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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1. Пояснительная записка 

Рабочая программа разработана в соответствии с образовательной программой 

дошкольного образования МБДОУ детский сад №3 «Радуга» р.п. Шилово, в соответствии 

с федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного образования 

(утвержден приказом Минобрнауки России от 17 октября 2013 г. № 1155, 

зарегистрировано в Минюсте России 14 ноября 2013 г., регистрационный № 30384; в 

редакции приказа Минпросвещения России от 8 ноября 2022 г. № 955, зарегистрировано в 

Минюсте России 6 февраля 2023 г., регистрационный № 72264) (далее – ФГОС ДО) и 

федеральной образовательной программой дошкольного образования (утверждена 

приказом Минпросвещения России от 25 ноября 2022 г. № 1028, зарегистрировано в 

Минюсте России 28 декабря 2022 г., регистрационный № 71847) (далее – ФОП ДО), а 

дополняет и расширяет их.) с включением парциальных программ.  

При разработке Программы учитывались следующие нормативно-правовые 

документы: 

‒ Указ Президента Российской Федерации от 7 мая 2018 г. № 204 «О национальных 

целях и стратегических задачах развития Российской Федерации на период до 2024 года»; 

‒ Указ Президента Российской Федерации от 21 июля 2020 г. № 474 «О 

национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года»; 

‒ Указ Президента Российской Федерации от 9 ноября 2022 г. № 809 «Об 

утверждении основ государственной политики по сохранению и укреплению 

традиционных российских духовно-нравственных ценностей» 

‒ Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

‒ Федеральный закон от 31 июля 2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания 

обучающихся» 

‒ Федеральный закон от 24 сентября 2022 г. № 371-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» и статью 1 Федерального 

закона «Об обязательных требованиях в Российской Федерации» 

‒ распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. №   999-р 

«Об утверждении Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года»; 

‒ федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного 

образования (утвержден приказом Минобрнауки России от 17 октября 2013 г. № 1155, 

зарегистрировано в Минюсте России 14 ноября 2013 г., регистрационный № 30384; в 

редакции приказа Минпросвещения России от 8 ноября 2022 г. № 955, зарегистрировано в 

Минюсте России 6 февраля 2023 г., регистрационный № 72264); 

‒ федеральная образовательная программа дошкольного образования (утверждена 

приказом Минпросвещения России от 25 ноября 2022 г. № 1028, зарегистрировано в 

Минюсте России 28 декабря 2022 г., регистрационный № 71847); 

‒ Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам дошкольного 

образования (утверждена приказом Минпросвещения России от 31 июля 2020 года № 373, 

зарегистрировано в Минюсте России 31 августа 2020 г., регистрационный № 59599); 

‒ Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи 

(утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28сентября 2020 г. № 28, зарегистрировано в Минюсте России 18 декабря 

2020 г., регистрационный № 61573); 
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‒ Санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания» (утверждены постановлением Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 28.01.2021 №2; зарегистрировано в Минюсте России 29 

января.2021 № 62296); 

‒ Рекомендации по формированию инфраструктуры дошкольных образовательных 

организаций и комплектации учебно-методических материалов в целях реализации 

образовательных программ дошкольного образования (опубликованы Министерством 

просвещения Российской Федерации 26 декабря 2022 г.); 

‒ Единый квалификационный справочник должностей руководителей, специалистов 

и служащих (утвержденном приказом Министерства здравоохранения и социального 

развития Российской Федерации от 26 августа 2010 г .№76 1 н.; зарегистрирован в 

Минюсте РФ 6 октября 2010 г., регистрационный № 18638). 

‒ Устав муниципального бюджетного дошкольного образовательного учреждения 

детский сад №3 «Радуга» р.п. Шилово муниципального образования – Шиловский 

муниципальный район Рязанской области; 

‒ Программа развития муниципального бюджетного дошкольного образовательного 

учреждения детский сад №3 «Радуга» р.п. Шилово муниципального образования – 

Шиловский муниципальный район Рязанской области. 

- Образовательная программа дошкольного образования муниципального 

бюджетного дошкольного образовательного учреждения детский сад №3 «Радуга» р.п. 

Шилово муниципального образования – Шиловский муниципальный район Рязанской 

области. 

Программа определяет содержание и организацию образовательного процесса для 

детей от 1,6 до 7(8) лет, и обеспечивает развитие детей в различных видах общения и 

деятельности с учетом их возрастных, индивидуальных психологических и 

физиологических особенностей, и направлена на решение задач, указанных в ФГОС ДО п. 

1.6  и ФОП п. 22. 

1.1.1. Цель Программы: создание системы работы по физическому развитию 

дошкольников, обеспечивающей разностороннее и гармоничное физическое развитие 

ребенка в период дошкольного детства с учетом возрастных и индивидуальных 

особенностей на основе духовно - нравственных ценностей народов РФ, исторических и 

национально-культурных традиций. 

К традиционным российским духовно-нравственным ценностям относятся, прежде 

всего, жизнь, достоинство, права и свободы человека, патриотизм, гражданственность, 

служение Отечеству и ответственность за его судьбу, высокие нравственные идеалы, 

крепкая семья, созидательный труд, приоритет духовного над материальным, гуманизм, 

милосердие, справедливость, коллективизм, взаимопомощь и взаимоуважение, 

историческая память и преемственность поколений, единство народов России. 

Задачи образовательной деятельности в области физического развития (ФОП п. 

22.2.1.) детей 1,6-2 лет: 

- создавать условия для последовательного становления первых основных движений 

(бросание, катание, ползание, лазанье, ходьба) в совместной деятельности педагога с 

ребёнком; 

- создавать условия для развития равновесия и ориентировки в пространстве; 

поддерживать желание выполнять физические упражнения в паре с педагогом; 

привлекать к участию в играх-забавах, игровых упражнениях, подвижных играх, 

побуждать к самостоятельным действиям; 
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- укреплять здоровье ребёнка средствами физического воспитания, способствовать 

усвоению культурно-гигиенических навыков для приобщения к здоровому образу 

жизни. 

Задачи образовательной деятельности в области физического развития (ФОП п. 

22.3.1.) детей 2-3 лет:  

- обогащать двигательный опыт детей, помогая осваивать упражнения основной 

гимнастики: основные движения (бросание, катание, ловля, ползанье, лазанье, ходьба, 

бег, прыжки), общеразвивающие и музыкально-ритмические упражнения; 

- развивать психофизические качества, равновесие и ориентировку в пространстве; 

- поддерживать у детей желание играть в подвижные игры вместе с педагогом в 

небольших подгруппах; 

- формировать интерес и положительное отношение к выполнению физических 

упражнений, совместным двигательным действиям; 

- укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, формировать 

культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, приобщая к здоровому 

образу жизни. 

Задачи образовательной деятельности в области физического развития (ФОП п. 

22.4.1.) детей 3-4 лет: 

- обогащать двигательный опыт детей, используя упражнения основной гимнастики 

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

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

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

игре; 

- развивать психофизические качества, ориентировку в пространстве, координацию, 

равновесие, способность быстро реагировать на сигнал; 

- формировать интерес и положительное отношение к занятиям физической культурой и 

активному отдыху, воспитывать самостоятельность; 

- укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, создавать условия для 

формирования правильной осанки, способствовать усвоению правил безопасного 

поведения в двигательной деятельности; 

- закреплять культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, формируя 

полезные привычки, приобщая к здоровому образу жизни. 

Задачи образовательной деятельности в области физического развития (ФОП п. 

22.5.1.) детей 4-5 лет:  

- обогащать двигательный опыт детей, способствуя техничному выполнению 

упражнений основной гимнастики (строевые упражнения, основные движения, 

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

условия для освоения спортивных упражнений, подвижных игр; 

- формировать психофизические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

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

- воспитывать волевые качества, самостоятельность, стремление соблюдать правила в 

подвижных играх, проявлять самостоятельность при выполнении физических 

упражнений; 

- продолжать формировать интерес и положительное отношение к физической культуре 

и активному отдыху, формировать первичные представления об отдельных видах 

спорта; 

- укреплять здоровье ребёнка, опорно-двигательный аппарат, формировать правильную 

осанку, повышать иммунитет средствами физического воспитания; 
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- формировать представления о факторах, влияющих на здоровье, воспитывать 

полезные привычки, способствовать усвоению правил безопасного поведения в 

двигательной деятельности. 

Задачи образовательной деятельности в области физического развития (ФОП п. 

22.6.1.) детей 5-6 лет:  

- обогащать двигательный опыт, создавать условия для оптимальной двигательной 

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

упражнения основной гимнастики, осваивать спортивные упражнения, элементы 

спортивных игр, элементарные туристские навыки; 

- развивать психофизические качества, координацию, мелкую моторику ориентировку в 

пространстве, равновесие, точность и меткость, воспитывать самоконтроль и 

самостоятельность, проявлять творчество при выполнении движений и в подвижных 

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

- воспитывать патриотические чувства и нравственно-волевые качества в подвижных и 

спортивных играх, формах активного отдыха; 

- продолжать развивать интерес к физической культуре, формировать представления о 

разных видах спорта и достижениях российских спортсменов; 

- укреплять здоровье ребёнка, формировать правильную осанку, укреплять опорно-

двигательный аппарат, повышать иммунитет средствами физического воспитания; 

- расширять представления о здоровье и его ценности, факторах на него влияющих, 

оздоровительном воздействии физических упражнений, туризме как форме активного 

отдыха; 

- воспитывать бережное и заботливое отношение к своему здоровью и здоровью 

окружающих, осознанно соблюдать правила здорового образа жизни и безопасности в 

двигательной деятельности и во время туристских прогулок и экскурсий. 

Задачи образовательной деятельности в области физического развития (ФОП п. 

22.7.1.) детей 6-7 лет:  

- обогащать двигательный опыт детей с помощью упражнений основной гимнастики, 

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

физические упражнения, осваивать туристские навыки; 

- развивать психофизические качества, точность, меткость, глазомер, мелкую моторику, 

ориентировку в пространстве; самоконтроль, самостоятельность, творчество; 

- поощрять соблюдение правил в подвижной игре, проявление инициативы и 

самостоятельности при её организации, партнерское взаимодействие в команде; 

- воспитывать патриотизм, нравственно-волевые качества и гражданскую идентичность 

в двигательной деятельности и различных формах активного отдыха; 

- формировать осознанную потребность в двигательной деятельности, поддерживать 

интерес к физической культуре и спортивным достижениям России, расширять 

представления о разных видах спорта; 

- сохранять и укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, расширять 

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

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

спортивных событиях и достижениях, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности и при проведении туристских прогулок и экскурсий; 

- воспитывать бережное, заботливое отношение к здоровью и человеческой жизни, 

развивать стремление к сохранению своего здоровья и здоровья окружающих людей, 

оказывать помощь и поддержку другим людям. 

1.1.2. Рабочая программа по реализации ОО «Физическое развитие» в 

соответствии с ФОП и ФГОС ДО построена на следующих принципах: 

Принцип учёта ведущей деятельности: 
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реализуется в соответствии с ФОП и в контексте всех перечисленных в ФГОС ДО 

видов детской деятельности, с акцентом на ведущую деятельность для каждого 

возрастного периода – от непосредственного эмоционального общения со взрослым до 

предметной (предметно - манипулятивной) и игровой деятельности; 

Принцип учёта возрастных и индивидуальных особенностей детей: 

учитывает возрастные характеристики развития ребенка на разных этапах 

дошкольного возраста, предусматривает возможность и механизмы разработки 

индивидуальных траекторий развития и образования детей с особыми возможностями, 

способностями, потребностями и интересами; 

Принцип амплификации детского развития 

рассматривается как направленный процесс обогащения и развертывания 

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

сверстниками, соответствующий возрастным задачам дошкольного возраста; 

Принцип единства обучения и воспитания 

как интеграция двух сторон процесса образования, направленная на развитие 

личности ребенка и обусловленная общим подходом к отбору содержания и организации 

воспитания и обучения через обогащение содержания и форм детской деятельности; 

Принцип преемственности образовательной работы 

реализуется на разных возрастных этапах дошкольного детства и при переходе на 

уровень начального общего образования. РП в соответствии с ФОП реализует данный 

принцип при построении содержания обучения и воспитания относительно уровня 

начального школьного образования, а также при построении единого пространства 

развития ребенка образовательной организацией и семьёй; 

Принцип сотрудничества с семьей: 

реализация РП в соответствии с ФОП предусматривает оказание психолого-

педагогической, методической помощи и поддержки родителям (законным 

представителям) детей раннего и дошкольного возраста, построение продуктивного 

взаимодействия с родителями (законными представителями) с целью создания 

единого/общего пространства развития ребенка; 

Принцип здоровьесбережения: 

при организации образовательной деятельности не допускается использование 

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

психическому здоровью воспитанников, их психоэмоциональному благополучию. 

Формирование Программы основано на следующих подходах: 

Личностно-ориентированные подходы: 

- содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребёнка 

полноценным участником (субъектом) образовательных отношений, 

разностороннее, свободное и творческое развитие каждого ребёнка, реализация их 

природного потенциала, обеспечение комфортных, бесконфликтных и безопасных 

условий развития воспитанников; 

- целостное развитие дошкольников и готовность личности к 

дальнейшему развитию; 

- поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

- психологическая защищённость ребёнка, обеспечение эмоционального 

комфорта, создание условий для самореализации; 

- развитие ребёнка в соответствии с его склонностями, интересами и 

возможностями, создание условий для воспитания и обучения каждого 

воспитанника с учётом индивидуальных особенностей его развития 

(дифференциация и индивидуализация). 

Системно-деятельные подходы: 
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- построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребёнка, при котором сам ребёнок становится 

активным в выборе содержания своего образования, становится субъектом 

образования; 

- формирование познавательных интересов и познавательных действий 

ребёнка в различных видах деятельности, организация детской деятельности, в 

процессе которой они самостоятельно делают «открытия», узнают новое путём 

решения проблемных задач; 

- креативность – «выращивание» у воспитанников способности переносить 

полученные знания в ситуации самостоятельной деятельности, инициировать и 

поощрять потребность детей самостоятельно находить решения нестандартных задач и 

проблемных ситуаций; 

- овладение культурой – приобщение детей к социокультурным нормам, 

традициям семьи, общества, государства, обеспечить способность ребёнка 

ориентироваться в мире и действовать (или вести себя) в соответствии с 

интересами и ожиданиями других людей, социальных групп, общества и 

человечества в целом. 

1.1.3.  Характеристики особенностей развития детей дошкольного возраста 

Физическое развитие детей рассматривается как один из обобщающих параметров 

здоровья и социального благополучия общества. Именно особенности развития детского 

организма предопределяют основные перспективы здоровья последующих поколений, 

включая потенциальное долголетие и передачу определенных им качеств.  

На занятиях физической культурой, дети не только получают необходимые знания, 

но и познают себя, возможности своего организма, закаляют свой характер, формируют 

тело.  

В дошкольном возрасте процессам роста и развития организма свойственны 

определенные закономерности:  

- неравномерность темпа роста и развития; 

- неодновременность (гетерохронность) роста и развития отдельных органов и систем; 

- обусловленность роста и развития полом;  

- биологическая надежность функционирования систем организма;  

- обусловленность процессов как генетическими, так и средовыми факторами;  

- периодичность в изменении ростовых процессов (акселерация, децелерация, 

секулярный тренд).  

Общая оценка физического развития того или иного человека, обычно включает 

три составляющих:  

1) уровень физического развития;  

2) соматотип – соотношение трех основных размеров тела (длина тела, его масса, 

окружность грудной клетки);  

3) интенсивность нарастания тотальных размеров сердца.  

По мнению многих специалистов, в течение первых трех лет жизни у ребенка самый 

высокий потенциал к обучению и развитию. Чем раньше ребенок начнет ползать, ходить, 

бегать, тем больше у него шансов раньше научиться читать, считать и самостоятельно 

думать.  

Чем большим количеством разнообразных движений овладеет ребенок, тем шире 

возможности для развития ощущения, восприятия и других психических процессов.  

В отличие от взрослых, ребенок постигает мир всеми органами чувств. Зрение, слух, 

обоняние, осязание для него одинаково важны. Дошкольник исследует мир буквально 

каждой частью своего существа. И запрещать ему это делать – значит запрещать 

развиваться!  
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Ребенок быстро учится у своих сверстников, ощущая дух соперничества. Важно с 

первых шагов прививать коммуникабельность и доброту в общении друг с другом.  

Для правильной организации физкультурно-спортивной деятельности 

дошкольников, необходимо учитывать потенциал детского организма и характерные 

особенности развития, связанные с работой опорно-двигательного аппарата; центральной 

нервной, дыхательной, сердечно-сосудистой систем; анализаторов.  

1. Опорно-двигательный аппарат. Для дошкольного возраста типично 

относительно равномерное развитие опорно-двигательного аппарата, при этом темпы 

прироста его отдельных размерных признаков различны. Примерно к двум годам вес 

ребенка составляет около 1/5 веса взрослого, пропорции тела начинают выравниваться. В 

этом возрасте у ребенка больше хрящей, чем костей, которые еще мягки и эластичны. 

Однако уже хорошо укрепляются кости черепа и позвоночника. Объем жировой ткани 

обычно уменьшается, зато увеличивается объем мышц за счет резкого увеличения 

двигательной активности.  

Так, у детей от 4 до 7 лет костный компонент массы тела увеличивается на 18,35%, 

жировой – на 17,25%, мышечный – на 25%. На фоне продолжающегося окостенения 

скелета неправильная нагрузка может привести к сутулости и искривлениям 

позвоночника. Особенно часто это наблюдается у детей со слабой мускулатурой и мало 

двигающихся. В дошкольном возрасте требуется повышенная игровая и общая 

двигательная активность как средство противодействия социально обусловленной 

гипокинезии в рамках дошкольного обучения. Поэтому для сохранения и укрепления 

здоровья детей этого возраста необходим гигиенически обоснованный двигательный 

режим.  

Такие факторы, как повышенная суставная подвижность, особая эластичность 

связочного аппарата, большое количество хрящевой ткани в скелетных образованиях, 

делают дошкольный возраст наиболее благоприятным для целенаправленного развития 

подвижности во всех основных суставах. Это подтверждается результатами многих 

исследований.  

С другой стороны, из-за пластичности детского скелета важно соблюдать 

осторожность при использовании силовых упражнений, строго дозировать нагрузки на 

позвоночник, особенно вертикального (сжимающего) давления «ударного» характера, 

уделяя пристальное внимание формированию правильной осанки.  

Любая физическая нагрузка на ребенка должна распределяться в равной степени на 

все звенья тела.  

У дошкольников развитие мышц верхних конечностей опережает развитие мышц 

нижних конечностей. Наиболее интенсивно развиваются мышцы рук в 6–7 лет. К 7 годам 

постепенно завершается окостенение рук; укрепляются суставной и связочный аппараты, 

а также мышцы кисти. Это позволяет выполнять более тонкую и тяжелую работу руками, 

а также ряд сложных физических упражнений.  

Кроме того, морфологический и функциональный потенциал еще не достигает своих 

максимальных значений. Для формирования мышечной системы и функции 

энергообеспечения критическим оказывается 7-летний возраст. Поэтому следует 

подбирать физические упражнения развивающего характера и сочетать движения 

отдельными звеньями тела, регулируя степень физической нагрузки в соответствии с 

конкретным возрастным этапом.  

2. Центральная нервная система. В дошкольном возрасте почти завершается 

морфологическое развитие нервной системы, заканчивается рост и структурная 

дифференциация нервных клеток; вместе с тем, возбуждение преобладает над 

торможением. Большая возбудимость и реактивность, а также высокая пластичность 
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нервной системы в детском возрасте – все это способствует лучшему и более быстрому 

освоению двигательных навыков.  

К концу дошкольного возраста, по мере структурно-функционального созревания 

мозга, совершенствуются нейрофизиологические механизмы, и возрастают 

функциональные и адаптационные возможности ребенка.  

3. Дыхательная система. Для возрастного развития системы дыхания, как и для 

других функциональных систем, характерно чередование периодов интенсивного и 

замедленного развития ее функций на разных этапах онтогенеза. До 3 лет происходит 

усиленный рост легких и дифференцировка их отдельных элементов. В возрасте от 3 до 7 

лет темпы роста легких снижаются. У детей 3–4 лет во время бодрствования частота 

дыхания составляет 25–35 циклов в минуту; в 5–7 лет, на фоне относительно слабого 

развития дыхательных мышц, дыхание является поверхностным и частым – 22–24 цикла в 

минуту. В дошкольном возрасте значительно увеличивается масса легких, а структурные 

изменения обусловливают повышение их жизненной емкости. В начале этого периода 

активнее меняются показатели эффективности легочного газообмена (поглощение 

кислорода и выделение углекислого газа), увеличиваются возможности системы в 

максимальной вентиляции легких (МВЛ).  

Морфологические исследования показали, что легкие детей, по сравнению со 

взрослыми, содержат больше рыхлой клетчатки, богатой лимфатическими сосудами и 

коллагеновыми волокнами, что определяет их большую эластичность и меньшую 

воздушность. Рост бронхиального дерева продолжается весь период роста ребенка, хотя 

дифференцировка бронхов заканчивается к 7 годам.  

Одновременно с увеличением возможностей внешнего дыхания и сердечно-

сосудистой системы отмечается рост показателей потребления кислорода, как в условиях 

покоя, так и при напряженной мышечной работе. Данные изменения свидетельствуют о 

повышении потенциала в обеспечении мышц кислородом, совершенствовании 

энергообменных процессов. Благодаря возрастным изменениям в системе дыхания детей 

расширяются ее функциональные границы, что, прежде всего, сказывается на увеличении 

возможной продолжительности физических упражнений наряду с высокой частотой 

дыхания и относительно небольшими дыхательными объемами. Поэтому, развивая у 

дошкольников выносливость, необходимо строго регламентировать физические нагрузки.  

4. Сердечно-сосудистая система. Сердечно-сосудистая система дошкольников 

имеет следующие особенности: масса сердца новорожденного 20–24 г, то есть достигает 

0,8–0,9% массы тела (у взрослого – 0,48–0,52%). Масса сердца утраивается к 2–3 годам и 

возрастает в 5 раз к 6 годам. В 7 лет вес сердца составляет 0,5% веса всего тела 

(соотношение, близкое к показателям взрослого). При этом органы и ткани организма 

детей снабжаются кровью почти в два раза быстрее, чем у взрослых. Причина этому – 

более высокая частота сердечных сокращений и скорость кровотока, что на фоне 

пониженного артериального давления, вызывает дополнительное напряжение в 

деятельности сердечно-сосудистой системы.  

Частота пульса у детей во время физической нагрузки небольшой интенсивности 

отмечается в пределах 100–130 ударов в минуту, для нагрузки средней интенсивности – 

130–150 ударов в минуту, учащение же пульса до 180–200 ударов в минуту свойственно 

для предельной нагрузки.  

В целом, сердечно-сосудистая система дошкольников обеспечивает выполнение 

физической работы различной интенсивности и напряженности, но в сочетании с 

дыхательной системой, она в большей степени содействует движениям аэробного 

характера и регламентирует длительные физические упражнения.  

5. Анализаторы. Степень развития двигательного анализатора детей дошкольного 

возраста можно оценить как зрелую. Вместе с тем, функциональные возможности 
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двигательного и других анализаторов различны, что в какой-то мере объясняется 

недостаточной сформированностью отдельных областей коры головного мозга, которые 

программируют и контролируют произвольные движения, что отражается на освоении и 

воспроизведении многих движений со сложной двигательной структурой. У 

дошкольников комплекс анализаторов отвечает за выполнение разнообразных физических 

упражнений различной параметрической модальности (силовые, точностные, 

амплитудные и т. п.) на фоне постоянного совершенствования анализаторных систем.  

Давая характеристику дошкольникам в целом, можно сделать следующие выводы:  

– начало дошкольного периода – узловой момент, когда меняются жизненные 

условия и «статус» ребенка, увеличиваются разного рода нагрузки, организм ускоренно 

развивается и перестраивается;  

– физическое развитие детей сопровождается значительными колебаниями 

различных параметров;  

– определенная динамика «чувствительности» организма к внешним воздействиям, в 

частности к физическим упражнениям конкретной направленности, требующая 

акцентированного физического развития.  

Сложность физического воспитания дошкольников и необходимость учета 

индивидуальных особенностей каждого из них во многом объясняют противоречивость 

данных о динамике отдельных показателей физического развития детского организма.  

В связи с этим, для эффективного физического развития дошкольника важно 

принять во внимание показатели функциональных возможностей детского организма, 

выделить базовые критерии для организации физкультурных занятий, подобрать 

адекватные физические нагрузки 

1.1.4. Планируемые результаты освоения Программы 

При успешном освоении Программы дошкольники имеют следующие достижения в 

образовательной области «Физическое развитие»: 

Планируемые результаты до 2 лет: 

Основные движения: 

- ребенок умеет бросать мяч (диаметр 6 - 8 см) вниз, вдаль; катать мяч (диаметр 20 - 

25 см) вперед из исходного положения сидя и стоя; 

- уверенно ползает по прямой на расстояние до 2 метров; подлезает под веревку, 

натянутую на высоте - 50 см; пролезает в обруч (диаметр 50 см), перелезает через бревно 

(диаметр 15 - 20 см); 

- ходит за педагогом стайкой в прямом направлении; 

- соблюдая равновесие, ходит по дорожке (шириной 25 - 20 - 15 см), по ребристой 

доске; вверх и вниз по наклонной доске, приподнятой на 10 - 15 - 20 см (ширина доски 25 

- 30 см, длина 1,5 

- 2 м) с поддержкой; умеет подниматься и спускаться по ступеньке, держась за 

опору; перешагивает через веревку, положенную на пол, палку или кубик высотой 5 - 15 - 

18 см со страховкой. 

Общеразвивающие упражнения: 

- ребенок выполняет несложные упражнения из исходного положения стоя, сидя, 

лежа с использованием предметов (погремушки, кубики, платочки и другое) и без них; 

- ребенок старается активно участвовать в играх-забавах, игровых упражнениях, 

подвижных играх. 

Планируемые результаты от 2 лет до 3 лет 

Основные движения: 

- ребенок умеет скатывать мяч по наклонной доске; прокатывать мяч педагогу и друг 

другу двумя руками стоя и сидя (расстояние 50 - 100 см), под дугу, в воротца; умеет 

остановить катящийся мяч; уверенно передаёт мяч друг другу стоя; выполняет бросок 
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мяча от груди двумя руками, снизу, из-за головы; бросает предмет в горизонтальную цель 

и вдаль с расстояния 100 - 125 см двумя и одной рукой; перебрасывает мяч через сетку, 

натянутую на уровне роста ребенка с расстояния 1 - 1,5 м; может поймать мяч, 

брошенного педагогом с расстояния до 1 м; 

- уверенно ползает на животе, на четвереньках до погремушки (флажка) 3 - 4 м (взяв 

ее, встать, выпрямиться), по доске, лежащей на полу, по наклонной доске, приподнятой 

одним концом на 20 - 30 см; по гимнастической скамейке; подлезает под дугу (30 - 40 см); 

- выполняет ходьбу стайкой за педагогом с перешагиванием через линии, палки, 

кубы; на носках; с переходом на бег; на месте, приставным шагом вперед, в сторону, 

назад; с предметами в руке (флажок, платочек, ленточка и другие); врассыпную и в 

заданном направлении; между предметами; по кругу по одному и парами, взявшись за 

руки; 

- умеет бегать стайкой за педагогом, в заданном направлении и в разных 

направлениях; между линиями (расстояние между линиями 40 - 30 см); за катящимся 

мячом; с переходом на ходьбу и обратно; непрерывный в течение 20 - 30 - 40 секунд; 

медленный бег на расстояние 40 - 80 м; 

- малыш выполняет прыжки на двух ногах на месте (10 - 15 раз); с продвижением 

вперед, через 1 - 2 параллельные линии (расстояние 10 - 20 см); в длину с места как можно 

дальше, через 2 параллельные линии (20 - 30 см); вверх, касаясь предмета, находящегося 

выше поднятых рук на 10 - 15 см; 

- соблюдая равновесие, ходит по дорожке (ширина 20 см, длина 2 - 3 м); по 

наклонной доске, приподнятой одним концом на 20 см; по гимнастической скамейке; 

умеет перешагивать через линии и предметы (высотой 10 - 15 см); уверенно ходит по 

извилистой дорожке (2 - 3 м), между линиями; поднимается без помощи рук на скамейку, 

удерживая равновесие с положением рук в стороны; выполняет кружение на месте; 

- ребенок старается двигаться не наталкиваясь друг на друга, придерживаться 

определенного направления движения, выполняя разнообразные упражнения 

предложенные педагогом. 

Общеразвивающие упражнения: 

- при выполнении упражнений для кистей рук и развития и укрепления плечевого 

пояса: поднимает рук вперед, вверх, разводит в стороны, отводит назад, за спину, сгибает 

и разгибает, выполняет хлопки руками перед собой, над головой; махи руками вверх-вниз, 

вперед-назад; 

- ребенок освоил упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника: выполняет повороты вправо-влево, с передачей предмета сидящему рядом 

ребенку, наклоны вперед из исходного положения стоя и сидя; умеет одновременно 

сгибать и разгибать ноги из исходного положения сидя и лежа, поочередно поднимает 

руки и ноги из исходного положения лежа на спине; 

- при выполнении упражнений для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

гибкости позвоночника: правильно сгибает и разгибает ноги, держась за опору, приседает, 

потягивается с подниманием на носки; 

- может выполнять по показу педагога музыкально-ритмические упражнения, 

разученные на музыкальном занятии, хлопки в ладоши под музыку, хлопки с 

одновременным притопыванием, приседание "пружинка", приставные шаги вперед-назад, 

кружение на носочках, имитационные упражнения. 

- подражает и выполняет за педагогом вместе с детьми упражнения с предметами: 

погремушками, платочками, малыми обручами, кубиками, флажками и другое, в том 

числе, сидя на стуле или на скамейке. 

Подвижные игры: 
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ребенок с удовольствием играет в подвижные игры с простым содержанием, с 

текстом, с включением музыкально-ритмических упражнений. Старается выразительно 

выполнять движения в имитационных упражнениях и сюжетных играх, передаёт 

простейшие действия некоторых персонажей (попрыгать, как зайчики, помахать 

крылышками, как птичка, походить как лошадка, поклевать зернышки, как цыплята). 

Планируемые результаты от 3 лет до 4 лет 

Основные движения: 

- ребенок умеет прокатывать двумя руками мяч большого диаметра вокруг предмета, 

подталкивая его сверху или сзади; скатывает мяч по наклонной доске; уверенно 

прокатывает мяч товарищу, сидя парами ноги врозь, стоя на коленях; прокатывает мяч в 

воротца, под дугу, стоя в парах; при ходьбе вдоль скамейки, прокатывает по ней мяч 

двумя и одной рукой; умеет произвольно прокатывать обруч и ловить его, имеет навык 

бросания мешочка в горизонтальную цель(корзину) двумя и одной рукой; получается 

подбрасывать мяча вверх и ловля его; умеет при отбивании мяча о землю его ловить; 

умеет в паре бросать и ловить мяч; справляется с бросанием, одной рукой мяча в обруч, 

расположенный на уровне глаз, с расстояния 1,5 м; владеет умением метания вдаль; 

справляется с перебрасыванием мяча через сетку; 

- владеет навыком ползания на четвереньках на расстояние 4 – 5 – 6 м до кегли 

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

скамейке, за катящимся мячом; может проползти на четвереньках под 3 – 4 дугами 

(высота 50 см, расстояние 1 м); при ползание по доске на четвереньках опирается на 

ладони и ступни; умеет подлезать под дугу, не касаясь руками пола; 

- выполняет ходьбу в заданном направлении, небольшими группами, друг за другом 

по ориентирам (по прямой, по кругу, обходя предметы, врассыпную, «змейкой», с 

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

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

выполнением заданий (присесть, встать, идти дальше чередовании с бегом; 

- ребенок освоил бег группами и по одному за направляющим, врассыпную, со 

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

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

от ловящего, может поймать убегающего; бегает в течение 50 – 60 сек; справляется с 

быстрым бегом на 10 – 15 м; и медленным бегом на 120 – 150 м; 

- ребенок умеет прыгать на двух и на одной ноге; на месте, продвигаясь вперед на 2 

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

менее 40 см);  

- через 2 линии (расстояние 25 – 30 см), из обруча в обруч (плоский) по 

прямой; через 4 – 6 параллельных линий (расстояние 15 – 20 см); спрыгивает с высоты 10 

– 15 см, перепрыгивает через веревку (высота 2 – 5 см); 

- сохраняет равновесие: при ходьбе по прямой и извилистой дорожке (ширина 15 – 

20 см, длина 2 – 2,5 м), обычным и приставным шагом; по гимнастической скамье, по 

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

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

(присесть, встать и продолжить движение); на носках, с остановкой.  

Общеразвивающие упражнения: 

ребенок правильно выполняет упражнения для развития и укрепления мышц 

плечевого пояса: поднимает и опускает прямые руки вперед, отводит их в стороны, вверх, 

на пояс, за спину (одновременно, поочередно); перекладывает предмет из одной руки в 

другую; может выполнять хлопки над головой и перед собой; махи руками; упражнения 

для кистей рук; 
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малыш освоил потягивание, приседание, обхватив руками колени; наклоны вперед и 

в стороны; может сгибать и разгибать ноги из положения сидя; поднимать и опускать ноги 

из положения лежа; поворачивается со спины на живот и обратно; 

дошкольник поднимает и опускает ноги, согнутые в коленях; приседает с 

предметами, поднимается на носки; выставляет ноги вперед, в сторону, назад; 

с удовольствием выполняет музыкально-ритмические упражнения: ритмическую 

ходьбу и бег под музыку по прямой и по кругу, держась за руки, на носках, топающим 

шагом, вперед, приставным шагом; умеет поочередно выставлять ногу вперед, на пятку, 

притопывать, может красиво приседать "пружинкой", выполняет кружение в разные 

стороны; при выполнении имитационных движений старается передать настроение или 

состояние (веселый котенок, хитрая лиса, шустрый зайчик и так далее). 

Строевые упражнения: 

Умеет строиться в колонну по одному, в шеренгу, в круг по ориентирам; выполняет 

перестроение в колонну по два, врассыпную, смыкание и размыкание обычным шагом, 

повороты направо и налево переступанием; 

ребенок повторяет за педагогом упражнения из разных исходных положений (стоя, 

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

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

Подвижные игры: 

ребенок старается действовать сообща с другими детьми, соблюдает правила, бегает, 

не наталкиваясь друг на друга, не толкает товарища, начинает и заканчивает действия по 

указанию и в соответствии с сюжетом игры, двигается определенным способом и в 

заданном направлении, придает своим движениям выразительность (кошка просыпается, 

потягивается, мяукает). 

Активный отдых 

Активно участвует в физкультурных досугах и праздниках. 

Планируемые результаты от 4 лет до 5 лет. 

Основные движения: 

- ребенок умеет прокатывать мяч между линиями, шнурами, палками (длина 2 - 3 м), 

положенными (на расстоянии 15 - 20 см одна от другой), огибая кубики или кегли, 

- расставленные по одной линии на расстоянии 70 - 80 см; выполняет прокатывание 

обруча педагогу, может удержать обруч, катящегося от педагога; прокатывает обруч друг 

другу в парах; выполняет упражнение подбрасывает мяч вверх и ловит его после удара об 

пол; перебрасывает мяч другу в кругу; выполняет бросок мяча двумя руками из-за головы 

стоя; умеет прокатывать мяч по наклонной доске, попадая в предмет; может отбить мяч 

правой и левой рукой о землю не менее 5 раз подряд; справляется с подбрасыванием и 

ловля мяча не менее 3 - 4 раз подряд; умеет бросать мяч двумя руками из-за головы, сидя; 

уверенно бросает вдаль; попадает в горизонтальную и вертикальную цели с расстояния 2 - 

2,5 м; 

- умеет ползать на четвереньках "змейкой" между расставленными кеглями, по 

наклонной доске, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками; 

справляется с проползанием в обручи, под дуги; ползает на четвереньках с опорой на 

стопы и ладони; подлезает под веревку или дугу, не касаясь руками пола прямо и боком; 

- дошкольник выполняет ходьбу в колонне по одному, придерживаясь указанного 

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

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

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

сменой ведущего; в чередовании с бегом, прыжками; приставным шагом вперед, в 

сторону, назад на месте; с разным положением рук (на поясе, в стороны (плечи развести), 

за спиной); 
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- умеет бегать в колонне по одному, на носках, высоко поднимая колени; обегая 

предметы; на месте; бег врассыпную по сигналу с последующим нахождением своего 

места в колонне; в парах; по кругу, держась за руки; со сменой направляющего, меняя 

направление движения и темп; выполняет непрерывный бег 1 - 1,5 мин; пробегает 30 - 40 

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

челночный бег 2x5 м; бегает врассыпную с ловлей и увертыванием; 

- выполняет прыжки на двух ногах на месте, с поворотом вправо и влево, вокруг 

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

подпрыгивает на двух ногах с продвижением вперед на 2 - 3 м; перепрыгивает через шнур, 

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

может выполнить 20 подпрыгиваний с небольшими перерывами; умеет прыгать в длину с 

места; спрыгивать со скамейки; старается справится с прямым галопом; делает попытки 

выполнения прыжков с короткой скакалкой; 

- сохраняет равновесие при ходьбе по доске, по скамье (с перешагиванием через 

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

стороны); выполняет поворот при ходьбе по доске до конца и обратно; умеет ходить по 

наклонной доске вверх и вниз; сохраняет равновесие при стойке на одной ноге, вторая 

поднята коленом вперед, в сторону, руки в стороны или на поясе; умеет пробегать по 

наклонной доске вверх и вниз; справляется с ходьбой по доске и расхождением вдвоем на 

ней; не теряет равновесие при кружение в одну, затем в другую сторону с платочками, 

руки на пояс, руки в стороны. 

Общеразвивающие упражнения: 

Уверенно выполняет упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук и 

плечевого пояса: основные положения и движения рук (в стороны, вперед, вверх, назад, за 

спину, на пояс, перед грудью); перекладывает предмет из одной руки в другую; сгибает и 

разгибает руки, выполняет махи руками; сжимает и разжимает кисти рук, вращает 

кистями; 

выполняет упражнения пальчиковой гимнастики; повороты головы вправо и влево, 

наклоны головы; 

правильно выполняет упражнения для развития и укрепления мышц спины и 

гибкости позвоночника: наклоны вперед, вправо, влево, повороты корпуса вправо и влево 

из исходных положений стоя и сидя; поочередно поднимает ноги из положения, лежа на 

спине, на животе, стоя на четвереньках; 

старательно справляется с упражнениями: сгибание и разгибание ног; отведение 

ноги вперед, в сторону, назад; выставление ноги на пятку (носок); приседания на всей 

стопе и на носках с разведением коленей в стороны; поднимание на носки и опускание на 

всю ступню; захватывание стопами и перекладывание предметов с места на место. 

Умеет выполнять общеразвивающие упражнения из разных исходных положений, в 

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

Ритмическая гимнастика: 

Может выполнить ритмическую ходьбу под музыку в разном темпе; на носках, 

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

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

подскоки по одному и в парах под музыку; старается правильно выполнить постановку 

ноги на пятку, на носок, притопывание под ритм, повороты, поочередное "выбрасывание" 

ног, движение по кругу выполняя шаг с носка, ритмичные хлопки в ладоши под 

ритмичную музыку, комбинации из двух освоенных движений в сочетании с хлопками. 

Строевые упражнения: 

Уверенно выполняет построение в колонну по одному, по два, по росту, 

врассыпную; умеет размыкаться и смыкаться на вытянутые руки, равнение по ориентирам 
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и без ориентира; перестраивается из колонны по одному в колонну по два в движении, со 

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

старается правильно выполнить повороты направо, налево, кругом на месте 

переступанием и в движении. 

Подвижные игры: 

Старается правильно играть роль водящего, ориентируется в предлагаемом игровом 

пространстве, может организовать знакомые игры с небольшой группой сверстников; 

выполняет правила, творчески подходят к игре придумывает и комбинирует движения в 

игре. 

Формирование основ здорового образа жизни: педагог уточняет представления детей 

о здоровье, факторах, положительно влияющих на него, правилах безопасного поведения 

в двигательной деятельности (соблюдать очередность при занятиях с оборудованием, не 

толкать товарища, бегать в колонне, не обгоняя друг друга и другое), способствует 

пониманию детьми необходимости занятий физической культурой, важности правильного 

питания, соблюдения гигиены, закаливания для сохранения и укрепления здоровья. 

Формирует первичные представления об отдельных видах спорта. 

Активный отдых 

Активно участвует в подвижных играх, играх с элементами соревнования, 

аттракционах, знает подвижные игры народов России, старается красиво выполнять 

музыкально-ритмические и танцевальные упражнения. 

Планируемые результаты от 5 до 6 лет 

Основные движения: 

- уверенно прокатывает мяч по гимнастической скамейке, направляя его рукой 

(правой и левой); прокатывает обруч, бежит за ним и ловит его; прокатывает набивной 

мяч; передает мяч друг другу стоя и сидя, в разных построениях; перебрасывает мяч друг 

другу и ловит его разными способами стоя и сидя, в разных построениях; отбивает мяч об 

пол на месте 10 раз; может вести мяч 5 - 6 м; метает в цель одной и двумя руками снизу и 

из-за головы; метает вдаль предметов разной массы (мешочки, шишки, мячи и другие); 

перебрасывает мяч из одной руки в другую; подбрасывает и ловит мяч одной рукой 4 - 5 

раз подряд; перебрасывает мяч через сетку, забрасывает его в баскетбольную корзину; 

- ползает на четвереньках, разными способами (с опорой на ладони и колени, на 

ступни и ладони, предплечья и колени), ползает на четвереньках по прямой, толкая 

головой мяч (3 - 4 м), "змейкой" между кеглями; переползает через несколько предметов 

подряд, под дугами, в туннеле; ползает на животе; ползает по скамейке с опорой на 

предплечья и колени; ползает на четвереньках по скамейке назад; проползает под 

скамейкой; выполняет ходьбу обычным шагом, с заданиями: на носках, на пятках, с 

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

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

шагом, с закрытыми глазами 3 - 4 м; умеет ходить "змейкой" без ориентиров; в колонне по 

одному и по два вдоль границ зала, обозначая повороты; 

- бегает в колонне по одному, "змейкой", с перестроением на ходу в пары, звенья, со 

сменой ведущих; бегает с пролезанием в обруч; с ловлей и увертыванием; высоким 

подниманием коленей; между расставленными предметами; группами, догоняя 

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

шагом; справляется с непрерывным бегом 1,5 - 2 мин; медленным бегом 250 - 300 м; 

быстрый бегом 10 м 2 - 3 - 4 раза; челночным бегом 2 x 10 м, 3 x 10 м; пробегает на 

скорость 20 м; пробегает под вращающейся скакалкой; 

- подпрыгивает на месте одна нога вперед-другая назад, ноги скрестно-ноги врозь; 

на одной ноге; подпрыгивает с хлопками перед собой, над головой, за спиной; 

подпрыгивает с ноги на ногу, продвигаясь вперед через начерченные линии, из кружка в 
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кружок; перепрыгивает с места предметы высотой 30 см; спрыгивает с высоты в 

обозначенное место; подпрыгивает на месте 30 - 40 раз подряд 2 раза; подпрыгивает на 

одной ноге 10 - 15 раз; прыгает на двух ногах с продвижением вперед на 3 - 4 м; на одной 

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

канат, кубик); впрыгивает на возвышение 20 см двумя ногами; прыгает в длину с места; в 

высоту с разбега; в длину с разбега; 

- умеет перешагивать и прыгать через неподвижную скакалку (высота 3 - 5 см); 

перепрыгивает через скакалку с одной ноги на другую с места, шагом и бегом; прыгает 

через скакалку на двух ногах, через вращающуюся скакалку; 

- умеет сохранять равновесие при ходьбе по шнуру прямо и зигзагообразно, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой; выполняет стойку на гимнастической скамье 

на одной ноге; поднимается на носки и опускается на всю стопу, стоя на скамье; пробегает 

по скамье; может  

- выполнить расхождение вдвоем на лежащей, на полу доске; ходит по узкой рейке 

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

руки в стороны; умеет кружиться парами, держась за руки; выполняет упражнение 

"ласточка". 

Общеразвивающие упражнения: 

Правильно выполняет упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук 

и плечевого пояса: поднимает руки вперед, в стороны, вверх, через стороны вверх 

(одновременно, поочередно, последовательно); махи руками вперед-назад с хлопком 

впереди и сзади себя; перекладывает предмет из одной руки в другую впереди и сзади 

себя; поднимает руки со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуть тыльной 

стороной внутрь); умеет сжимать и разжимать кисти рук; 

старается правильно выполнять упражнения для развития и укрепления мышц спины 

и гибкости позвоночника: поднимание рук вверх и опускание вниз, стоя у стены, касаясь 

ее затылком, лопатками и ягодицами или лежа на спине; при выполнении наклонов 

вперед, касается ладонями пола, умело выполняет наклоны вправо и влево; поднимает 

ноги, сгибает и разгибает и скрещивает их из исходного положения, лежа на спине; 

умеет приседать, обхватывая колени руками; выполняет махи ногами; поочередно 

поднимает и опускает ноги из положения, лежа на спине, руки в упоре; захватывает 

предметы ступнями и пальцами ног и перекладывает их с места на место; 

уверенно выполняет упражнения из разнообразных исходных положений: сидя, лежа 

на спине, боку, животе, стоя на коленях, на четвереньках, с разным положением рук и ног 

(стоя ноги вместе, врозь; руки вниз, на поясе, перед грудью, за спиной). Ребенок умеет 

самостоятельно комбинировать и придумывать новые общеразвивающие упражнения. 

Ритмическая гимнастика: 

Выполняет ходьбу и бег в соответствии с общим характером музыки, в разном 

темпе, на высоких полупальцах, на носках, пружинящим, топающим шагом, "с каблука", 

вперед и назад (спиной), с высоким подниманием колена (высокий шаг) с ускорением и 

замедлением темпа легкий ритмичный бег на носках, различные виды галопа (прямой 

галоп, боковой галоп, кружение); подскоки на месте и с продвижением вперед, вокруг 

себя, в сочетании с хлопками и бегом, кружится по одному и в парах, запоминает 

комбинации из двух-трех освоенных движений. 

Строевые упражнения: 

Ребенок выполняет строевые упражнения: строится по росту, поддерживает 

равнение в колонне, шеренге; перестраивается в колонну по одному, в шеренгу, в круг; 

перестраивается в колонну по трое, в две шеренги на месте и при передвижении; 

размыкается в колонне на вытянутые вперед руки, в шеренге на вытянутые руки в 

стороны; выполняет повороты налево, направо, кругом переступанием и прыжком; ходьбу 
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"змейкой", расхождение из колонны по одному в разные стороны с последующим 

слиянием в пары. 

Подвижные игры: 

Активно участвует в сюжетных и несюжетных подвижных играх, в играх с 

элементами соревнования, играх-эстафетах, оценивает качество движений и соблюдает 

правила, старается быстро ориентироваться в пространстве, наращивает и удерживает 

скорость, проявляет находчивость, целеустремленность. 

Может оказать помощь товарищу, проявляет инициативу при организации игры с 

небольшой группой сверстников, младшими детьми; проявляет нравственно-волевые 

качества, самостоятельность и сплоченность, чувства ответственности за успехи команды, 

стремится к победе, к преодолению трудностей; придумывает новые варианты игр, может 

комбинировать движения. 

Спортивные игры: 

Баскетбола: перебрасывает мяч другому ребенку от груди; ведёт мяч правой и левой 

рукой; забрасывает мяч в корзину двумя руками от груди; может поддержать игру по 

упрощенным правилам. 

Элементы футбола: отбивает мяч правой и левой ногой в заданном направлении; 

ведёт мяч ногой между и вокруг предметов; отбивает мяч о стенку; передаёт мяч ногой 

друг другу (3 - 5 м); может поддержать игру по упрощенным правилам. 

Формирование основ здорового образа жизни: 

Ребенок имеет представление о факторах, положительно влияющих на здоровье 

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

свежем воздухе). Может рассказать о видах спорта (футбол, хоккей, баскетбол, 

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

лыжный спорт и другие) знает о выдающихся достижениях российских спортсменов, роли 

физкультуры и спорта для укрепления здоровья. Соблюдает правила безопасного 

поведения в двигательной деятельности (при активном беге, прыжках, взаимодействии с 

партнером, в играх и упражнениях с мячом, гимнастической палкой, скакалкой, обручем, 

предметами, пользовании спортивны инвентарем и оборудованием) и соблюдает в ходе 

туристских прогулок. 

Активный отдых 

Ребенок имеет представления о туризме как о виде активного отдыха и способе 

ознакомления с природой и культурой родного края; знает, что необходимо в подборе 

снаряжения (необходимых вещей и одежды) для туристской прогулки, наблюдает за 

природой, пытается с помощью взрослого ориентироваться на местности, знает об 

осторожности в преодолении препятствий. 

Планируемые результаты от 6 до 7 лет 

Основные движения: 

- бросает мяч вверх, о землю и ловит его двумя руками не менее 20 раз подряд, 

одной рукой не менее 10 раз; передаёт и перебрасывает мяч другу сидя по-турецки, лежа 

на животе и на спине, в ходьбе; прокатывает и перебрасывает другу набивные мячи; 

перебрасывает мяч другу снизу, от груди, сверху двумя руками; одной рукой от плеча; 

передает мяч с отскоком от пола из одной руки в другую; метает в цель из положения стоя 

на коленях и сидя; метает вдаль, метает в движущуюся цель; забрасывает мяч в 

баскетбольную корзину; катает мяч правой и левой ногой по прямой, в цель, между 

предметами, другу; ведёт мяч, продвигаясь между предметами, по кругу; ведёт мяч с 

выполнением заданий (поворотом, передачей другому). 

- ползает на четвереньках по гимнастической скамейке вперед и назад; на животе и 

на спине, отталкиваясь руками и ногами; пролезает в обруч разными способами; 
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- выполняет ходьбу гимнастическим шагом, скрестным шагом, спиной вперед; 

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

движениями рук, в различных построениях; 

- бегает в колонне по одному, врассыпную, парами, тройками, четверками; с 

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

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

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

числом шагов; медленно бегает до 2 - 3 минут; быстро бегает 20 м 2 - 3 раза с перерывами; 

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

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

к направлению бега); бегает со скакалкой, бегает по пересеченной местности; 

- прыжки: подпрыгивания на двух ногах 30 раз в чередовании с ходьбой, на месте и с 

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

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

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

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

- умеет прыгать с короткой скакалкой: прыгает на двух ногах с промежуточными 

прыжками и без них; прыгает с ноги на ногу; бегает со скакалкой; прыгает через обруч, 

вращает его как скакалку; прыгает через длинную скакалку: пробегает под вращающейся 

скакалкой, прыгает через вращающуюся скакалку с места; вбегает под вращающуюся 

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

- сохраняя равновесие подпрыгивает на одной ноге, продвигаясь вперед, другой 

ногой катя перед собой набивной мяч; выполняет стойку на носках; стойку на одной ноге, 

закрыв по сигналу глаза; ходит по гимнастической скамейке, с перешагиванием 

посередине палки, пролезанием в обруч, приседанием и поворотом кругом, приседая на 

одной ноге, другую пронося прямой вперед сбоку скамейки; ходит по узкой рейке 

гимнастической скамейки прямо и боком, на каждый шаг высоко поднимает прямую ногу 

и делая под ней хлопок; прыгает на одной ноге вперед, удерживая на колени другой ноги 

мешочек с песком; ходит по шнуру, опираясь на стопы и ладони; кружится с закрытыми 

глазами, остановкой и сохранением заданной позы; после бега, прыжков, кружения 

остановка и выполнение "ласточки". 

Общеразвивающие упражнения: 

Умеет поднимать и опускать руки (одновременное, поочередное и 

последовательное) вперед, в сторону, вверх, сгибает и разгибает руки; сжимает пальцы в 

кулак и разжимает; выполняет махи и рывки руками; круговые движения вперед и назад; 

упражнения пальчиковой гимнастики; 

выполняет повороты корпуса вправо и влево из разных исходных положений, 

наклоны вперед, вправо, влево из положения стоя и сидя; поочередное поднимает и 

опускает ноги лежа на спине; 

умеет выполнять махи ногами из положения стоя, держась за опору, лежа на боку, 

сидя, стоя на четвереньках; делает выпады вперед и в сторону; приседает у стены 

(затылок, лопатки, ягодицы и пятки касаются стены); захватывает предметы ступнями и 

пальцами ног, перекладывает их с места на место. 

Качественно выполняет движения, в том числе, в парах, с предметами и без них, из 

разных исходных положений, в разном темпе, с разным мышечным напряжением и 

амплитудой, с музыкальным сопровождением; упражнения с разноименными движениями 

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

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

и кистях рук, перед собой и сбоку и другое). Проявляет самостоятельность и творчество 

придумывает новое упражнение или комбинацию из знакомых движений. 
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Ритмическая гимнастика: 

Выполняет танцевальный шаг польки, переменный шаг, шаг с притопом, с хлопками, 

приставной шаг с приседанием и без, с продвижением вперед, назад а сторону, кружение, 

подскоки, приседание с выставлением ноги вперед, в сторону на носок и на пятку, может 

воспроизвести комбинации из двух-трех движений в сочетании с хлопками, с притопом, 

движениями рук, в сторону в такт и ритм музыки. 

Строевые упражнения: 

Ребенок умеет быстро и самостоятельно строиться в колонну по одному и по два, в 

круг, в шеренгу; держит равнение в колонне, шеренге; может перестраиваться из одной 

колонны в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2 - 

3); рассчитывается на первый - второй и перестраивается из одной шеренги в две; 

размыкается и смыкается приставным шагом; не ошибается при выполнении поворотов 

направо, налево, кругом; правильно выполняет повороты во время ходьбы на углах 

площадки. 

Подвижные игры: 

Ребенок может справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей; 

проявляет смелость, находчивость, волевые качества, честность, целеустремленность. 

Придумывает варианты игр, комбинирует движения, может импровизировать. Стремление 

вносить свой вклад в победу команды, преодолевает трудности. 

Спортивные игры: 

Элементы баскетбола: передает мяч другу (двумя руками от груди, одной рукой от 

плеча); перебрасывает мяч другу двумя руками от груди, стоя напротив друга и в 

движении; ловит летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, 

снизу, у пола и тому подобное) и с разных сторон; забрасывает мяч в корзину двумя 

руками из-за головы, от плеча; может вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки 

в другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по 

сигналу. 

Элементы футбола: передает мяч товарищу, отбивая его правой и левой ногой, стоя 

на месте; может вести мяч "змейкой" между расставленными предметами, попадает в 

предметы, забивает мяч в ворота, играет по упрощенным правилам. 

Элементы хоккея: (без коньков - на снегу, на траве): может вести шайбу клюшкой, 

не отрывая ее от шайбы; прокатывает шайбу клюшкой товарищу, задерживает шайбу 

клюшкой; ведёт шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними; забрасывает шайбу в 

ворота, держит клюшку двумя руками (справа и слева); попадает шайбой в ворота, 

ударяет по ней с места и после ведения. 

Формирование основ здорового образа жизни: 

Имеет представления о факторах, положительно влияющих на здоровье, роли 

физической культуры и спорта в укреплении здоровья; знает название видов спорта 

(санный спорт, борьба, теннис, синхронное плавание и другие), знает о достижениях 

отечественных спортсменов. Поддерживает беседу о профилактике и охране здоровья, 

правилах безопасного поведения в двигательной деятельности (при активном беге, 

прыжках, играх-эстафетах, взаимодействии с партнером, в играх и упражнениях с мячом, 

гимнастической палкой, скакалкой, обручем, предметами, пользовании спортивны 

инвентарем, оборудованием), во время туристских прогулок и экскурсий. Ребенок 

старается самостоятельно следить за своей осанкой, знает, как оказать элементарную 

первую помощь, может оценивать свое самочувствие; сопереживает другим. 

 

1.2. Часть основной программы, формируемая участниками образовательного 

процесса 

 1.2.1 Пояснительная записка 
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Программа дошкольного образования "Основы физического 

воспитания в дошкольном детстве" (далее – Программа) обеспечена учебно-

методическим комплектом под редакцией И.А.Винер "Гармоничное развитие детей 

средствами гимнастики" (издательство "Просвещение"). 

Программа закладывает базовый уровень навыков здоровьесбережения, 

гражданственности, патриотизма и направлена на преемственность связей с 

последующим уровнем образования (начальная школа, дополнительное 

образование). 

Программа подготовлена с учётом интеграции различных 

образовательных областей, представляет собой преемственную систему 

работы с детьми по их физическому воспитанию с учетом возраста и 

психофизического развития детей и предусматривает вариативность её 

использования, внесение изменений и дополнений в соответствии с 

приоритетами в работе с детьми конкретной дошкольной образовательной 

организации. 

1.2.2 Цели и задачи реализации программы 

Цель программы: развитие физических, интеллектуальных, духовно - 

нравственных и личностных качеств ребенка, творческих способностей, а также развитие 

предпосылок учебной деятельности, используя эффективную модель образовательного 

процесса физического воспитания на основе гимнастики. 

Задачи программы: 

1. Создать условия, способствующие развитию интегративных качеств 

ребенка дошкольника: интеллектуальных, физических, личностных. 

2. Способствовать формированию основ культуры здоровья. 

3. Внедрить эффективные формы социально-делового и психологопедагогического 

партнерства педагогов, детей и родителей, направленные на гуманизацию 

жизнедеятельности. 

4. Развивать профессиональную компетентность педагогов в вопросах 

организации образовательного процесса на адекватных возрасту видах детской 

деятельности (игровой, двигательной, продуктивной, познавательно- 

исследовательской и др.). 

5. Приобщать родителей к образовательной деятельности в области 

физического воспитания, обеспечивая их просвещение по вопросам 

гармоничного развития средствами физической культуры. 

  1.2.3.  Принципы и подходы к формированию и реализации программы 

Концепция программы основана на принципах доступности, 

индивидуализации, наглядности, систематичности, последовательности, 

вариативности, динамичности. 

«От простого к сложному» - основная концепция программы, которая 

позволяет всем обучающимся достичь эффективныхрезультатов. 

Индивидуализация достигается путем установления различных задач и 

способов их решения приобучении. 

Наглядность обучения и воспитания предполагает, как широкое 

использование зрительных ощущений, восприятия, образов, так и постоянную 

опору на свидетельства всех других органов чувств, благодаря которым 

достигается непосредственный эффект от программы. 

Принцип систематичности определяется как формат проведения 

регулярных занятий, так и необходимость системы чередования нагрузок с 

отдыхом и последовательность занятий и взаимосвязи между различными 

сторонами их содержания. 
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Принцип вариативности, когда видоизменяются упражнения и условия их 

выполнения (например, упражнение на гибкость в «партерной разминке» и «разминке у 

опоры»), динамичность нагрузок (например, выполнение одного и того же упражнения с 

фиксацией в конечной точке на счет 8 или выполнение его на счет раз, два), разнообразие 

методов их применения, обновление форм и содержания занятий, широко используется в 

программе. 

Принцип постепенного повышения требований (динамичности) выражает общую 

тенденцию требований, предъявляемых к занимающимся по программе, которая 

заключается в постановке и выполнении все более трудных новых заданий, в постепенном 

нарастании объема и интенсивности, связанных с ними нагрузок. 

Подходы: 

Программа основана на методологическом научно-обоснованном подходе 

своевременного начала физического воспитания детей. Ранние занятия гимнастикой, как 

базовой основы физического воспитания детей, есть своевременное начало физического 

воспитания детей. 

• Программа создана в концепции развивающего обучения. 

• Технологии программы учитывают способности, навыки и умения, которые 

существуют у ребенка на сегодняшний день, включающие способности ребенка, 

данные с рождения (например, гибкость, музыкальность) (то, что ребенок способен 

делать самостоятельно) и предлагает педагогические методы воздействия, которые 

позволяют реализовать задачи, навыки, умения сначала только при помощи взрослого, 

а потом - самостоятельно. 

• Программа учитывает индивидуальные возможности обучающихся, 

позволяет раскрыть таланты. 

• В программе заложено использование программных средств гимнастики с ее 

широкими возможностями гармоничного развития через правильное 

выполнение базовых гимнастических упражнений, направленных на 

становление осанки, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие 

моторики, развивающих дыхание, формирующих музыкальное и 

эстетическое восприятие. 

• Технологии программы предполагают, в том числе, последовательное 

обращение к образно-ассоциативному ресурсу, эмоциональной, 

ассоциативной и мышечной памяти ребенка. 

• В программном содержании основным является линия игры. В концепции 

игр используются сюжеты известных детям сказок, которые предлагается им 

пересказать не словами, а движением тела. 

• Обязательным условием программы является заучивание четверостиший 

(катренов), размер которых соответствует счету на 4, 8, что принято в 

гимнастике. Использование стиха легче, по сравнению с музыкальным 

фрагментом, воспринимается детьми для улавливания ритма упражнения. 

Заучивание четверостишья в процессе обучения гимнастическим 

упражнениям развивает память, формирует интерес, с одной стороны, к 

четкому выполнению движения, с другой стороны, через образность к 

выполнению. 

• Программой предусмотрены ассоциативные названия упражнения, 

позволяющие детям запомнить методики их выполнения посредством 

образного восприятия. 

• Программой предусмотрена теоретическая подготовка через систему 

повествования о роли физической культуры в целом, гимнастики, в 

частности, в жизни каждого человека; о способах наблюдения за своим 
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развитием, здоровьем и проведения викторин с вопросами на пройденные 

темы; обсуждение с детьми знаменательных спортивных событий и успехов 

российских спортсменов. 

• Реализация дифференцированного подхода в процессе реализации 

программы возможно на основе применения различных вариантов 

однотипных упражнений для различных категорий детей и групп здоровья. 

1.2.4 Планируемые результаты освоения программы 

      Планируемые результаты освоения Программы детьми соотнесены 

с основными требованиями ФГОС ДО к целевым ориентирам на этапе 

завершения дошкольного образования, которые должны выступать гарантом и 

основанием преемственности дошкольного и начального общего образования ребёнка. 

Исходя из этого, для различных целевых групп планируются следующие итоги: 

В результате освоения Программы ребенок: 

• понимает основные ценностные ориентиры культуры здорового образа 

жизни, умеет соблюдать элементарные правила охраны своего здоровья, 

имеет соответствующие возрасту представления о вредных привычках, 

здоровом питании и безопасном поведении в быту; 

• приобретает устойчивую потребность в двигательной активности, начальную 

мотивацию к занятиям физической культурой и проявляет индивидуальный интерес к 

различным видам спорта; 

• ощущает свою сопричастность традициям и историческим ценностям 

Родины, осознаёт себя гражданином России; 

• приобретает положительные эмоциональные качества (сопереживание, 

отзывчивость), навыки творческого подхода к деятельности, доброжелателен 

и спокоен; 

• соблюдает общепринятые нормы и правила поведения, приобретает навыки 

сотрудничества со сверстниками и взрослыми, владеет различными приёмами 

коммуникации; приобретает понимание собственной области интересов; 

• активен в познавательной области жизнедеятельности, способен 

самостоятельно исследовать, экспериментировать и вести поиск решения 

поставленной задачи; 

• владеет умениями и навыками, необходимыми для осуществления различных видов 

деятельности (речевыми, литературными, изобразительными, игровыми, пр.); 

• воспринимает предстоящую школьную жизнь как новый, интересный этап 

своего развития и познания мира. 

 

Тестирование проводится два раза в течение учебного года: 

− базовое тестирование - октябрь; 

− контрольное тестирование - май. 

 

 

2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

Содержательный раздел представляет общее содержание Программы, 

обеспечивающее полноценное развитие личности детей.  

Нововведения в системе современного физического воспитания связаны с введением 

ФГОС ДО, определяющего цели, задачи и содержание физического развития 

дошкольников в условиях дошкольного учреждения. Их можно дифференцировать на два 

тематических модуля «Здоровье» и «Физическая культура» 

2.1. Содержание образовательной области «Физическое развитие» 
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        Образовательная деятельность осуществляется в соответствии с 

направлениями развития ребенка, представленными в образовательной области − 

физическое развитие. 

Цель, задачи и конкретное содержание образовательной деятельности по 

образовательной области определяются целями и задачами Программы с учетом 

возрастных и индивидуальных особенностей детей и реализуются: 

• в процессе организованной образовательной деятельности с детьми (занятия), 

• в ходе режимных моментов, 

• в процессе самостоятельной деятельности детей в различных видах детской 

деятельности и во взаимодействии со взрослыми и сверстниками, 

в процессе взаимодействия с семьями детей по реализации Программы. 

Содержание образовательной деятельности с детьми 

Вторая младшая 

группа 

Формирование начальных представлений о здоровом образе 

жизни. 

Развивать умение различать и называть органы чувств (глаза, рот, 

нос, уши), дать представление об их роли в организме и о том, как 

их беречь и ухаживать за ними. 

Дать представление о полезной и вредной пище; об овощах и 

фруктах, молочных продуктах, полезных для здоровья человека. 

Формировать представление о том, что утренняя зарядка, игры, 

физические упражнения вызывают хорошее настроение; с помощью 

сна восстанавливаются силы. 

Познакомить детей с упражнениями, укрепляющими различные 

органы и системы организма. Дать представление о необходимости 

закаливания. 

Дать представление о ценности здоровья; формировать желание 

вести здоровый образ жизни. 

Формировать умение сообщать о своем самочувствии взрослым, 

осознавать необходимость лечения. 

Формировать потребность в соблюдении навыков гигиены и 

опрятности в повседневной жизни. 

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.  
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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. 

Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, 

согласовывать движения, ориентироваться в пространстве. 

Средняя группа Формирование начальных представлений о здоровом образе 

жизни. 

Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств 

человека. 

Формировать представление о значении частей тела и органов 

чувств для жизни и здоровья человека (руки делают много полезных 

дел; ноги помогают двигаться; рот говорит, ест; зубы жуют; язык 

помогает жевать, говорить; кожа чувствует; нос дышит, улавливает 

запахи; уши слышат). 

Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, 

употреблении в пищу овощей и фруктов, других полезных 

продуктов. 

Формировать представление о необходимых человеку веществах и 

витаминах. Расширять представления о важности для здоровья сна, 

гигиенических процедур, движений, закаливания. 

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

Развивать умение устанавливать связь между совершаемым 

действием и состоянием организма, самочувствием («Я чищу зубы 

— значит, они у меня будут крепкими и здоровыми», «Я промочил 

ноги на улице, и у меня начался насморк»). 

Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при 

ушибах, обращаться за помощью к взрослым при заболевании, 

травме. 

Формировать представления о здоровом образе жизни; о значении 

физических упражнений для организма человека.  

Продолжать знакомить с физическими упражнениями на укрепление 

различных органов и систем организма. 

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 
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отталкиваясь носком. 

Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. 

Учить перелезать с одного пролета гимнастической стенки на 

другой (вправо, влево). 

Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в 

прыжках на двух ногах на месте и с продвижением вперед, 

ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с 

места учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при 

приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам через короткую 

скакалку. 

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при 

метании, отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и 

ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 

Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. 

Учить детей ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять 

повороты, подниматься на гору. 

Учить построениям, соблюдению дистанции во время 

передвижения. 

Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, 

гибкость, ловкость и др. 

Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно 

относиться к выполнению правил игры. 

Во всех формах организации двигательной деятельности развивать 

у детей организованность, самостоятельность, инициативность, 

умение поддерживать дружеские взаимоотношения со 

сверстниками. 

Подвижные игры. Продолжать развивать активность детей в играх с 

мячами, скакалками, обручами и т. д. 

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную 

ориентировку. 

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации 

знакомых игр.  

Приучать к выполнению действий по сигналу. 

Старшая группа Формирование начальных представлений о здоровом образе 

жизни. 

Расширять представления об особенностях функционирования и 

целостности человеческого организма. Акцентировать внимание 

детей на особенностях их организма и здоровья («Мне нельзя есть 

апельсины — у меня аллергия», «Мне нужно носить очки»). 

Расширять представления о составляющих (важных компонентах) 

здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон и 

солнце, воздух и вода — наши лучшие друзья) и факторах, 

разрушающих здоровье. Формировать представления о зависимости 

здоровья человека от 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 
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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. 

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. 

Подготовительная 

группа 

Формирование начальных представлений о здоровом образе 

жизни. 

Расширять представления детей о рациональном питании (объем 

пищи, последовательность ее приема, разнообразие в питании, 

питьевой режим).  

Формировать представления о значении двигательной активности в 

жизни человека; умения использовать специальные физические 

упражнения для укрепления своих органов и систем. 

Формировать представления об активном отдыхе. 
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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. 

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, хоккей, 

футбол). 

 

Примерный перечень основных движений,  спортивных игр и упражнений 
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Младшая группа (от 3 до 4 лет) 

1. 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). Ходьба по прямой дорожке (ширина 20 см, длина 2 2,5 м), по доске, 

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

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

пол. Ходьба по тонной 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 лёгкой (расстояние 1 -  1,5 м)  Ловля мяча, брошенного воспитателем 

(расстояние 70-100 см) Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля (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 вперёд (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 ребёнка, через линию, 

шнур, через 4-6 линий (поочерёдно через каждую); через предметы (высота 5 см); в длину 

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

не менее 40 см. 

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

круг; перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание обычным 

шагом; повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих 

упражнений и циклических движений под музыку. 

2. Общеразвивающие упражнения 

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

Поднимание и опускание прямых рук вперёд, вверх, в стороны (одновременно, 

поочерёдно). Перекладывание предметов из одной руки в другую перед собой, за спиной, 

над головой. Хлопки в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивание рук 

вперёд, в стороны, поворачивание ладонями вверх, поднимание и опускание кисти, 

шевеление пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позво-

ночника. Передача мяча друг другу над головой вперёд-назад, с поворотом в стороны 

(вправо-влево). Из исходного положения сидя: поворот (положить предмет позади себя, 

повернуться и взять его), наклон, подтягивание ног к себе, обхватив колени руками. Из 

исходного положения лёжа на спине: одновременное поднимание и опускание ног, 

движения ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положения лёжа на животе: 
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сгибание и разгибание ног (поочерёдно и вместе), поворот со спины на живот и обратно; 

прогибание, приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подъем 

на носки; поочерёдное выставление ноги на носок вперёд, назад, в сторону. Приседания, 

держась за опору и без неё; приседания, вынося руки вперёд; приседания, обхватывая 

колени руками и наклоняя голову. Поочерёдное поднимание и опускание ног, согнутых в 

коленях. Сидя захват пальцами ног мешочки с песком. Ходьба по палке, валику (диаметр 

6-8 см) приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катание на санках друг друга, катание с невысокой горки. 

Скольжение. Скольжение по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

Ходьба на лыжах. Ходьба по ровной лыжне ступающим и скользящим шагом; 

делать повороты на лыжах переступанием. 

Катание на велосипеде. Катание на трёхколёсном велосипеде по прямой, по кругу, 

с поворотами направо, налево. 

4. Подвижные игры 

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

флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пёс», «Птички в 

гнёздышках». 

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 своё место», «Угадай, кто и где кричит», 

«Найди, что спрятано». 

 

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

1. Основные движения 

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

высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону 

(направо и налево). Ходьба в колонне по 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. Ходьба между 

линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по верёвке (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 (поочерёдно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными 

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

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

шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой 

(между предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. 

Непрерывный бег в медленном темпе в течение 1—1,5минуты. 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 
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гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, 

опираясь на стопы и ладони; подлезание под верёвку, дугу (высота 50 см) правым и левым 

боком вперед. Пролезание в обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. 

Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с одного пролёта на другой вправо и 

влево). 

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

ходьбой), продвигаясь вперёд (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги 

вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой поочерёдно) Прыжки через линию, 

поочерёдно через 4-5 линий, расстояние между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 

предмета (поочерёдно 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 рас-

стояния 2 2,5 м) правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) 

с расстояния 1,5-2 м. 

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

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

повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и 

цикличных движений под музыку. 

2. Общеразвивающие упражнения 

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

Поднимание рук вперёд, в стороны, вверх (одновременно, поочерёдно), отведение рук за 

спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивание руками 

вперёд-назад; выполнение круговых движений руками, согнутыми в локтях. Закладывание 

рук за голову, разведение их в стороны и опускание. Поднимание рук через стороны 

вверх, плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимание палки (обруча) 

вверх, опускание за плечи; сжимание, разжимание кистей рук; вращение кистями рук из 

исходного положения руки вперёд, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости поз-

воночника. Повороты в стороны, держа руки на поясе, разведение рук в стороны; 

наклоны вперёд, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоны с выполнением задания 

(класть и брать предметы из разных исходных положений: ноги вместе, ноги врозь). 

Наклоны в стороны, держа руки на поясе. Прокатывание мяча вокруг себя из исходного 

положения (сидя и стоя на коленях); перекладывание предметов из одной руки в другую 

под приподнятой ногой (правой и левой); сидя приподнимание обеих ног над полом: 

поднимание, сгибание, выпрямление и опускание ног на пол из исходных положений лёжа 

на спине, сидя. Повороты со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. 

Приподнимание вытянутых вперёд рук, плеч и головы, лёжа на животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подъем 

на носки; поочерёдно выставление ноги вперёд на пятку, на носок; притопы; 

полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперёд, 

в стороны. Поочерёдное поднимание ног, согнутых в коленях. Ходьба по палке или по 

канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захват и перекладывание 

предметов с места на место стопами ног 
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Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, 

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

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Скатывание на санках с горки, торможение при спуске с неё, 

подъем с санками на гору. 

Скольжение. Самостоятельное скольжение по ледяным дорожкам. 

Ходьба на лыжах. Передвижение на лыжах по лыжне скользящим шагом. Повороты 

на месте (направо и налево) переступанием. Подъем на склон прямо ступающим шагом, 

полу ёлочкой (прямо и наискось). Ходьба на лыжах на дистанцию до 500 м. 

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

Катание на велосипеде. Катание на трёхколёсном и двухколёсном велосипедах по 

прямой, по кругу. Повороты направо и налево. 

4. Подвижные игры 

С бегом. «Самолёты», «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», «Перелёт 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 ушёл?», «Прятки».  

Народные игры. «У медведя во бору». 

 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

1. Основные движения 

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

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

приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль 

стен зала с поворотом, с выполнением различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой 

рейке гимнастической скамейки, верёвке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и 

боком, на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные 

мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, 

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

песка на голове. Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным 

шагом). Кружение парами, держась за руки. 

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

широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. 

Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-

120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость. 

20 м примерно за 5-5,5 секунды (к концу года 30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной 

доске вверх и вниз на носках, боком, приставным шагом. Кружение парами, держась за 

руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в 

чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на 

четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической 

скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание 

через несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по 

гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролёта 

на другой, пролезание между рейками. 
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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 вперёд 

другая назад), продвигаясь вперёд (на расстояние 3-4 м) Прыжки на одной ноге (правой и 

левой) на месте и продвигаясь вперёд, в высоту с места прямо и боком через 5-6 

предметов     поочерёдно 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 её вперёд 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, с груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением 

шагом вперёд (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 вперёд, в шеренге — на вытянутые 

руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

2. Общеразвивающие упражнения 

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

Разведение рук в стороны из положения руки перед грудью; поднимание рук вверх и 

разведение в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимание рук со 

сцепленными в замок пальцами (кисти повёрнуты тыльной стороной внутрь) вперёд-

вверх; поднимание рук вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимание и опускание 

кистей; сжимание и разжимание пальцев. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поднимание рук вверх и опускание вниз, стоя у стены и касаясь её 

затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочерёдно поднимание согнутых 

прямых ног, прижавшись к гимнастической стенке взявшись руками за рейку на уровне 

пояса. Наклоны вперёд, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на 

уровне пояса; наклон вперёд, стараясь коснуться ладонями пола, наклоны, поднимая за 

спиной сцепленные руки. Повороты, разводя руки в стороны, из положений руки перед 

грудью, руки за голову. Поочерёдное отведение ног в стороны из упора, присев; движения 

ног, скрещивая их из исходного положения лёжа на спине. Подтягивание головы и ног к 

груди (группировка) 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катание друг друга на санках, катание с горки по двое. 

Выполнение поворотов при спуске. 

Скольжение. Скольжение по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во 

время скольжения. 

Ходьба на лыжах. Ходьба на лыжах скользящим шагом. Повороты на месте и в 

движении. Подъем на горку лесенкой, спуск с неё в низкой стойке. Ходьба на лыжах в 

медленном темпе на дистанцию 1-2 км. 

Игры на лыжах. «Кто первый повернётся?», «Слалом», «Подними», «Догонялки» 
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Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельное катание на двухколёсном  

велосипеде по прямой, повороты налево и направо. Катание на самокате, отталкиваясь 

правой и левой ногой. 

4. Спортивные игры 

Городки. Бросание бит сбоку, занимая правильное исходное положение. Знакомство 

с 3-4 фигурами. Выбивание городков с полукона (2-3 м) и кона (5-6 м). 

Элементы баскетбола. Перебрасывание мяча друг другу двумя руками от груди, 

ведение мяча правой, левой рукой. Бросание мяча в корзину двумя руками от груди. 

Бадминтон. Отбивание волана ракеткой, направляя его в определённую сторону. 

Игра в паре с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывание мяча правой и левой ногой в заданном 

направлении. Обведение мяча вокруг предметов; закатывание в лунки, ворота; передача 

ногой друг другу в парах, отбивание о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывание шайбы клюшкой в заданном направлении, 

закатывание её в ворота. Прокатывание шайбы друг другу в парах. 

5. Подвижные игры 

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 доберётся до флажка?», «Медведь и пчелы», 

«Пожарные на ученье» 

С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей мяч», 

«Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо» 

Эстафеты. «Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в 

кольцо», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто 

быстрее?», «Кто выше?» 

Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др. 

 

Подготовительная группа (от 6 до 7 лет) 

1. Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на 

наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедpa), широким и мелким 

шагом, приставным шагом вперёд 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. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной 

ноге и пронося другую махом вперёд сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под 

ней хлопок; с остановкой посередине и перешагиванием (палки, верёвки), с приседанием 

и поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку. Ходьба по узкой рейке 

гимнастической скамейки, по верёвке (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 вперёд, 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 
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средней скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 

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

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; 

ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и 

отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, 

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

гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений, 

использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с 

пролёта на пролёт 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 вперёд 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, верёвку вперёд и назад, 

вправо pi 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 ребёнка, 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 вперёд; 

прыжки на двух ногах с продвижением вперёд 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 поочерёдно на месте и в 

движении. Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. 

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

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

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

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно) в колонну по 

одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из 

одного круга в несколько (2—3). Расчет на «первый-второй» и перестроение из одной 

шеренги в две; равнение в колонне, шеренге, круге; размыкание и смыкание приставным 

шагом; повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

2. Общеразвивающие упражнения 

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

Поднимание рук вверх, вперёд, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки 

вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимание 

рук вверх из положения руки к плечам. Поднимание и опускание плеч; энергичное 

разгибание согнутых в локтях рук (пальцы сжаты в кулаки), вперёд и в стороны; 

отведение локтей назад (рывки 2—3 раза) и выпрямление рук в стороны из положения 

руки перед грудью; круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). 

Вращение обруча одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки 

перед собой и сбоку; вращение кистями рук. Разведение и сведение пальцев; поочерёдное 

соединение всех пальцев с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости по-

звоночника. Опускание и повороты головы в стороны. Повороты туловища в стороны, 

поднимая руки вверх, в стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы): 
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наклоны вперёд, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимание 

обеих ног (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; перенос прямых ног через 

скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Из положения, лёжа на спине (закрепив ноги) 

переход в положение, сидя и снова в положение лёжа. Прогибание, лёжа на животе. Из 

положения лёжа на спине поднимание обеих ног одновременно, стараясь коснуться 

лежащего за головой предмета. Из упора присев переход в упор на одной ноге, отводя 

другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочерёдное поднимание ноги, согнутой в ко-

лене; поочерёдное поднимание прямой ног, стоя, держась за опору. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Выставление ноги вперёд на носок скрестно: приседания, держа руки за головой; 

поочерёдное пружинистое сгибание ног (стоя, ноги врозь); приседания из положения ноги 

врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не поднимаясь. Выпад вперёд, в 

сторону; касание носком выпрямленной ноги (мах вперёд) ладони вытянутой вперёд руки 

(одноименной и разноимённой); свободное размахивание ногой вперёд -назад, держась за 

опору. Захват ступнями ног палки посередине и поворачивание её на полу. 

Статические упражнения. Сохранение равновесия, стоя на скамейке, кубе на 

носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг) 

Выполнение общеразвивающих упражнений, стоя на левой или правой ноге и т. п. 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Во время спуска на санках с горки поднимание заранее 

положенного предмета (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнение разнообразных 

игровых заданий (проехать в воротца, попасть снежком в цель, выполнить поворот) 

Участие в играх-эстафетах с санками. 

Скольжение. Скольжение с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной 

ноге, с поворотом. Скольжение с невысокой горки. 

Ходьба на лыжах. Ходьба скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину. 

Ходьба попеременным двушажным ходом (с палками). Ходьба на лыжах 600 м в среднем 

темпе, 2-3 км в медленном темпе. Повороты переступанием в движении. Подъем на горку 

лесенкой, ёлочкой. Спуск с горки в низкой и высокой стойке, торможение. 

Игры на лыжах. «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная эстафета», «Не 

задень» и др. 

Катание на коньках. Самостоятельное надевание ботинок с коньками Сохранение 

равновесие на коньках (на снегу, на льду). Правильное исходное положение (ноги слегка 

согнуты, туловище наклонить вперёд, голову держать прямо, смотреть перед собой). 

Пружинистые приседания из исходного положения. Скольжение на двух ногах с разбега. 

Повороты направо и налево во время скольжения, торможения. Скольжение на правой и 

левом ноге, попеременно отталкиваясь. Катание на коньках по прямой, по круг сохраняя 

при этом правильную позу. 

Игры на коньках. «Пружинки», «Фонарики», «Кто дальше?», «Наперегонки», 

«Пистолетик», «Бег по кругу вдвоём» и др. 

Катание на велосипеде и самокате. Катание на двухколесном велосипеде по 

прямой, по кругу, змейкой; тормозить. Свободное катание на самокате 

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

4. Спортивные игры 

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

Знакомство с 4—5 фигурами. Выбивание городков с полукона и кона при наименьшем 

количестве бросков бит. 

Элементы баскетбола. Передавание мяча друг другу (двумя руками от груди, одной 

рукой от плеча). Перебрасывание мячей друг другу двумя руками от груди в движении. 

Ловля летящего мяча на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола 
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и т.п.) и с разных сторон. Бросание мяча в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. 

Ведение мяча одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных 

направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола. Передача мяча друг другу, отбивая его правой и левой ногой, 

стоя на месте. Ведение мяча змейкой между расставленными предметами, попадание в 

предметы, забивание мяча в ворота. 

Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). Ведение шайбы клюшкой, не 

отрывая её от шайбы. Прокатывание шайбы клюшкой друг другу, задерживание шайбы 

клюшкой. Ведение шайбы клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивание шайбы в 

ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). Попадание шайбой в ворота, удары 

по шайбе с места и после ведения. 

Бадминтон. Перебрасывание волана на сторону партнёра без сетки, через сетку 

(правильно держа ракетку) Свободное передвижение по площадке во время игры. 

Элементы настольного тенниса. Выполнение подготовительных упражнений с 

ракеткой и мячом: подбрасывание и ловля мяча одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о 

стену (правильно держа ракетку) Подача мяча через сетку после его отскока от стола. 

5. Подвижные игры 

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

ленту», «Совушка», «Чьё звено скорее соберётся?», «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. «Перелёт птиц», «Ловля обезьян».  

Эстафеты. «Весёлые 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. 

 

2.2. Описание форм, способов, методов и средств реализации Программы с учетом 

возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников. 

 

МЕТОДЫ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ 

Наглядный 

 

• Наглядно-зрительные 

приемы (показ физических 

упражнения, использование 

наглядных пособий, 

имитация, 

зрительные ориентиры) 

• Наглядно-слуховые 

приемы (музыка, песни) 

• Тактильно-мышечные 

приемы 

(непосредственная помощь 

воспитателя) 

 

Словесный 

 

• Объяснения, пояснения, 

указания 

•Подача команд, 

распоряжений, сигналов 

• Вопросы к детям 

• Образный сюжетный 

рассказ, беседа 

• Словесная инструкция 

 

Практический 

 

• Повторение упражнений 

без изменения и с 

изменениями 

• Проведение упражнений в 

игровой форме 

• Проведение упражнений в 

соревновательной форме 
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- гибкий режим; 

- создание в 

группе атмосферы 

эмоционального 

комфорта; 

- спортинвентарь, 

оборудование 

спортзала и 

физкультурного 

центра в группе; 

- постепенный 

режим 

пробуждения 

после дневного 

сна; 

- поддержание 

рациональной 

температурного 

режима в 

помещениях 

группы; 

- соблюдение 

двигательного 

режима в группе; 

- рациональная 

расстановка 

мебели, 

выделение в 

группе 

пространства для 

двигательной 

активности; 

- соблюдение 

режима; 

питьевой режим; 

- учет здоровья 

каждого ребенка. 

- утренняя 

гимнастика, 

прием детей на 

улице (в теп. пер. 

врем.); 

- закаливание; 

- физкультурные 

занятия; 

занятия с 

тренажерами; 

прогулка; 

- самостоятельная 

двигательная 

активность на 

прогулке; 

- индивидуальная 

работа по развитию 

движений; 

физкультура на 

улице (в тёп. время 

года); 

- подвижные игры, 

хороводы; 

- физминутки; 

- гимнастика после 

сна, 

дыхательная и 

артикуляционная 

гимнастика; 

- оздоровительный 

бег в конце 

прогулки; 

- релаксация; 

- пальчиковые 

игры; 

- полоскание рта 

после еды; 

- физкультурные 

досуги; 

- спортивные 

праздники 

- сон без маек и 

при открытых 

фрамугах; 

- воздушные 

ванны; 

- дыхательная 

гимнастика; 

- ходьба 

босиком до и 

после сна; 

- полоскание 

рта комнатной 

водой; 

- обливание ног 

с постепенным 

снижением 

температуры 

воды; 

- ходьба по 

массажным 

дорожкам; 

- ходьба по 

мокрым 

дорожкам; 

- обширное 

умывание 

после занятий 

физкультурой; 

- утренний 

приём и 

гимнастика на 

воздухе в 

теплый период 

года; 

- прогулка; 

- солнечные 

ванны 

-введение 

овощей и 

фруктов в обед 

и полдник, 

-питьевой 

режим, 

-

сбалансирован

ность питания 

ребенка 

диагностика 

уровня 

физического 

развития 

 

Вторая младшая группа 

(от 3 до 4 лет) 
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➢ непрерывная образовательная деятельность; 

➢ развивающая игровая деятельность; 

➢ подвижные игры; 

➢ спортивные игры и упражнения; 

➢ спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

➢ игровые беседы с элементами движений; 

➢ разные виды гимнастик; 

➢ закаливающие процедуры; 

➢ физминутки, динамические паузы; 

➢ чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

➢ двигательная активность в течение дня. 

Средняя группа 

(от 4 до 5 лет) 

➢ Непрерывная образовательная деятельность; 

➢ развивающая игровая деятельность; 

➢ подвижные игры; 

➢ спортивные игры и упражнения; 

➢ спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

➢ игровые беседы с элементами движений; 

➢ разные виды гимнастик; 

➢ закаливающие процедуры; 

➢ физминутка, динамические паузы; 

➢ чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

➢ двигательная активность в течение дня. 

Старшая группа 

(от 5 до 6 лет) 

➢ Непрерывная образовательная деятельность; 

➢ развивающая игровая деятельность; 

➢ подвижные игры; 

➢ спортивные игры и упражнения; 

➢ спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

➢ игровые беседы с элементами движений; 

➢ разные виды гимнастик; 

➢ закаливающие процедуры; 

➢ физминутки, динамические паузы; 

➢ чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

➢ двигательная активность в течение дня. 

Подготовительная к школе группа 

(от 6 до 8 лет) 

➢ Непрерывная образовательная деятельность; 

➢ развивающая игровая деятельность; 

➢ подвижные игры; 

➢ спортивные игры и упражнения; 

➢ спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья; 

➢ игровые беседы с элементами движений; 

➢ разные виды гимнастик; 

➢ закаливающие процедуры; 

➢ физминутки, динамические паузы; 

➢ чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций; 

➢ двигательная активность в течение дня. 
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2.2.1 Структура непрерывной образовательной деятельности в спортивном зале. 

В каждой возрастной группе физкультура проводится 3 раза в неделю в спортивном 

зале. Различные формы и методы проведения занятий способствуют закреплению 

двигательных умений и навыков, воспитанию физических качеств (ловкости, быстроты, 

выносливости), развитию координации движений, пространственной ориентации и 

укреплению их физического и психического здоровья. 

Продолжительность занятия по физической культуре: 

до 10 мин. - 1-я младшая группа 

до 15 мин. - 2-я младшая группа 

20 мин. - средняя группа 

25 мин. - старшая группа 

30 мин. - подготовительная к школе группа 

Из них вводная часть (беседа вопрос-ответ «Здоровье», «Безопасность»)  

Основная часть (обще развивающие упражнения, основные виды движений, 

подвижная игра)  

Заключительная часть (игра малой подвижности) 

Третье физкультурное занятие проводится на улице в форме оздоровительно - 

игрового часа, которое направлено на удовлетворение потребности ребенка в движении, 

оздоровление посредством пребывания на свежем воздухе в сочетании с физической 

нагрузкой, организуемое в игровой форме. При составлении конспектов оздоровительно - 

игрового часа инструктором по физической культуре учитывается сезонность: повышение 

двигательной активности в весение- летний период и ее снижение в осенне - зимний 

период. 

Оздоровительная разминка (различные виды ходьбы, бега, прыжков; 

имитационные движения; упражнения для профилактики плоскостопия и осанки); 

Оздоровительно-развивающая тренировка (развитие физических качеств, 

формирование умений взаимодействовать друг с другом и выполнять правила в 

подвижной игре); 

  

2.1.2 Формы организации двигательной деятельности 

Выделяется 6 основных форм организации двигательной деятельности в 

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

— традиционная (обучающий характер, смешанный характер, вариативный 

характер), 

— тренировочная (повторение и закрепление определенного материала), 

— игровая (подвижные игры, игры-эстафеты), 

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

ознакомлением с окружающим миром, а также по формированию элементарных 

математических представлений), 

— с использованием тренажеров (спортивная перекладина, гимнастическая 

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

здоровья и т.п.), 

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

тренажеры, скакалки). 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в 

системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке, 

физкультминутках и подвижных играх во время прогулок. Развитию 

самостоятельности в старшем дошкольном возрасте хорошо содействует 

организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно 
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эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные 

игры, способы деятельности и знания, освоенные дошкольниками на занятиях 

физической культурой. 

Для полной реализации программы укрепляется материально-техническая и 

учебно-спортивная базу, проводится спортивные соревнования. 

В образовательной деятельности по физической культуре различают 

разнообразные виды деятельности, выполняющие свои цели и задачи: 

Общеразвивающие упражнения направлены на развитие координационных 

способностей, гибкости и подвижности в суставах, укрепление отдельных мышц или 

их групп, недостаточное развитие которых мешает овладению совершенной 

техникой бега. Данный материал используется для развития основных физических 

качеств. 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в 

сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полу шпагаты на месте; высокие 

взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя на месте и при 

передвижениях. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; 

ходьба по гимнастической скамейке с меняющимся темпом и длиной шага, 

поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях 

стоя и лежа, сидя); преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, 

упоры, простые прыжки, перелезание через препятствие; равновесие типа «ласточка» на 

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных 

мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 

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

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы упражнений для 

укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические 

палки); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание 

в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 

упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой 

ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком 

одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

про бегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение 

из разных исходных положений; броски в стенку и ловля мяча среднего диаметра в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, 

с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); равномерный 3-х минутный бег. 
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Развитие силовых способностей: повторное выполнение много скоков; повторное 

преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) 

одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

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

доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полу 

приседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

Физкультурно - оздоровительная деятельность направлена на укрепление 

здоровья детей, коррекцию осанки, развитие двигательных навыков, занятия некоторыми 

видами спорта и на тренажерах, а также воспитание положительного отношения к своему 

здоровью и формирование стремления к здоровому образу жизни. 

По этому направлению разработаны: 

— комплексы утренней гимнастики 

— комплексы физкультминуток 

— комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки, стоп 

— комплексы дыхательных упражнений 

— гимнастика для глаз и т. п. 

Спортивно-оздоровительная деятельность направлена на формирование у 

воспитанников, родителей, педагогов осознанного отношения к своему физическому и 

психическому здоровью, важнейших социальных навыков, способствующих успешной 

социальной адаптации. 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, пере махи. 

Опорный прыжок: с места через гимнастическую скамейку, держась двумя руками 

за край скамейки. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

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

поочередно. 

Подвижные и спортивные игры: игровые задания с использованием строевых 

упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию; с прыжками, 

бегом, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту; на 

материале футбола: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 

мяча; на материале баскетбола: ведение мяча; броски мяча в корзину. 

Физкультурно - досуговые мероприятия направлены на формирование у детей 

выносливости, смекалки, ловкости, умения жить в коллективе, усиление интереса к 

физическим упражнениям, двигательной активности, приобщают к спорту и здоровому 

образу жизни. 
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Физкультурные досуги и праздники проводятся в форме веселых игр, забав, 

развлечений. Упражнения, выполняемые с эмоциональным подъемом, оказывают 

благоприятное воздействие на организм ребенка. На физкультурных досугах и праздниках 

не только закрепляются двигательные умения и навыки детей, развиваются двигательные 

качества (быстрота, ловкость, ориентировка в пространстве и др.), но и способствуют 

воспитанию чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи, развивают 

выдержку и внимание, целеустремленность, смелость, упорство, дисциплинированность и 

организованность. 

2.2 Взаимодействие с педагогическим коллективом. 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ напрямую зависит от 

взаимодействия и взаимопонимания, как отдельных педагогов, так и всего 

педагогического коллектива. Только совместными усилиями можно решить поставленные 

задачи, а значит, рассчитывать на положительные результаты своего труда. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя. 

Перед физкультурным занятием воспитатель прослеживает за спортивной одеждой 

детей и обувью (чешками), чтобы были сняты майки и у детей ничего не находилось в 

руках и во рту. Перестраивает детей по росту: от самого высокого ребенка до самого 

низкого. Умения, знания и навыки, полученные детьми на физкультурных занятиях, 

воспитатель умело должен применять на утренней гимнастике и в повседневной жизни 

детей. Воспитатель интегрирует образовательную область «Физическая культура» по 

содержанию на занятиях по физической культуре и в повседневной жизни детей: 

«Здоровье» — использование здоровье сберегающих технологий и специальных 

физических упражнений для укрепления органов и систем (дыхательная гимнастика и 

гимнастика для глаз), воздушное закаливание. 

«Социализация» — взаимодействие и помощь друг другу не только во время 

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

результатов игр, соревнований и другой деятельности. 

«Безопасность» — формирование навыков безопасного поведения во время 

подвижных игр, при пользовании спортивным инвентарем, во время самостоятельной 

деятельности. 

«Труд» — помощь в раздаче и уборке пособий, спортивного инвентаря, групповых 

игрушек и т.п. 

«Познание» — активизация мышления детей, подвижные игры и упражнения, 

закрепляющие полученные знания. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского 

работника: 

Основными проблемами, требующими совместной деятельности прежде всего, 

являются: 

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

совместно с медицинской сестрой осуществляется мониторинг физической 

подготовленности детей); 

2. Профилактика заболеваний ОДА, сердечно-сосудистой, дыхательной и других 

систем; 

3. Способствуем предупреждению негативных влияний интенсивной образовательной 

деятельности 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального 

руководителя: 

Музыка воздействует: 

1. на эмоции детей; 



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА инструктора по ФК  МИТЯЕВОЙ М.Г. 
 
 

44 

2. создает у них хорошее настроение; 

3. помогает активировать умственную деятельность; 

4. способствует увеличению моторной плотности занятия, его организации; 

5. освобождает инструктора или воспитателя от подсчета; 

6. привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике. 

2.3 Взаимодействие с семьей. 

Самым благоприятным возрастом для формирования полезных привычек является 

дошкольный и младший школьный. В этот период ребенок значительную часть проводит 

дома, в семье, среди своих родных, чей образ жизни, стереотипы поведения становятся 

сильнейшими факторами формирования их представлений о жизни. Вот почему именно в 

семье закладываются основы многообразных отношений к себе и своему здоровью, к 

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

Цель работы инструктора по физической культуре с родителями 

воспитанников — консультативная помощь в физическом воспитании и развитии 

ребенка в семье, а также коррекционная работа в домашних условиях с детьми с 

ограниченными возможностями здоровья. 

Задачи взаимодействия с семьей: 

— постоянно изучать запросы и потребности в дошкольном образовании семей; 

— повышать психологическую компетентность родителей. Учить родителей общаться 

с детьми в формах, адекватных их возрасту; не травмирующим приёмам управления 

поведением детей; 

— убеждать родителей в необходимости соблюдения единого с организацией режима 

дня для ребёнка дошкольного возраста; 

— учить родителей разнообразным формам организации досуга с детьми в семье; 

создавать 

—  ситуации приятного совместного досуга детей и родителей в дошкольной

 образовательной организации; условия для 

доверительного, неформального общения педагогов с родителями; 

—  помогать родителям, правильно выбрать школу для ребёнка в соответствии с 

его индивидуальными возможностями и способностями; 

— постоянно вести работу по профилактике нарушений и по защите прав и 

достоинства ребёнка в дошкольной организации и в семье. 

Основные направления взаимодействия с семьей: 

— обеспечение комфортной адаптации ребёнка и его семьи к условиям детского сада; 

— формирование здоровья детей (родителями совместно с педагогами групп и 

специалистами), построение индивидуальных программ укрепления здоровья ребёнка; 

— установление контакта с родителями и согласование с ними целей и ценностей 

образовательной деятельности; 

— обеспечение постоянной содержательной информации о жизни детей в детском 

саду (в группе детского сада); 

— предоставление родителям возможности повысить педагогическую 

компетентность, узнать больше о возрастных особенностях детей, об особенностях 

развития ребёнка в дошкольном возрасте; 

— создание ситуации приятного совместного досуга с участием семей детей; 

— создание условий для реализации творческого потенциала семьи в организации 

жизни детей в детском саду. 

Формы взаимодействия с семьей. 
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1. Массовые. 

• Совместные мероприятия педагогов и родителей. 

• Родительские собрания. 

• Консультации. 

• Вечера для родителей. 

2. Индивидуальные. 

• Индивидуальные беседы. 

3. Наглядно-информационные. 

• Информационно просветительская работа. 

• Ознакомление родителей с особенностью дошкольной образовательной 

организацией. 
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Программно-методическое обеспечение 

1 От рождения до школы. Основная образовательная программа дошкольного образования./ 

Под. Ред. Н.Е Веракса, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой. – 3-е изд., испр. и доп. – М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2015.- 368с. 

2 Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений для детей 3-7 лет. 

– М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2013. 

3 Харченко Т.Е. Бодрящая гимнастика для дошкольников. – СПб.: ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО 

«ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2012. 

4 Соколова Л.А. Комплексы сюжетных утренних гимнастик для дошкольников. – СПб.: 

ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2012. 

5 Шишкина В.А. Движение+движения: Кн. для воспитателя дет. сада. – М.: Просвещение, 

1992. 

6 Степаненкова Э.Я. Физическое воспитание в детском саду. Программа и методические 

рекомендации. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2009. 

7 Новикова И.М. Формирование представлений о здоровом образе жизни у дошкольников. 

Для работы с детьми 5-7 лет. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2013. 

8 Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с детьми 3-4 лет. Конспекты занятий. – М.: 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. 

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

СИНТЕЗ, 2014. 

10 Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Старшая группа. – М.: МОЗАИКА-

СИНТЕЗ, 2014. 

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

подготовительной к школе группе. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2012. 

12 Общеразвивающие занятия с предметами: метод. Рекомендации для студентов. - 2010 

13 Т.А. Осокина Физическая культура в детском саду. – 3-е издание, перераб.-М.: 

Просвещение, 1986.-304с 

14 Необычные физкультурные занятия для дошкольников/ авт.-сост. Е.И. Подольская.-2-е.-

Волгоград: Учитель, 2011.-167с. 

15 Парциальная программа «Основы физического воспитания в дошкольном детстве»  

под редакцией И.А. Винер-Усманова, Н.М. Горбулина, О.Д. Цыганкова (соответствует 

ФГОС ДО) / Москва – 2014 – 66с. 

16 Физическая культура. Гармоничное равитие детей средствами гимнастики: метод. 

Пособие: 1-4 кл./ И.А. Виннер, Н.М. Горбулина, О.Д. Цыганкова; под ред. И.А. Виннер.-

М.: Просвещение, 2012. – 200 с. 

17 «Физическая культура. Гимнастика» 1-4 классы – электронный учебник 


