегрирующей сенсорно-перцептивное и моторно-

двигательное развитие детей с нарушением речи.  
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Основное содержание образовательной деятельности с детьми старшего 

дошкольного возраста. 

 

 В ходе физического воспитания детей на третьей ступени обучения большое значение 

приобретает формирование у детей осознанного понимания необходимости здорового 

образа жизни, интереса и стремления заниматься спортом, желания участвовать в 

подвижных и спортивных играх со сверстниками и самим организовывать их.   

На занятиях физкультурой реализуются принципы её адаптивности, концентричности в 

выборе содержания работы. Этот принцип обеспечивает непрерывность, преемственность 

и повторность в обучении.  

В структуре каждого занятия выделяются разминочная, основная и релаксационная 

части. В процессе разминки мышечно-суставной аппарат ребенка подготавливается к 

активным физическим нагрузкам, которые предполагаются в основной части занятия. 

Релаксационная часть помогает детям самостоятельно регулировать свое 

психоэмоциональное состояние и нормализовать процессы возбуждения и торможения.  

В этот период продолжается развитие физических качеств детей: объема движений, 

силы, ловкости, выносливости, гибкости, координированности движений. Потребность в 

ежедневной осознанной двигательной деятельности формируется у детей в различные 

режимные моменты: на утренней гимнастике, на прогулках, в самостоятельной 

деятельности, во время спортивных досугов и т.п.  

 Физическое воспитание связано с развитием музыкально-ритмических движений,  с 

логоритмическими  упражнениями, подвижными играми.   

Основной формой коррекционно-развивающей работы по физическому развитию 

дошкольников с нарушениями речи остаются специально организованные занятия, 

утренняя гимнастика. Кроме этого, проводятся гимнастика для глаз, закаливающие 

процедуры, подвижные игры, игры со спортивными элементами, спортивные досуги, 

спортивные праздники и развлечения.  

На третьей ступени обучения продолжается работа по формированию правильной 

осанки, организованности, самостоятельности, инициативы. Во время игр и упражнений 

дети учатся соблюдать правила, участвуют в подготовке и уборке места проведения 

занятий.  

Взрослые привлекают детей к посильному участию в подготовке физкультурных 

праздников, спортивных досугов, создают условия для проявления их творческих 

способностей в ходе изготовления спортивных атрибутов и т. д.  

В этот возрастной период в занятия с детьми с нарушениями речи вводятся комплексы 

аэробики, а также различные импровизационные задания, способствующие развитию 

двигательной креативности детей. Дети под руководством взрослых осваивают элементы 

аутотренинга. Содержание образовательной области «Физическое развитие», 

направленное на становление представлений детей о ценностях здорового образа жизни, 

овладение его элементарными нормами и правилами, на третьей ступени обучения 

реализуется в разных формах организации работы, прежде всего, в ходе осуществления 

режимных моментов, самостоятельной деятельности детей при незначительной помощи 

взрослых.  

Представления, умения и навыки детей на этой ступени обучения у детей с 

нарушениями речи, как и на предыдущих, формируются последовательно-параллельно, 
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расширяясь и уточняясь. Формы и методы работы, многократно повторяясь, предполагают 

использование различного реального и игрового оборудования. Для организации работы с 

детьми активно используется время, предусмотренное для их самостоятельной 

деятельности.  

На этой ступени обучения важно вовлекать детей с нарушений речи в различные игры-

экспериментирования, викторины, игры-этюды, жестовые игры, предлагать им 

иллюстративный и аудиальный материал и т.п., связанный с личной гигиеной, режимом 

дня, здоровым образом жизни.  

В этот период педагоги разнообразят условия для формирования у детей правильных 

гигиенических навыков, организуя для этого соответствующую безопасную, 

привлекательную для детей, современную, эстетичную бытовую среду. Детей 

стимулируют к самостоятельному выражению своих витальных потребностей, к 

осуществлению процессов личной гигиены, их правильной организации (умывание, мытье 

рук, уход за своим внешним видом, использование носового платка, салфетки, столовых 

приборов, уход за полостью рта, соблюдение режима дня, уход за вещами и игрушками).  

В этот период является значимым расширение и уточнение представлений детей с 

нарушениями речи о человеке (себе, сверстнике и взрослом), об особенностях внешнего 

вида здорового и заболевшего человека, об особенностях своего здоровья. Взрослые 

продолжают знакомить детей на доступном их восприятию уровне со строением тела 

человека, с назначением отдельных органов и систем, а также дают детям элементарные, 

но значимые представления о целостности организма. 

 В этом возрасте дети уже достаточно осознанно могут воспринимать информацию о 

правилах здорового образа жизни, важности их соблюдения для здоровья человека, о 

вредных привычках, приводящих к болезням. Содержание раздела интегрируется с 

образовательной областью «Социально-коммуникативное развитие», формируя у детей 

представления об опасных и безопасных для здоровья ситуациях, а также о том, как их 

предупредить и как вести себя в случае их возникновения.  

Очень важно, чтобы дети усвоили речевые образцы того, как надо звать взрослого на 

помощь в обстоятельствах нездоровья. Как и на предыдущих ступенях обучения, к работе 

с детьми привлекаются семьи детей, акцентируя внимание родителей на активном 

стимулировании проявления желаний и потребностей детей. 

5. Часть, формируемая участниками образовательных отношений 

В дошкольной организации необходимо проводить постоянную работу по 

укреплению здоровья детей, закаливанию организма и совершенствованию его функций. 

Следует осуществлять комплекс закаливающих процедур с использованием 

природных факторов: воздуха, солнца, воды, с учетом состояния здоровья детей и 

местных условий. При проведении закаливающих мероприятий нужно осуществлять 

дифференцированный подход к детям, учитывая их индивидуальные возможности.  

По решению администрации, дошкольного учреждения и родителей необходимо 

проводить специальные закаливающие процедуры (например, сауна с контрастным 

обливанием и прочее). 

Важно обращать внимание на выработку у детей правильной осанки.  

В помещении следует обеспечивать оптимальный температурный режим, регулярное 

проветривание; приучать детей находиться в помещении в облегченной одежде. 
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Необходимо обеспечивать пребывание детей на воздухе в соответствии с режимом 

дня.  

Важно обеспечивать оптимальный двигательный режим — рациональное сочетание 

различных видов занятий и форм двигательной активности, в котором общая 

продолжительность двигательной активности составляет не менее 60% от всего времени 

бодрствования. 

Следует поощрять участие детей в совместных подвижных играх и физических 

упражнениях на прогулке. Развивать инициативу детей в организации самостоятельных 

подвижных и спортивных игр и упражнений, поощрять самостоятельное использование 

детьми имеющегося физкультурного и спортивно-игрового оборудования.  

Воспитывать интерес к физическим упражнениям, формировать умения  

пользоваться физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). Ежедневно 

следует проводить с желающими детьми утреннюю гимнастику.  

В процессе образовательной деятельности, требующей высокой умственной 

нагрузки, и в середине времени, отведенного на непрерывную образовательную 

деятельность, рекомендуется проводить физкультминутку длительностью 1–3 минуты.  

При наличии соответствующих условий можно обучать детей плаванию и 

гидроаэробике (в старшей и подготовительной группах). 

Основные направления физкультурно-оздоровительной работы 

1. Создание условий, необходимых для физического развития детей: 

• организация здоровьесберегающей среды в ДОУ; 

• обеспечение благоприятного течения адаптации детей; 

• соблюдение санитарно-гигиенического режима. 

2. Организационно-методическое и педагогическое направление: 

• пропаганда ЗОЖ и методов оздоровления в коллективе детей, родителей и 

педагогов; 

• изучение передового педагогического, и социального опыта по оздоровлению 

детей, отбор и внедрение эффективных технологий и методик;  

• составление планов оздоровления; 

• определение показателей физического развития, двигательной подготовленности, 

объективных и субъективных критериев здоровья методами  диагностики. 

3. Физкультурно-оздоровительное направление: 

• решение оздоровительных задач всеми средствами физической культуры; 

• коррекция отдельных отклонений в физическом и психическом здоровье детей. 

4. Профилактическое направление: 

• проведение социальных, санитарных и специальных мер по профилактике и 

нераспространению инфекционных заболеваний; 

 

Формы и методы оздоровления детей 

Формы и методы Содержание  Контингент детей 

 

Обеспечение здорового 

ритма жизни 

Щадящий режим (адаптационный 

период) 

 

Все группы 

Организация микроклимата и стиля 

жизни группы 



43 

 

Рациональное питание 

НОД по валеологии и безопасности 

 

 

 

Физические упражнения 

Утренняя гимнастика  

 

Все группы 

НОД по физкультуре 

Подвижные и народные игры 

Физминутки 

Дыхательная гимнастика 

Пальчиковая гимнастика 

Гимнастика пробуждения после сна 

Самостоятельная двигательная 

деятельность 

Игровой самомассаж 

Гимнастика для глаз 

Ритмическая гимнастика 

Спортивные игры 

Гигиенические водные 

процедуры 

Умывание  

Все группы Мытье рук 

Игры с водой 

Обеспечение чистоты среды 

Световоздушные ванны Закаливание детей  

Все группы Прогулки на свежем воздухе 

Обеспечение температурного режима 

Активный отдых Развлечения  

Все группы Праздники 

Игры-забавы 

Дни здоровья 

Каникулы 

Музыкотерапия Музыкальное сопровождение 

режимных моментов и НОД 

Все группы 

 

5.1. Описание форм, способов, методов и средств реализации Программы 

Формы работы по физическому развитию 

- Физкультурные занятия; 

- Дополнительные занятия физическими упражнениями (занятия в физкультурных 

кружках и секциях, совместные занятия физическими упражнениями детей с родителями). 

- Физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме дня  

 утренняя гимнастика,  

 физкультминутки,  

 подвижные игры и физические упражнения на прогулке,  

 упражнения после дневного сна,  

 закаливающие мероприятия в сочетании с физическими упражнениями; 

- Активный отдых (физкультурные досуги и праздники, дни здоровья, каникулы, детский 

туризм): 

- Индивидуальная работа; 
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- Самостоятельная двигательная  деятельность детей (самостоятельные занятия в группе и 

на прогулке, домашние задания). 

 

Методы  и приемы физического развития 

 

Методы Приемы как часть метода, 

дополняющие и конкретизирующие 

его 

Цель 

Наглядный метод Наглядно-зрительные приемы: 

- показ физических упражнений; 

- использование наглядных пособий 

(картины, рисунки, фотографии); 

- имитация (подражание); 

- зрительные ориентиры (предметы, 

разметка поля). 

Наглядно-слуховые приемы: 

- музыка 

- песни 

Тактильно-мышечные приемы: 

- непосредственная помощь педагога. 

Создает зрительное, 

слуховое, мышечное 

представление о 

движении. Важно 

обеспечить яркость 

чувственного восприятия 

и двигательных 

ощущений ребенка 

Словесный метод - Объяснения 

- Пояснения 

- Указания 

- Подача команд, распоряжений, 

сигналов 

- Вопросы к детям 

- Образный сюжетный рассказ 

- Беседа 

- Словесная инструкция 

Обращение к сознанию 

детей, помогает 

осмысленно поставить 

двигательную задачу, 

раскрыть содержание и 

структуру движения 

Практический 

метод 

• Повторение упражнений без 

изменения и с изменениями 

• Проведение упражнений в 

игровой форме 

• Проведение упражнений в 

соревновательной форме 

Закрепление на практике 

знания, умения и навыки 

в основных движениях, 

способствует созданию 

мышечных представлений 

о движении 

 

Наряду с методами значительное внимание отводится средствам физического 

воспитания.  

К средствам физического воспитания, развития и оздоровления детей относятся:  

Гигиенические факторы (режим занятий, отдыха, сна и питания, гигиена 

помещения, площадки, одежды, обуви, физкультурного инвентаря и пр.), которые 

способствуют нормальной работе всех органов и систем и повышают эффективность 

воздействия физических упражнений на организм;  

Естественные силы природы (солнце, воздух, вода), которые формируют 

положительную мотивацию детей к осуществлению двигательной активности, повышают 
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адаптационные резервы и функциональные возможности организма, увеличивает эффект 

закаливания и усиливает эффективность влияния физических упражнений на организм 

ребенка; 

Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение естественной 

биологической потребности детей в движении, способствуют формированию 

двигательных умений и навыков, физических качеств, развитию способности оценивать 

качество выполняемых движений. 

Полноценное решение задач физического воспитания детей достигается только при 

комплексном применении всех средств и методов, а также - форм организации 

физкультурно-оздоровительной работы с детьми.  

 

Способы  организации воспитанников в процессе  образовательной деятельности по 

физическому развитию 

 

Способ 

организации 

Характеристики способов организации 

 

Фронтальный 

способ 

При использовании фронтального способа все дети одновременно выполняют 

одно и то же упражнение. Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в 

обшеразвивающих упражнениях, в различных заданиях с мячом.  Этот 

способ эффективен для формирования у детей согласованности действий, 

объединения их в решении общих для всех задач, непосредственного 

контакта педагога со всеми детьми, а также для повышения моторной 

плотности 

 

Групповой способ 

При групповом способе дети по указанию педагога распределяются на группы, 

каждая группа получает определенное задание и выполняет его. Одна 

группа занимается под руководством педагога, другие занимаются 

самостоятельно или в парах (например, с мячом). Пособия и оборудование 

располагают таким образом, чтобы педагог мог видеть всех детей и по мере 

необходимости отдавать распоряжения. Обычно такой способ организации 

применяется, когда дети уже овладели определенным запасом двигательных 

навыков и умений. 

 

Индивидуальный 

способ 

Индивидуальный способ применяется при объяснении нового программного 

материала, когда на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) 

дается показ и объяснение задания, внимание детей обращается на 

правильность выполнения техники упражнения, на возможные ошибки и 

неточности. Показ упражнения и объяснение должны быть предельно 

точными и краткими. Подобный способ используется при оценке уровня 

физической подготовленности (в начале года и в конце), чтобы определить 

исходные возможности детей и результаты целенаправленных 

физкультурных занятий. 

Посменный 

способ 

Дети выполняют упражнение сменами по несколько человек 

одновременно, остальные в это время наблюдают и оценивают. 

 

Поточный способ 

Поточный способ — один из самых распространенных. Дети поточно, друг за 

другом (с небольшим интервалом), передвигаются, выполняя заданное 

упражнение (равновесие — ходьба по шнуру, гимнастической скамейке; 
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прыжки с продвижением вперед и т.д.). Этот способ позволяет педагогу 

корректировать действия детей, устранять ошибки и главное — оказывать 

страховку в случае необходимости. 

Поточный способ широко используется для закрепления пройденного 

материала. Иногда этим способом выполняется несколько упражнений 

подряд. Например, дети колонной, друг за другом, проходят по 

гимнастической скамейке, выполняя задание на равновесие, затем переходят 

к прыжкам на двух ногах, продвигаясь вперед на заданную дистанцию, и, 

наконец, забрасывают мяч в корзину. 

Поточный  способ применяется в старшей и подготовительной к школе 

групп. 

  

Выбор способа организации детей на занятии зависит: 

 новизны, сложности и характера упражнений; 

 задач занятия; 

 материальной оснащенности и места проведения занятия; 

 размеров помещения (площадка, зал); 

 наличия оборудования; 

 возраста детей и их подготовленности; 

 собственных умений педагога 

 

6. Деятельность сотрудников по организации физкультурно-оздоровительной 

работы с детьми  

Воспитательно-образовательный процесс может быть условно подразделен на: 

• образовательную деятельность, осуществляемую в процессе организации различных 

видов детской деятельности (игровой, коммуникативной, трудовой, познавательно-

исследовательской, продуктивной, чтения); 

• образовательную деятельность, осуществляемую в ходе режимных моментов; 

• самостоятельную деятельность детей; 

• взаимодействие с семьями детей по реализации основной общеобразовательной 

программы дошкольного образования. 

В работе с детьми младшего дошкольного возраста используются преимущественно 

игровые и сюжетные формы образовательной деятельности. Обучение происходит в 

процессе увлекательной для малышей деятельности. 

В старшем дошкольном возрасте (старшая и подготовительная к школе группы) 

выделяется время для занятий учебно-тренирующего характера. В практике используются 

разнообразные формы работы с детьми. 

Организованная образовательная деятельность 

В практике используются разнообразные формы работы с детьми: 

• физкультурные занятия: игровые, сюжетные, тематические (с одним видом 

физических упражнений), физкультминутки; сюжетные физкультурные занятия на тeмы 

прочитанных сказок; 

 игры и упражнения под тексты стихотворений, потешек, народных песенок, 

авторских стихотворений, считалок; игры и упражнения под музыку, игры подвижные, 

хороводные, игры на прогулке, подвижные игры имитационного характера; 
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 разучивание стихотворений, развитие артистических способностей в подвижных 

играх имитационного характера; 

 упражнения после дневного сна; 

 спортивные игры, элементы спортивных игр; 

 физкультурные упражнения на прогулке; 

 самостоятельная двигательная активность. 

Образовательная деятельность при проведении режимных моментов 

 ходьба босиком по ребристым дорожкам  после сна; 

 утренняя гимнастика; 

 упражнения и подвижные игры во второй половине дня. 

Самостоятельная деятельность детей 

 самостоятельные подвижные игры; 

 игры на свежем воздухе и спортивные игры;  

Мероприятия групповые, межгрупповые и общесадовские 

• физкультурные досуги 

• спортивные праздники  

• соревнования; 

• дни здоровья; 

• тематические досуги. (Приложение 1) 

 

7. Работа с педагогическим коллективом 

Постоянная, совместная работа инструктора по физическому воспитанию и 

воспитателей, может привести к желаемым результатам,  в решении задач общего 

физического воспитания дошкольников. 

Особенно содержательная  совместная  работа,  с педагогическим коллективом, про-

водится в ходе подготовки к утренней гимнастике, спортивным праздникам, досугам, 

развлечениям. 

При взаимодействии с воспитателями инструктор по физической культуре 

разрабатывает методические рекомендации по индивидуальной работе с детьми по 

физическому развитию. (Приложение 2) 

 

8. Взаимодействие с семьями воспитанников  

ДОУ ежедневно взаимодействует с семьёй, поэтому имеет возможность оказывать 

непосредственное влияние на родителей воспитанников.  

При этом мы считаем, что основная наша цель – сформировать потребность у 

родителей сотрудничать с нами.  

Важной формой работы с родителями является проведение консультаций, а также 

вывешивание в приемных групп папок с рекомендациями по обучению детей различным 

видам движений, комплексами ОРУ, примерами игр. Папки пополняются в течение года, в 

зависимости от времени года и пожеланий родителей. 

Так как большая часть жизни ребенка проходит в семье, развитие ребенка тесно 

связано с образом жизни семьи - родители должны заботиться о правильном физическом 

развитии ребенка, занимаясь регулярно физкультурой, приобщаясь к здоровому образу 
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жизни. Проблему оздоровления дошкольника можно решить только при поддержке, 

желании и тесном сотрудничестве с семьей. 

Разъяснять родителям (через оформление соответствующего раздела в «уголке для 

родителей», на родительских собраниях, в личных беседах) необходимость создания в 

семье предпосылок для полноценного физического развития ребенка. 

Ориентировать родителей на формирование у ребенка положительного отношения к 

физической культуре; привычки выполнять ежедневно утреннюю гимнастику (это лучше 

всего делать на личном примере или через совместную утреннюю зарядку); 

стимулирование двигательной активности ребенка совместными спортивными занятиями 

(лыжи, коньки, фитнес), совместными подвижными играми, длительными прогулками в 

парк или лес; создание дома спортивного уголка; покупка ребенку спортивного инвентаря 

(мячик, скакалка, лыжи, коньки, велосипед, самокат и т.д.); совместное чтение 

литературы, посвященной спорту; просмотр соответствующих художественных и 

мультипликационных фильмов. 

Информировать родителей об актуальных задачах физического воспитания детей на 

разных возрастных этапах их развития, а также о возможностях детского сада в решении 

данных задач. 

Знакомить с лучшим опытом физического воспитания дошкольников в семье и 

детском саду, демонстрирующим средства, формы и методы развития важных физических 

качеств, воспитания потребности в двигательной деятельности. 

Привлекать родителей к участию в совместных с детьми физкультурных праздниках 

и других мероприятиях, организуемых в детском саду (а также районе, городе). 

Основные задачи и содержание работы с родителями. 

· Создание единого воспитательно-образовательного оздоровительного пространства 

ДОУ. 

· Повышение педагогической культуры педагогов и родителей. 

· Приобщение родителей к участию в жизни ДОУ через поиск и внедрение наиболее 

эффективных форм работы. 

· Развитие позитивных детско-родительских взаимоотношений. 

     Задачами  являются: 

· Объединение усилий ДОУ и семьи в вопросах воспитания, оздоровления и развития 

ребенка. 

· Создание условий для реализации идей родителей, способствующих проявлению их 

творческих способностей, полноценному общению (обмен мнениями, опытом семейного 

воспитания). 

· Вовлечение каждого родителя в обсуждение поставленных проблем. 

· Установление доверительных отношений между семьями воспитанников и ДОУ в 

процессе повседневного общения и специально организованных мероприятий. 

· Сближение родителей и воспитателей, родителей и детей, подружить семьи, создать 

атмосферу доброжелательности, юмора, чтобы она стала характерной и для других общих 

дел в детском саду. (Приложение 3) 

 

9. Взаимодействие с социумом 

Организация социокультурной связи между детским садом и учреждениями позволяет 

использовать максимум возможностей для развития интересов детей и их 
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индивидуальных возможностей, решать многие образовательные задачи, тем самым, 

повышая качество образовательных услуг и уровень реализации образовательных 

стандартов дошкольного образования. 

Социальная сфера - Физическая культура и спорт: 

Младшие и средние группы: Физическая культура в детском саду. 

Старшие и подготовительные к школе группы: Физическая культура в детском саду, 

посещение бассейна «Садко», спортклуба «Молодость», спортивной школы, лыжной базы 

(спортивные соревнования, праздники, развлечения, олимпиады). 

Социальная сфера - Медицина и здравоохранение: 

Младшие и средние группы: Медицина в детском саду: знакомство с помещениями 

детского сада: медицинская комната, процедурный кабинет, знакомство с профессиями 

врача, медицинской сестры. 

Старшие и подготовительные к школе группы: Медицина в детском саду: знакомство с 

помещениями детского сада: медицинская комната, процедурный кабинет, знакомство с 

профессиями врача, медицинской сестры, формирование представлений о лекарственных 

средствах и профессии врача. 

 

III. Организационный раздел 

 

1. Описание материально-технического обеспечения программы, обеспеченности 

методическими материалами и средствами обеспечения и воспитания. 

 

Условия реализации рабочей программы 

Материально-технические условия ДОУ обеспечивают высокий уровень 

физического развития. Детский сад оснащен в достаточном количестве мягким и жёстким 

инвентарем, имеется необходимое физкультурное и игровое оборудование, технические 

средства: телевизоры, видео - аудио магнитофоны, цифровой фотоаппарат, музыкальные 

центры, мультимедийная установка, ноутбуки.  

Предметно–пространственная развивающая образовательная среда в ДОУ 

содержательна, насыщенна, трансформируема, полифункциональная, вариативная, 

доступная и безопасная. Насыщенность среды соответствует возрастным возможностям 

детей и содержанию Программы.  

Для занятий физической культурой в ДОУ функционирует музыкально- спортивный 

зал и оборудована спортивная площадка, тропа здоровья. Зал оснащён всем необходимым 

инвентарем и оборудованием для физической активности детей: гимнастическая стенка, 

ребристые доски, мячи, атрибуты к подвижным и спортивным играм и др. На спортивной 

площадке размещено спортивное оборудование: гимнастический комплекс, 

баскетбольные щиты, турник и др.  

 

Программно-методическое обеспечение реализации образовательной области 

«физическое развитие» 

- Борисова М.М.  Малоподвижные игры и игровые упражнения. М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 

2015. 

- Лайзане С.Я. Физическая культура для малышей. Книга для воспитателя детского сада. – 

М., 1987.  
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- Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений. Для занятий с 

детьми 3-7 лет.- М.: МОЗАЙКА – СИНТЕЗ, 2014.  

- Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: младшая группа. – М., 2015.  

- Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Средняя группа.- М.:МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2015. 

- Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду, старшая группа.- М.:МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2015. 

- Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Подготовительная к школе 

группа.- М.:МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2015.83.  

- Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр для занятий с детьми 2-7 лет.– М ., 

2016. 

- Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр. – М., 2015. 

- СтепаненковаЭ.Я. Сборник подвижных игр. - М.,  МОЗАИКАСИНТЕЗ, 2016. 

- Узорова О.В., Нефедова Е.А. Пальчиковая гимнастика. - Москва, 2005. 

- Хабарова Т.В. Развитие двигательных способностей старших дошкольников. СПб.: ООО 

«Издательство «Детство-Пресс», 2010. 

- Научно-практический журнал «Инструктор по физкультуре, 2013-2016гг. 

- От рождения до школы. Примерная основная общеобразовательная программа 

дошкольного образования / под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой. –

3-е изд., испр. и доп.-М., 2014. 

 

2. Организация жизни и деятельности детей в зависимости от их возрастных и 

индивидуальных особенностей. 

 

2.1. Режим дня  

          Организация деятельности взрослых и детей по реализации и освоению Программы 

осуществляется в двух основных моделях организации образовательного процесса – 

совместной деятельности взрослого и детей и самостоятельной деятельности детей. 

Образовательные задачи решаются в ходе организации: 

- образовательной деятельности, осуществляемой в процессе организации двигательной 

деятельности; 

- образовательной деятельности, осуществляемой в ходе режимных моментов; 

- самостоятельной деятельности детей; 

- в процессе взаимодействия с семьями детей по реализации программы. 

В старшем дошкольном возрасте, в соответствии с важностью предшкольного периода, 

организованная образовательная деятельность предполагает проведение занятий с детьми, 

которые осуществляются как увлекательная игровая деятельность, направленная на 

решение актуальных, интересных детям задач. 

         Основой здорового образа жизни и полноценного развития детей в ДОУ является 

режим дня.   Продуманная организация питания, сна, содержательной деятельности 

каждого ребенка обеспечивает его хорошее самочувствие и активность, предупреждает 

утомляемость и перевозбуждение. 

Режим дня, включающий непосредственно образовательную деятельность по 

физическому развитию предусматривает достаточное пребывание детей на воздухе, 

полноценное проведение общеобразовательной деятельности, приема пищи, сна, всех 
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других форм, физкультурно-оздоровительной и воспитательной работы. Обязательно 

учитывается время приема пищи. Непосредственно образовательная деятельность по 

физическому развитию должна проходить не ранее чем через 30 - 40 мин после еды. 

Непосредственно образовательная деятельность по физическому развитию детей 

проходит по установленному расписанию.  

 

Длительность НОД по физическому развитию в разных возрастных группах в 

течение года.  

Возрастная группа Длительность занятий, мин 

Группа раннего возраста 10-15 

Группа младшего возраста   15-20  

Группа среднего возраста   20-25 

Группа старшего возраста  25-30 

Группа подготовительного возраста   30-35 

 

         В течение первой недели января ежегодно Программа реализуется в каникулярном 

режиме (по направлениям физического   развития детей). В течение двух недель в 

сентябре и мае   проводится   диагностика по физическому развитию детей, как адекватная 

форма оценивания результатов освоения Программы детьми дошкольного возраста. 

(Приложение 4)   

       Для каждой возрастной группы разработаны комплексно-тематические планы. 

Введение похожих тем в различных возрастных группах обеспечивает достижение 

единства образовательных целей и преемственности в детском развитии на протяжении 

всего дошкольного возраста, органичное развитие детей в соответствии с их 

индивидуальными возможностями. (ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ (Приложение 

6). 

 

2.2.  Система физкультурно-оздоровительных мероприятий 

Физкультурно-оздоровительная работа 

В дошкольном учреждении проводится постоянная работа по укреплению здоровья 

детей, закаливанию организма и совершенствованию его функций. 

Под руководством медицинского персонала осуществляется комплекс 

закаливающих процедур с использованием природных факторов: солнца, воздуха, воды, с 

учётом состояния здоровья детей и местных условий. При проведении закаливающих 

мероприятий осуществляется дифференцированный подход к детям, учитывая их 

индивидуальные возможности. 

Обращается внимание на выработку у детей правильной осанки. В помещениях 

обеспечивается оптимальный температурный режим, регулярное проветривание; дети 

находятся в облегчённой одежде. Обеспечивается пребывание детей на воздухе в 

соответствии с режимом дня. В дошкольном учреждении обеспечивается оптимальный 

двигательный режим – рациональное сочетание различных видов занятий и форм 

двигательной активности, в котором общая продолжительность двигательной активности 

составляет не мене 60% от всего времени бодрствования. 

Следует поощрять участие детей в совместных подвижных играх и физических 

упражнениях на прогулке. Развивать инициативу детей в организации самостоятельных 
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подвижных и спортивных игр и упражнений, поощрять самостоятельное использование 

детьми имеющегося физкультурного и спортивно-игрового оборудования. 

Воспитывать у детей интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться 

физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). 

Ежедневно следует проводить утреннюю гимнастику. 

В процессе образовательной деятельности, требующей высокой умственной 

нагрузки, и в середине времени, отведённого на непрерывную образовательную 

деятельность, рекомендуется проводить физкультминутку длительностью 1-3 минуты. 

 

Режим двигательной активности 

 

Формы работы Виды занятий Количество и длительность занятий (в мин.) в зависимости 

от возраста детей 

3-4 года 4-5 лет 5-6 лет 6-7 лет 

Физкультурные 

занятия 

а) в помещении 2 раза в 

неделю 

15-20 

2 раза в 

неделю 

20-25 

2 раза в 

неделю 

25-30 

2 раза в 

неделю 

30-35 

б) на улице 1 раз в 

неделю 

15-20 

1 раз в 

неделю 

20-25 

1 раз в 

неделю 

25-30 

1 раз в 

неделю 

30-35 

 

Физкультурно-

оздоровительная 

работа в режиме 

дня 

а) утренняя 

гимнастика (по 

желанию детей) 

Ежедневно 

5-6 

Ежедневно 

6-8 

Ежедневно 

8-10 

Ежедневно 

10-12 

б) подвижные  и 

спортивные игры и 

упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 

2 раза 

(утром и 

вечером) 

15-20 

Ежедневно 

2 раза (утром 

и вечером) 

20-25 

Ежедневно 

2 раза (утром 

и вечером) 

25-30 

Ежедневно 

2 раза (утром 

и вечером) 

30-40 

в) физкультминутки 

(в середине 

статического 

занятия) 

3-5 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания 

занятий 

3-5 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания 

занятий 

3-5 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания 

занятий 

3-5 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания 

занятий 

Активный отдых а) физкультурный 

досуг 

1 раз в месяц 

20 

1 раз в месяц 

20 

1 раз в месяц 

30-45 

1 раз в месяц 

40 

б) физкультурный 

праздник 

 

-  

2 раза в год 

до 45 мин. 

2 раза в год 

до 60 мин. 

2 раза в год 

до 60 мин. 

в) день здоровья 1 раз в 

квартал 

1 раз в 

квартал 

1 раз в 

квартал 

1 раз в 

квартал 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

а) самостоятельное 

использование 

физкультурного и 

спортивно-игрового 

оборудования 

 

Ежедневно  

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 
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 б) самостоятельные 

подвижные и 

спортивные игры 

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 

 

3. Особенности традиционных праздников и мероприятий 

В соответствии с требованиями, в программу включён раздел «Культурно-досуговая 

деятельность». Развитие культурно-досуговой деятельности дошкольников позволяет 

обеспечить эмоциональное благополучие, способствует формированию умения занимать 

детей.  

Основными видами культурно-досуговой деятельности являются физкультурно-

массовые мероприятия: физкультурные досуги и праздники, дни здоровья. 

Физкультурные досуги. Задачей физкультурного досуга является создание бодрого 

настроения, стимулирование активности каждого ребенка с учетом его индивидуальных 

возможностей, предоставление возможности испытать удовольствие от двигательной 

деятельности, испытать радость от командных действий. 

Физкультурный досуг не требует специальной подготовки, проводится во всех 

возрастных группах, как с одной группой, так и с группами детей, близких по возрасту. 

Проводится в обычной обстановке, с обычными атрибутами, как в помещении, так и на 

воздухе. 

По содержанию могут быть различными: 

- строится на хорошо знакомых играх и игровых упражнениях; 

- строится на упражнениях в основных видах движений и спортивных упражнениях; 

- строится в основном на играх-эстафетах типа «Веселые старты»; 

- строится на элементах одной из спортивных игр; 

- музыкально-физкультурный досуг. 

В содержание досуга может быть введен сказочный персонаж или можно 

использовать занимательный сюжет. Следует использовать музыкальное сопровождение. 

Физкультурные праздники. Это массовые зрелищные мероприятия показательного и 

развлекательного характера, способствующие пропаганде и приобщению к физической 

культуре и спорту, совершенствованию движений, воспитывают такие черты характера, 

как коллективизм, дисциплинированность, уважительное отношение к соперникам. 

Содержание праздника составляют подвижные игры и спортивные упражнения, 

эстафеты, музыкально-ритмические движения, знакомые детям и обновленные путем 

введения неожиданных условий, необычных пособий, способов организации. В 

программу физкультурного праздника включаются также занимательные викторины и 

загадки. Содержание праздника во многом зависит от сезона, условий, в которых он 

проходит. 

В праздники принимают участие дети дошкольного учреждения. 

Праздники приобретают большое оздоровительное и воспитательное значение при 

условии насыщения их мероприятиями, в которых могут принимать активное участие все 

зрители. 

Дни здоровья. Содействуют оздоровлению детей, предупреждению утомляемости. 

Двигательный режим насыщается играми, музыкальными развлечениями, спортивными 

играми и упражнениями. 
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План спортивных развлечений и праздников 

 

Возрастная 

группа 

Количество 

проведения 

Продолжительность 

проведения 

развлечение праздник развлечение праздник 

Вторая младшая  

 

1 раз в месяц  15-20 мин  

Средняя  

 

1 раз в месяц 2 раза в год 20 - 25 мин 45 мин 

Старшая  

 

1 раз в месяц 2 раза в год 25-30 мин до 1 часа 

Подготовительная  1 раз в месяц 2 раза в год 40 мин до 1 часа 

 

4. Особенности организации развивающей предметно-пространственной среды для 

физического развития 

Среда должна стимулировать физическую активность детей, присущее им желание 

двигаться, познавать, побуждать к подвижным играм. В ходе подвижных игр, в том числе 

спонтанных, дети должны иметь возможность использовать игровое и спортивное 

оборудование. Игровая площадка должна предоставлять условия для развития крупной 

моторики. 

Игровое пространство (как на площадке, так и в помещениях) должно быть 

трансформируемым (меняться в зависимости от игры и предоставлять достаточно места 

для двигательной активности). 
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Приложение 1 

 

Перспективный план проведения праздников и развлечений  

 

месяц Группа 

раннего 

возраста 

Группа 

младшего 

возраста 

Группа 

среднего 

возраста 

Группа 

старшего 

возраста 

Группа 

подготовит. 

возраста 

Сентябрь 

 

Игрушки В гостях у 

сказки 

Айболит в 

гостях у ребят 

В стране 

Здоровячков 

В стране 

Здоровячков 

Октябрь 

 

Мишка – 

шалунишка 

В гости к 

Мишке 

Осенние 

топотушки в 

гостях у 

Петрушки 

Осенние 

соревнования 

Осенние 

соревнования 

Ноябрь 

 

К нам пришла 

матрёшка в 

гости 

Кто, кто в 

теремочке 

живёт?» 

Ребята – 

весёлые 

зверята 

В гости к 

Емеле 

Всё дело в шляпе 

Декабрь 

 

Проворные 

зайчата 

Сластёна в 

гостях у ребят 

Весёлые 

старты 

Стана - 

Спортландия 

Зимние забавы 

Январь 

 

Мы растём 

здоровыми 

Мы мороза не 

боимся 

Зимние 

забавы 

Олимпийские 

игры 

Зимняя 

Олимпиада 

Февраль 

 

Забавы со 

снеговиком 

Путешествие 

со снеговиком 

Веселинка 

занимается 

спортом 

Как баба-яга 

внука в армию 

провожала 

Армейские 

учения 

Март 

 

Пришла весна Весело весну 

встречаем 

Весело весну 

встречаем 

Масленица  Масленица  

Апрель 

 

Маша и 

солнечный 

зайчик в гостях 

у малышей 

Путешествие 

по планетам 

Путешествие 

по планетам 

Космическое 

путешествие 

Путешествие к 

разноцветным 

планетам 

Май 

 

Солнышко 

встречаем 

Карлсон  в 

гостях у ребят 

Карлсон в 

гостях у ребят 

Ты, мой друг я 

твой друг  

Ты, мой друг и я 

твой друг 
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Приложение 2 

Взаимодействие с педагогическим коллективом 

 

Сентябрь  Консультация: «Создание в группе условий для организации 

двигательной деятельности». 

Индивидуальная беседа: «Работа с отстающими детьми» 

Октябрь   Групповая консультация: «Организация активного отдыха в 

дошкольном образовательном учреждении». 

«Здоровый образ жизни детей в детском саду». 

Ноябрь  Беседа: «Двигательно-оздоровительные моменты в перерывах между 

образовательной деятельностью», «Виброгимнастика». 

Декабрь  Консультация: «Использование элементов зимних спортивных игр на 

прогулке в самостоятельной деятельности детей»  

Январь  Консультация: «Использование элементов дыхательной гимнастики в 

образовательной деятельности по физической культуре и утренней 

гимнастике в работе с детьми дошкольного возраста» 

Февраль  Консультация: «Использование здоровьесберегающих технологий и 

методик в работе с дошкольниками» 

Март  Консультация: «Народные подвижные игры на прогулке 

Апрель  Групповые беседы: «Профилактика утомления, как одно из средств, 

благополучного эмоционального состояния ребенка». 

Май  Обсуждение итогов учебного года 

«Организация физкультурно-оздоровительной  работы в летний период» 
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Приложение 3 

Взаимодействие с родителями 

 

Сентябрь  Консультация:  

«Преемственность детского сада и семьи пo физическому 

воспитанию» 

Папка-передвижка: «Спортивная форма» 

Октябрь  

 

Информационная  ширма:  Корригирующая гимнастика: плоскостопия 

и нарушения осанки. 

 Ноябрь  Консультация: 

 «Использование гимнастических мячей при нарушении осанки» 

Декабрь  Ширма: «Сохранение здоровья детей»  

Консультация: «Закаливание дома».   

Январь  Папка-передвижка: «Значение подвижных игр в физическом 

воспитании и оздоровлении дошкольника» 

Февраль  Консультация:  

«Дыши правильно» 

Март  Интернет консультация: «Охрана жизни и здоровья детей» 

Апрель  Консультация: «Босиком за здоровьем» 

Май  Фотовыставка: «Мы ловкие и быстрые!» 
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Приложение 4 

 

Определения уровня сформированности быстроты 

Бег на 30м 

Предварительная работа. На беговой дорожке (ширина - 3м, длинна 30м) отмечают 

линии старта и финиша. На расстоянии 3м от финиша устанавливают яркий ориентир, 

чтобы дети не снижали скорость задолго до финишной линии. Готовят флажок, 

секундомер. 

Методика обследования. Инструктор проводит несколько разогревающих 

упражнений, подготавливающих мышцы рук, туловища и ног: для детей 4-5 лет -наклоны, 

приседания; для детей 6-7 лет - комплекс общеразвивающих упражнений «Рисуем шары». 

1. «Рисуем головой». И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые движения 

головой в разные стороны (по 4 раза). 

2. «Рисуем локтями». И.п. - ноги на ширине плеч, руки к плечам. 1-2 -круговые 

движения локтями вперед; 3-4 - круговые движения локтями назад (по 4 раза). 

3.  «Рисуем туловищем». И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе, круговые 

движения туловищем сначала в лево, потом в право (по три раза). 

4.  «Рисуем коленом». И.п. - одна нога, согнутая в колене, поднята и отведена в 

сторону, руки на поясе. 1-3 - круговое движение коленом левой(правой) ноги; 4 - 

вернуться в исходное положение-(по три раза). 

5.  «Рисуем стопой». И.п. - одна нога согнута в колене и поднята, руки на поясе. 

Вращательное движение стопой в разные стороны (по 8 раз). После разминки детям 4-5-

лет инструктор предлагает добежать до игрушки, а детям 6-7лет до яркой стойки как 

можно быстрее («Представьте, что вы самое быстрое животное»). Затем инструктор с 

секундомером и протоколом занимает позицию на финише и фиксирует количественный 

и качественный показатели. Воспитатель вызывает на старт двух детей - двух мальчиков 

или двух девочек - (остальные дети стоят или сидят на гимнастической скамейке). На 

старте дети принимают удобную им позу. Воспитатель подает команды: «Внимание» 

(поднимите флажок), «Марш» (опускает флажок). Во время бега дети подбадривают друг 

друга, называя по имени. На старт возвращаются шагом и делают вторую попытку. 

Количественный показатель: время бега (в мин.).  

Качественный показатель 

 Младший возраст 

1. Туловище прямое (или немного наклонено). 

2. Выраженный момент «полета». 

3. Свободное движение рук. 

4. Соблюдение направление с опорой на ориентиры.  

Средний возраст. 

1.  Небольшой наклон туловища, голова прямо. 

2.  Руки полусогнуты, энергично отводятся назад, слегка опускаясь, затем вперед - 

внутрь. 

3. Быстрый вынос бедра маховой ноги (примерно под углом 40-50 градусов). 

Старший возраст. 

1.  Небольшой наклон туловища, голова прямо. 
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2.   Руки полусогнуты, энергично отводятся назад, слегка опускаясь, затем вперед - 

внутрь. 

3.  Быстрый вынос бедра маховой ноги (под углом примерно 60 -70 градусов). 

4.  Прямолинейность, ритмичность бега.  

Высокий уровень - соответствие всем показателям.  

Средний уровень - соответствие трем показателям.  

Низкий уровень - соответствие двум показателям. 

 

Определение уровня сформированности скоростно-силовых качеств (прыжок в 

длину) 

Предварительная работа. В зале кладут мат и с боку мелом наносят разметку - (через 

каждые 10см на дистанции 2м). 

Методика обследования. С целью предупреждения травм сначала проводится 

разминка, которая позволяет разогреть мышцы стоп, голени, бедра. Детям 4-5 лет 

предлагают попрыгать как зайчики (прыжки с продвижением в перед); дети 6-7 лет 

выполняют имитационное упражнение «Лыжник». «Надели одну лыжу, другую(стопы 

поставили параллельно на расстоянии 15 см), взяли в руки одну, вторую палку (руки 

согнуты в локтях), поехали (ноги полусогнуты, движение согнутых рук вперед, 

назад),приготовились к прыжку с трамплина (ноги параллельны, полусогнуты, руки 

отведены назад, туловище наклонено), прыгают (полет, приземление: ноги на ширине 

плеч руки вперед). 

После разминки инструктор предлагает детям 4-5лет встать около черты и 

перепрыгнуть через ручеек на другой берег (мат); детям 6-7 лет- встать около черты и 

допрыгнуть до яркой стойки. Инструктор, стоя рядом с разметкой, фиксирует расстояние 

от черты до места приземления пятками (количественные показатели), а также 

качественные показатели. 

Каждый ребенок делает 3 попытки. 

Количественный показатель: длина прыжка (в см). 

Качественные показатели. 

Младший возраст 

1.  И.п.: Чуть присев на слегка расставленных ногах. 

2.  Толчок: отталкивание одновременно двумя ногами. 

3.  Полет: ноги слегка согнуты положение рук свободное. 

4.  Приземление: мягкое, на обе ноги.  

Средний возраст 

1.  И.п.: а) Ноги параллельно, на ширине ступни друг от друга; 

б) полуприседания с наклоном туловища; в) руки слегка отведены назад. 

2.  Толчок: а) Двумя ногами одновременно; б) мах руками вверх - вперед. 

3.  Полет: а) руки вперед-вверх; б) туловище и ноги выпрямлены. 

4.  Приземление: а) одновременно на обе ноги, с пятки на носок, мягко; б) положение 

рук свободное. 

     Старший возраст 

1.  И.п.: а) ноги параллельно, на ширине ступни друг от друга; б) полуприседание с 

наклоном туловища; в) руки слегка отведены назад. 
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2.  Толчок: а) двумя ногами одновременно; б) выпрямление ног; в) резкий мах руками 

вперед-вверх. 

3.  Полет: а) руки вперед-вверх; б) туловище согнуто, голова вперед; в) полусогнутые ноги 

вперед. 

4.  Приземление: а) одновременно на обе ноги, вынесенные вперед, с перекатом с пятки на 

всю ступню; б) колени полусогнуты, туловище слегка наклонено; в) руки движутся 

свободно вперед - в стороны; г) сохранение равновесия при приземлении. 

Высокий уровень - соответствие всем показателям.  

Средний уровень - соответствие трем показателям.  

Низкий уровень - соответствие двум показателям. 

 

Прыжок в высоту с места 

Предварительная работа. В зале готовят измерительные ленты. 

Методика обследования. Для разминки детям 5 лет предлагают попрыгать как зайчики, 

на месте, у детей 6-7 лет спрашивают, какое животное самое «прыгучее», и предлагают 

попрыгать как кенгуру, и дотронуться до предмета, который подвешен над головой. 

Измерительная лента одним концом крепится на поясе ребенка, другой конец в кассете, 

лежащей на полу. Прыгая вверх, ребенок вытягивает ленту из кассеты на длину прыжка. 

Инструктор делает замер. Ребенок совершает три подскока. Лучший результат 

фиксируется в протоколе. 

Количественный показатель: высота подскока (в см). 

 

Бросок набивного мяча 

Предварительная работа. В зале делают разметку от линии, обозначенной вдоль мата 

через 50 см на расстоянии 5 м). Говорят 3 набивных (медицинских) мяча весом 500 гр. 

Для детей 4-5 лет и 1000 гр. для детей 6-7 лет. 

Методика обследования. Вводную часть для детей 4-5 лет включают ходьбу на 

высоких четвереньках, для детей 6-7лет - отжимания от пола (для мальчиков - на прямых 

ногах, для девочек - на согнутых в коленях). 

Ребенок подходит к контрольной линии, инструктор предлагает ему добросить мяч до 

яркой стойки. Бросок выполняется из и.п.: ноги врозь, мяч отведен за голову как можно 

дальше. Ребенок совершает 3 броска. Лучший результата фиксируется в протоколе. 

Количественный показатель: дальность броска (в см.). 

 

Метание мешочка с песком. 

Предварительная работа. На спортивной площадке мелом размечают дорожку 

(каждые 50 см. на дистанции 2 м.). Готовят 3 мешочка с песком весом 200гр, мел. 

Методика обследования. После разминки инструктор предлагает ребенку (из и.п.: 

стоя, одна нога впереди, другая на расстоянии шага, рука с мешочком за головой) 

Произвести 3 броска каждой рукой. Осуществляется замер после каждого броска и 

лучший результат заносят в протокол. В нем фиксируются количественные и 

качественные показатели. 

Количественные показатели: дальность броска (в см.). 

Качественные показатели.  

Младший возраст. 
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1.  И.п.: стоя лицом в направлении броска ноги слегка расставлены, правая рука 

согнута в локте. 

2.  Замах небольшой поворот вправо. 

3.  Бросок: с силой.  

Средний возраст. 

1.  И.п.: а) Стоя лицом в направлении броска, ноги на ширине плеч; б) предмет в 

правой руке на уровне груди 

2.  Замах: а) поворот туловища вправо, сгибая правую ногу; б) одновременно правая 

рука идет вниз - назад; в) поворот в направлении броска, правая рука -вверх - вперед. 

3.  Бросок: а) резкое движение руки вдаль - вверх; б) сохранение заданного направления 

полета предмета. 

Старший возраст. 

1.  И.п.: а) стоя лицом в направлении броска, ноги на ширине плеч, левая впереди, 

правая - на носок; б) правая рука с предметом на уровне груди. 

2.  Замах: а) поворот туловища вправо, сгибая правую ногу и перенеся на нее вес тела; 

б) разгибая правую руку, размашисто отвести ее вниз - в сторону; в) перенос веса тела на 

левую ногу, поворот груди в направлении броска, правый локоть - вверх. 

3.  Бросок: а) продолжая переносить вес тела на левую ногу, правую руку с предметом 

резко выпрямить; б) хлещущим движением кисти бросить предмет вдаль - вверх; в) 

сохранять заданное направление полета предмета. 

Высокий уровень - соответствие всем показателям.  

Средний уровень - соответствие трем показателям. 

     Низкий уровень - соответствие двум показателям. 

 

Определение уровня сформированности гибкости. 

 

Предварительная работа. Готовят гимнастическую скамейку сантиметровую ленту, 

флажок. 

Методика обследования. С целью повышения подвижности в суставах в качестве 

разминки используют упражнения выполняемые, из разных исходных положений с 

большой амплитудой: Коснуться пальцами пола при наклоне, коснуться пальцами стоп 

при наклоне из положения сидя коснуться пальцами пятки при повороте стоя на коленях, 

прокатить мяч руками как можно дальше из положения, сидя ноги в стороны, поднять 

прямые руки как можно выше из положения лежа на животе. 

Затем инструктор предлагает ребенку встать на гимнастическую скамейку так, чтобы 

носки ног касались ее края, и, не сгибая колени, попытаться взять флажок. Во время 

выполнения задания воспитатель поддерживает ребенка за колени, а инструктор измеряет 

величину наклона от края скамейки до третьего пальца опушенных рук. Ребенок делает 2 

попытки.  

Количественный показатель: величина наклона (в см.).        

                            

Определения уровня сформированности выносливости. 

Предварительная работа. Готовят дорожку вокруг детского сада, отмеряют 

дистанцию для детей 5 лет - 90м, 6 лет - 120м, 7 лет - 150м. 
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Методика обследования. Инструктор проводит с детьми несколько разогревающих 

упражнений, подготавливающих мышцы рук, туловища и ног. Затем дети встают на 

линию старта и по команде «Марш!» вместе с взрослым стайкой бегут к линии финиша. 

Количественный показатель: время (в сек), затраченное на выполнение задания. 

 

Определения уровня сформированности ловкости. 

 

Предварительная работа. На беговой дорожке выделяют 10 - метровый отрезок: на 

старте - 2 мешочка с песком весом 200 г, на финише - стул. Для младшей группы 

дистанция не более 5 м. 

Методика обследования. Инструктор дает задание - пробежать как можно быстрее 

между кеглями, не задев их. По команде ребенок бежит к финишу. Инструктор, находясь 

на финише, фиксирует количественные показатели. Предусмотрены две попытки. 

Количественный показатель: время (в сек), затраченное на выполнение задания. 

 

Оценка функции равновесия. 

Предварительная работа. Готовят секундомер и протокол. 

Методика обследования. Инструктор предлагает игровое задание: детям 4 лет надо 

изобразить «Паровозик» (и.п.: стопы на одной линии, пятка правой (левой) ноги касается 

носка левой (правой) ноги, руки вдоль туловища); Детям 5 лет изобразить «Балерину» 

(и.п.: стоя на носках, руки на поясе); детям 6 лет изобразить «Цаплю» (и.п.: стоя на одной 

ноге, другая согнута, приставлена стопой к колену и отведена под углом 90 градусов). 

Предупреждает: тот, кто сойдет с места, выходит из игры. 

Количественный показатель: время (в сек.), затраченное на выполнение задания. 

 

Оценка координации движения. 

Предварительная работа. Готовят мячи диаметром 20см.  

Методика обследования. Инструктор предлагает детям 5-6 лет подбрасывать мяч, не 

сходя с места; детям 7 лет - отбивать мяч, не сходя с места. Количественный показатель: 

количество бросков и ударов. 

5 лет(м- 15-25); 6 лет (м - 25 - 40); 7 лет(м-35-40). 

Чтобы результаты диагностики физической подготовленности были доступны 

родителям, на каждого ребенка заводится «Паспорт здоровья», в котором дается оценка 

социального, физического и психического здоровья ребенка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



63 

 

Диагностическая карта по физической культуре МБДОУ №4 «Алёнушка»         

(группа подготовительного возраста) 

 

 

 

Бег 30м Наклон 

вперёд из 

положения 

стоя (см) 

Сгибание и 

разгибание 

рук  в сед 

Прыжок в 

длину с 

места (см) 

Метание 

мешочка с 

песком на 

дальность 
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1              

2              

3              

4              

5              

6              

7              

8              

9              

10              

11              

12              

13              

14              

15              

16              

17              

18              

19              

20              

Низкий 

(Н) 

            

Средний 

(С) 

            

Высокий 

(В) 
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IV. Дополнительный раздел 

 

Краткая презентация программы 

Рабочая программа по образовательной области «Физическое развитие» разработана в 

соответствии с основной образовательной программой МБДОУ №4 «Алёнушка», с учётом 

Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного образования. 

Реализуемая программа строится на принципе личностно-ориентированного 

взаимодействия взрослого с детьми и обеспечивает физическое развитие с учётом их 

возрастных и индивидуальных особенностей. 

Программа разработана в соответствии с нормативно-правовыми документами:  

 Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013 г. № 1155 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования»; 

 Комментарии Министерства образования и науки РФ к ФГОС дошкольного 

образования от 28.02.2014№ 08-249; 

 Приказ Минобрнауки России от 30.08.2013 г. № 1014 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам дошкольного 

образования»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 15.05.2013г. 

№ 26 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных образовательных организаций» (СанПиН 

2.4.1.3049-13); 

 Письмо министерства образования и науки РФ от 07.06.2013 № ИР-535/07 «О 

коррекционном и инклюзивном образовании детей»; 

 Устав МБДОУ; 

 На основе основной образовательной программы дошкольного образования; 

 При составлении Программы так же учитывалась Программа «От рождения до 

школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой. 

  Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности 

детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на 

развитие таких физических качеств, как координация и гибкость; способствующих 

правильному формированию опорно-двигательной системы организма, развитию 

равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с 

правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением основных движений  

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

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

становление целенаправленности и саморегуляции  в двигательной сфере; становление 

ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами 

(в питании, двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных привычек и 

др.). 
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Основными целями и задачами детского сада по физическому развитию 

дошкольников являются: 

 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

 Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни. 

 

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

умственной и физической работоспособности, предупреждение утомления. 

 Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование умений и 

навыков в основных видах движений, воспитание красоты, грациозности, 

выразительности движений, формирование правильной осанки. 

 Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. Развитие 

инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, способности 

к самоконтролю, самооценке при выполнении движений. 

 Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических 

упражнениях, активности в самостоятельной двигательной деятельности; интереса и 

любви к спорту. 

 

Успешное решение поставленных задач возможно лишь при условии комплексного 

использования всех средств физического воспитания: рациональный режим, питание, 

закаливание (в повседневной жизни; специальные меры закаливания) и движение 

(различные виды гимнастик, развивающие упражнения, спортивные игры, физкультурные 

занятия). 

Для полноценного физического развития детей, реализации потребности в движении в 

детском саду созданы определённые условия. 

В группах созданы уголки физической культуры, где располагаются различные пособия, 

в том числе и для профилактики плоскостопия. В детском саду оборудован спортивный 

зал для занятий с разнообразным оборудованием. Всё это повышает интерес малышей к 

физкультуре, увеличивает эффективность занятий, позволяет детям упражняться во всех 

видах основных движений в помещении. 

Безусловно, особое значение в воспитании здорового ребёнка придаётся развитию 

движений и физической культуре детей на физкультурных занятиях. 

Причём, в каждом возрастном периоде физкультурные занятия имеют разную 

направленность: 

 В младшем возрасте они должны доставлять удовольствие, научить их 

ориентироваться в пространстве, правильно работать с оборудованием, обучить приёмам 

элементарной страховки 

 В среднем возрасте – развить физические качества (прежде всего выносливость и 

силу) 

 В старших группах – сформировать потребность в движении, развивать 

двигательные способности и самостоятельность и т.д. 

Поэтому мы пытаемся использовать разнообразные варианты проведения 

физкультурных занятий: 

 Занятия по традиционной схеме 
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 Занятия, состоящие из набора подвижных игр большой, средней и малой 

интенсивности 

 Занятия-соревнования, где дети в ходе различных эстафет двух команд выявляют 

победителей 

 Сюжетно-игровые занятия 

Особое внимание уделяем проведению закаливающих процедур. Закаливание будет 

эффективным только тогда, когда оно обеспечивается в течение  всего времени 

пребывания ребенка в детском саду.  

Для успешного освоения программы по физическому развитию работа в ДОУ строится по 

следующим направлениям: 

 работа с педагогическими кадрами; 

 работа с детьми; 

 взаимодействие с семьёй. 

 

Основными педагогическими условиями реализации физического развития 

являются:  

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет 

реализовать их врожденное стремление к движению. Становление детской идентичности, 

образа Я 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. 

 

Особенности организации предметно-пространственной среды для физического 

развития.  

Среда должна стимулировать физическую активность детей, присущее им желание 

двигаться, познавать, побуждать к подвижным играм. В ходе подвижных игр, в том 

числе спонтанных, дети должны иметь возможность использовать игровое и спортивное 

оборудование. Игровая площадка должна предоставлять условия для развития крупной 

моторики.  

Игровое пространство (как на площадке, так и в помещениях) должно быть 

трансформируемым (меняться в зависимости от игры и предоставлять достаточно места 

для двигательной активности). 

Взаимодействие педагогов и детей осуществляется с учетом дифференцированного 

подхода и включает разнообразные формы и методы работы: 

 организованная деятельность с детьми (НОД), 

 праздники - «Спортивные Олимпиады». 

 развлечения  - «Зимние забавы», «Подвижные игры», «День Здоровья», «День 

Нептуна» и др. 
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Мы считаем, что комплексная система физкультурно-оздоровительной работы 

способствует оздоровлению детей, повышению медико-педагогических условий для 

физического развития ребенка. 

     Данная рабочая программа по физическому развитию детей составлена на основе 

обязательного минимума содержания по физическому развитию  детей дошкольного 

возраста с учётом федерального компонента образовательного стандарта и приоритетным  

направлением развития  МБДОУ  №4 «Алёнушка».    В программе сформулированы и 

конкретизированы задачи по физическому развитию для детей раннего, младшего, 

среднего, старшего и  подготовительного возраста. 

Рабочая программа по физическому развитию предполагает проведение физкультурных  

занятий 3 раза в неделю для детей в возрасте от 2 до 7 лет. Исходя из календарного года (с 

1 сентября текущего по 31 мая) количество  физкультурных занятий, будет равняться 114  

для каждой возрастной группы. Длительность занятий по физическому развитию зависит 

от возраста детей и составляет:  

- группа раннего возраста -10 минут,   

- группа младшего возраста – 15 минут, 

- группа среднего возраста - 20 минут, 

- группа старшего возраста - 25 минут, 

- группа подготовительного возраста – 30 минут. 

Один раз в неделю для детей 5-7 лет круглогодично организовываются занятия по 

физическому развитию детей на открытом воздухе. 

В тёплое время года при благоприятных метеорологических условиях 

образовательную деятельность по физическому развитию мы организовываем на 

открытом воздухе. 

 

 Принципы и подходы к формированию программы. 

   Содержание рабочей программы соответствует основным положениям возрастной 

психологии и дошкольной педагогики и выстроено по принципам: 

- развивающего образования, целью которого является развитие ребенка, и обеспечивает 

единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач; 

- критерии полноты, необходимости и достаточности; 

- научной обоснованности и практической применимости; 

- интеграция образовательных областей в соответствии в возрастными возможностями и 

особенностями детей; 

- комплексно-тематический принцип построения образовательного процесса; 

- решение программных образовательных задач в совместной деятельности взрослого и 

детей и самостоятельной деятельности дошкольников не только в рамках 

непосредственно образовательной деятельности, но и при проведении режимных 

моментов; 

- предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту формах 

работы с детьми. Основной формой работы с дошкольниками и ведущим видом их 

деятельности является игра; 

- допускает варьирование образовательного процесса; 

- строится с учётом соблюдения приемственности между всеми возрастными 

дошкольными группами и между детским садом и начальной школой. 
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Обучение движениям строится в соответствии общедидактическими принципами 

обучения: 

- принцип развивающего обучения (при обучении движениям, предполагаемые 

упражнения, должны опережать имеющийся у детей в данный момент уровень умений и 

навыков); 

- принцип воспитывающего обучения (в процессе НОД решаются воспитательные задачи: 

настойчивость, смелость, выдержка, нравственно – волевые качества); 

- принцип сознательности (понимание ребёнка сути того или иного движения, которое он 

производит); 

- принцип систематичности (чередование нагрузки и отдыха); 

- принцип наглядности (заключается в создании у ребёнка с помощью различных органов 

чувств, представление о движении); 

- принцип доступности (обучение детей с учётом возрастных, половых особенностей и 

индивидуальных различий, уровня физической подготовленности; постепенность 

усложнения физических упражнений); 

- принцип индивидуализации (учитываются индивидуальные особенности каждого 

ребёнка с учётом состояния здоровья, развития, нагрузки); 

- принцип оздоровительной направленности (укрепление здоровья средствами 

физического воспитания); 

-принцип творческой направленности (ребёнок самостоятельно создаёт новые движения, 

основанные на использовании его двигательного опыта и наличия мотива, побуждающего 

к творческой деятельности). 

 

          Методы обучения: 

- Словесный: обращён к сознанию детей, помогает осмысленно поставить 

двигательную задачу, раскрыть содержание и структуру движения (объяснения, 

пояснения, подача команд, распоряжений, сигналов, беседа, вопросы к детям, словесная 

инструкция). 

- Наглядный: создаёт зрительное, слуховое, мышечное представление о движении 

(использование наглядных пособий, имитация, зрительные ориентиры, музыка, 

непосредственная помощь воспитателя). 

     -  Практический: закрепляет на практике знания, умения, навыки в основных 

движениях, способствует созданию мышечных представлений о движении (повторение 

упражнений, проведение упражнений в игровой и соревновательной форме). 

 

Результатом реализации рабочей программы по физическому развитию 

дошкольников следует считать: 

- сформированность эмоциональной отзывчивости; 

-сформированность двигательных навыков и качеств (координация, ловкость и точность 

движений, пластичность); 

- наличие начальных представлений о здоровом образе жизни; 

- проявление активности, самостоятельности и творчества.  

 

 

 


