
Аннотация к рабочей программе 

 

Рабочая программа по физическому развитию разработана с учетом «Образовательной 

программы дошкольного образования ГБДОУ № 34 Московского района Санкт-Петербурга». 

Цель программы: построение целостной системы с активным взаимодействием всех 

участников педагогического процесса, обеспечивающей оптимальные условия для перехода на 

новый, более высокий уровень работы   по   физическому развитию   детей, формированию у 

них физических способностей и качеств с учетом их психофизического развития, 

индивидуальных возможностей и склонностей; обеспечивающей охрану и укрепление здоровья, 

формирование основ   здорового образа жизни.  

Реализация данной цели связана с решением следующих задач: 

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

координации; 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей — овладение основными 

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

- формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Программа направлена на: 

- реализацию принципа доступности, учитывая возрастные особенности воспитанников; 

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

сложному», реализуя принцип систематичности и последовательности; 

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

дошкольниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

Данная программа предназначена для детей 3 - 4 лет, 4 - 5 лет, 5 - 6 лет и 6 - 7 лет. 

Рабочая программа по физическому развитию включает в себя несколько тематических 

блоков таких как: 

1. Легкая атлетика (бег, бросание, метание, прыжки); 

2. Спортивные игры (футбол, баскетбол, волейбол); 

3. Лыжная подготовка (катание с горы и на санках, зимние забавы). 
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1.Целевой раздел 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Целью программы является разностороннее развитие ребенка в период дошкольного детства с 

учетом возрастных и индивидуальных особенностей на основе духовно-нравственных 

ценностей российского народа, исторических и национально-культурных традиций. 

Забота о всестороннем развитии подрастающего поколения постоянно находится в центре 

внимания Российской Федерации. Очень важной, составной частью гармоничного развития 

личности является физическое совершенство: крепкое здоровье, закаленность, ловкость, сила, 

выносливость. Воспитание всех этих качеств должно начинаться с детства. В связи с этим 

одной из актуальных задач физического воспитания дошкольников является разработка и 

использование таких методов и средств, которые способствовали бы функциональному 

совершенствованию детского организма, повышению его работоспособности, делали бы его 

стойким и выносливым, обладающим высокими защитными способностями к неблагоприятным 

факторам внешней среды. 

Использование разнообразных форм двигательной деятельности создает оптимальный 

двигательный режим, необходимый для полноценного физического развития и укрепления 

здоровья ребенка.    Физкультурные праздники, физкультурный досуг, Дни здоровья являются 

важными компонентами активного отдыха детей.  

 

Рабочая программа разработана в соответствии с нормативными документами: 

• Федеральным законом РФ от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» 

• Приказом Минобрнауки РФ «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования» от 17.10.2013 № 1155 

• Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами «СанПин 2.4.1.3049-13» от 

15.05.2013, СанПиН 1.2.3685-21, СП 2.4.368-20, СанПиН 2.3/2.4.3590-20 

Рабочая программа разработана на основе «Образовательной программы дошкольного 

образования ГБДОУ №34.» 

 

➢ Цели и задачи по реализации программы 

 

Цель реализации Рабочей программы - разностороннее развитие ребенка в период 

дошкольного детства с учетом возрастных и индивидуальных особенностей на основе духовно-

нравственных ценностей российского народа, 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. 

Цель программы: Построение целостной системы с активным взаимодействием всех 

участников педагогического процесса, обеспечивающей оптимальные условия для перехода на 

новый, более высокий уровень работы   по   физическому развитию   детей, формированию у 

них физических способностей и качеств с учетом их психофизического развития, 

индивидуальных возможностей и склонностей; обеспечивающей охрану и укрепление здоровья, 

формирование основ   здорового образа жизни. 

 

 



Реализация данной цели связана с решением следующих задач: 

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

координации; 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей — овладение основными 

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

- формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Программа направлена на: 

- реализацию принципа доступности, учитывая возрастные особенности воспитанников; 

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

сложному», реализуя принцип систематичности и последовательности; 

усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

дошкольниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

- охрану и укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе их 

эмоционального благополучия; 

- обеспечение развития физических, личностных, нравственных качеств и основ патриотизма, 

интеллектуальных и художественно-творческих способностей ребенка, его инициативности, 

самостоятельности и ответственности; 

- обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и повышение компетентности 

родителей (законных представителей) в вопросах воспитания, обучения и развития, охраны и 

укрепления здоровья детей, обеспечения их безопасности. 

 

➢ Принципы и подходы к формированию рабочей программы 

 

Рабочая программа построена на следующих принципах ДО, установленных ФГОС ДО: 

1) полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, раннего и 

дошкольного возрастов), обогащение (амплификация) детского развития; 

2) построение образовательной деятельности на основе индивидуальных особенностей 

каждого ребенка, при котором сам ребенок становится активным в выборе содержания своего 

образования, становится субъектом образования; 

3) содействие и сотрудничество детей и родителей (законных представителей), 

совершеннолетних членов семьи, принимающих участие в воспитании детей младенческого, 

раннего и дошкольного возрастов, а также педагогических работников (далее вместе - 

взрослые); 

4) признание ребенка полноценным участником (субъектом) образовательных 

отношений; 

5) поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

6) сотрудничество ДОО с семьей; 

7) приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и 

государства; 

8) формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка в 

различных видах деятельности; 

9) возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, 

требований, методов возрасту и особенностям развития); 

10) учет этнокультурной ситуации развития детей. 

 

 

 

 

 

 



Учитываются также возраст детей и необходимость реализации образовательных задач 

в определенных видах деятельности.  Для детей дошкольного возраста это:  

- игровая деятельность (включая сюжетно-ролевую игру как ведущую деятельность 

детей дошкольного возраста, а также игру с правилами и другие виды игры) 
- коммуникативная (общение и взаимодействие со взрослыми и сверстниками) 

- познавательно-исследовательская (исследования объектов окружающего мира и 

экспериментирования с ними; восприятие художественной литературы и фольклора); 
-самообслуживание и элементарный бытовой труд (в помещении и на улице)  

- конструирование из разного материала, включая конструкторы, модули, бумагу, 

природный и иной материал; 

- изобразительная (рисования, лепки, аппликации); 

- музыкальная (восприятие и понимание смысла музыкальных произведений, пение, 

музыкально- ритмические движения, игры на детских музыкальных инструментах); 
- двигательная (овладение основными движениями) активность ребенка. 

 

1.2. Характеристика особенностей развития детей 2 - 7 лет. 

 

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

совершенствуются. Повышается физическая подготовленность, совершенствуются 

психофизические качества. 

Таким образом, понимание особенностей развития нервной системы ребенка позволяет 

педагогом посредством упражнений и подвижных игр укреплять и совершенствовать его 

нервную систему.   

За период раннего и дошкольного детства непрерывно изменяются показатели 

физического развития: роста, массы тела, окружности головы, грудной клетки. 

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

удваивается по сравнению с первоначальным. Масса тела ребенка на первом году жизни 

утраивается по сравнению с массой при рождении. После года отмечаются прибавки на каждом 

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

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

недостаточно прочные, поэтому они легко поддаются как благоприятным, так и 

неблагоприятным воздействиям. Эти особенности костной системы требуют внимания 

педагогов к подбору физических упражнений, мебели, одежды и обуви в соответствии с 

функциональными и возрастными возможностями ребенка.  

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

постепенно в течение всего дошкольного детства. В этот период формируются изгибы в 

шейном, грудном, поясничном отделах позвоночника. Физиологическое развитие позвоночника 

играет жизненно важную роль и влияет на формирование правильной осанки, техники 

движений, состояние внутренних органов, дыхательную и нервную системы. S – образный 

изгиб позвоночника предохраняет скелет от травм при выполнении физических упражнений. 

В дошкольном детстве происходит формирование свода стопы. Оно начинается на первом 

году жизни и интенсивно продолжается с освоением ребенком ходьбы весь дошкольный 

период. В укреплении свода стопы важнейшую роль играют физические упражнения. Важно 

также подобрать ребенку соответствующую обувь. 

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

поэтому часто его движения и осанка бывают неправильными: сутулая спина, опущенная 

голова, сведенные плечи и т.д. К 5 годам увеличивается мышечная масса, нарастает 

мускулатура нижних конечностей, увеличиваются сила и работоспособность мышц. Сила мышц 

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

девочек. Значительно увеличивается становая сила - сила мышц туловища. Она увеличивается к 

7 годам до 32 – 34 кг по сравнению с 15 – 17 кг в 3 – 4 года.  

Статическое состояние мышц называется мышечным тонусом. Мышечный тонус в 

дошкольном возрасте имеет большое значение для формирования правильной осанки. 

Мышечный тонус туловища создает естественный «мышечный корсет». С годами у ребенка 



укрепляются мышцы спины и живота. Это является результатом, как регулярного 

функционирования центральной нервной системы, так и положительным воздействием 

физических упражнений. 

В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и перестройка в работе всех 

физиологических систем организма ребенка: нервной, сердечнососудистой, эндокринной, 

опорно-двигательной. Организм дошкольника развивается очень интенсивно. Ребенок быстро 

прибавляет в росте и весе, изменяются пропорции тела. 

На протяжении первых семи лет у него не только увеличиваются все внутренние органы, 

но и совершенствуются их функции. Происходят существенные изменения высшей нервной 

деятельности. По своим характеристикам головной мозг шестилетнего ребенка в большей 

степени приближается к показателям мозга взрослого человека. Организм ребенка в этот 

период свидетельствует о готовности к переходу на более высокую ступень возрастного 

развития, предполагающую более интенсивные умственные и физические нагрузки. 

После пяти лет резко возрастает потребность ребенка в общении со сверстниками. В игре и 

других видах совместной деятельности дети осуществляют обмен информацией, планирование, 

разделение и координацию функций. Постепенно складывается достаточно сплоченное детское 

общество. 

Существенно увеличиваются интенсивность и широта круга общения. Проявления в 

психическом развитии: 

- хочет заниматься интересными делами, умеет сам их находить; 

- стремится к контактам, проявляет доброжелательность в общении со взрослыми и 

сверстниками, адекватность в поведении, эмоциональную отзывчивость; 

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

предметами). 

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

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

количество хрящевой ткани, суставы очень подвижны, связочный аппарат легко растягивается. 

В 6-8 лет заканчивается формирование физиологических изгибов позвоночника. Скелетная 

мускулатура ребенка 6-8 лет характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций и связок. 

Так, брюшной пресс ребенка 6 лет как мышечно-фасциональный комплекс еще слабо развит и 

не в состоянии выдержать значительные напряжения, например, связанные с подъемом 

тяжестей. 

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

имеющие большое значение для удержания правильного положения позвоночного столба, 

развиты слабее. К 6-7 годам заметно увеличивается сила мышц-разгибателей туловища, бедра и 

голени – это способствует развитию координированных двигательных актов (ходьба, бег, 

прыжки) и физических качеств (быстрота, сила, выносливость). 

Уровень развития костно-мышечной системы и двигательного анализатора у детей 6-7 лет 

дает им возможность, кроме естественных движений (ходьба, бег, прыжки), имеющих место в 

повседневной двигательной активности, воспроизводить ряд сложных двигательных действий. 

Качество выполнения этих движений позволяет сделать заключение об определенной 

моторной зрелости детей 6-7 лет. 

Старшие дошкольники отличаются высокой двигательной активностью, обладают 

достаточным запасом двигательных умений и навыков; им лучше удаются движения, 

требующие скорости и гибкости, а их сила и выносливость пока еще не велики. У ребенка 

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

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

примыкает к носку другой ноги); 

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

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

- бегает свободно, быстро и с удовольствием, пробегает со старта дистанцию 30 м, ловко 

обегает встречающиеся предметы, не задевая их; 

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

рукой на 5-8 метров; 



- хорошо владеет своим телом, сохраняет правильную осанку. 

В старшем дошкольном возрасте на фоне общего физического развития улучшается 

подвижность, уравновешенность, устойчивость нервных процессов, накапливается резерв 

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

осложнений. 

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

торможение. Поэтому одним из основных условий эффективности физического воспитания 

детей старшего дошкольного возраста является учет их возрастных особенностей. 

Таким образом, познание особенностей психофизического развития, формирования 

двигательных функций позволяет сделать вывод о необходимости создания для ребенка 

возможности правильно двигаться, т.е. заложить у него основы физической культуры. Важную 

роль здесь, об этом нельзя забывать, играют воспитание и обучение. 

Особое значение в воспитании здорового ребёнка придаётся развитию движений и 

физической культуре детей в ходе непосредственно образовательной деятельной по физической 

культуре. 

Причём, в каждом возрастном периоде непосредственно образовательная деятельность 

имеют разную направленность: 

- Маленьким детям они должны доставлять удовольствие, научить их ориентироваться в 

пространстве, правильно работать с оборудованием, обучить приёмам элементарной страховки 

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

- В старших группах – сформировать потребность в движении, развивать двигательные 

способности и самостоятельность и т.д. 

Поэтому мы пытаемся использовать разнообразные варианты проведения 

непосредственно образовательной деятельности: 

1. Непосредственно образовательная деятельность по традиционной схеме. 

2. Непосредственно образовательная деятельность, состоящая из набора подвижных игр 

большой, средней и малой интенсивности. 

3. Ритмическая гимнастика. 

4. Соревнования, где дети в ходе различных эстафет двух команд выявляют победителей. 

5. Сюжетно-игровая непосредственно образовательная деятельность. 

Различные виды непосредственно образовательной деятельности. 

 

1.3. Планируемые результаты реализации Программы 

 

В соответствии с ФГОС ДО специфика дошкольного возраста и системные особенности 

ДО делают неправомерными требования от ребёнка дошкольного возраста конкретных 

образовательных достижений. Поэтому планируемые результаты освоения программы 

представляют собой возрастные характеристики возможных достижений ребёнка дошкольного 

возраста на разных возрастных этапах и к завершению ДО.  

В соответствии с периодизацией психического развития ребёнка согласно культурно-

исторической психологии, дошкольное детство подразделяется на три возраста: младенческий 

(первое и второе полугодия жизни), ранний (от одного года до трех лет) и дошкольный возраст 

(от трех до семи лет).   

Планируемые результаты в раннем возрасте (к трем годам): 

у ребёнка развита крупная моторика, он активно использует освоенные ранее движения, 

начинает осваивать бег, прыжки, повторяет за взрослым простые имитационные упражнения, 

понимает указания взрослого, выполняет движения по зрительному и звуковому ориентирам; с 

желанием играет в подвижные игры. 

Планируемые результаты в дошкольном возрасте. 

К четырем годам: 

• ребёнок демонстрирует положительное отношение к разнообразным физическим 

упражнениям, проявляет избирательный интерес к отдельным двигательным действиям 

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



• ребёнок проявляет элементы самостоятельности в двигательной деятельности, с 

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

игре, выполняет простейшие правила построения и перестроения, выполняет ритмические 

упражнения под музыку; 

• ребёнок демонстрирует координацию движений при выполнении упражнений, сохраняет 

равновесие при ходьбе, беге, прыжках, способен реагировать на сигналы, переключаться с 

одного движения на другое, выполнять движения в общем для всех темпе. 

 

К пяти годам:  

• ребёнок проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, действиям с 

физкультурными пособиями, настойчивость для достижения результата, испытывает 

потребность в двигательной активности; 

• ребёнок демонстрирует координацию, быстроту, силу, выносливость, гибкость, 

ловкость, развитие крупной и мелкой моторики, активно и с интересом выполняет основные 

движения, общеразвивающие упражнения и элементы спортивных упражнений, с желанием 

играет в подвижные игры, ориентируется в пространстве, переносит освоенные движения в 

самостоятельную деятельность; 

• ребёнок стремится узнать о правилах здорового образа жизни, готов элементарно 

охарактеризовать свое самочувствие, привлечь внимание взрослого в случае недомогания;  

 

К шести годам: 

• ребёнок демонстрирует ярко выраженную потребность в двигательной активности, 

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

показывает избирательность и инициативу при выполнении упражнений, имеет представления 

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

• ребёнок проявляет осознанность во время занятий физической культурой, демонстрирует 

выносливость, быстроту, силу, гибкость, ловкость, координацию, выполняет упражнения в 

заданном ритме и темпе, способен проявить творчество при составлении несложных 

комбинаций из знакомых упражнений; 

• ребёнок проявляет доступный возрасту самоконтроль, способен привлечь внимание 

других детей и организовать знакомую подвижную игру; 

• ребёнок проявляет духовно-нравственные качества и основы патриотизма в процессе 

ознакомления с видами спорта и достижениями российских спортсменов; 

• ребёнок владеет основными способами укрепления здоровья (закаливание, утренняя 

гимнастика, соблюдение личной гигиены, безопасное поведение и другие); мотивирован на 

сбережение и укрепление собственного здоровья и здоровья окружающих 

 

Планируемые результаты на этапе завершения освоения программы (к концу 

дошкольного возраста):  

• у ребёнка сформированы основные психофизические и нравственно-волевые качества;  

• ребёнок владеет основными движениями и элементами спортивных игр, может 

контролировать свои движение и управлять ими;  

• ребёнок соблюдает элементарные правила здорового образа жизни и личной гигиены;  

• ребёнок результативно выполняет физические упражнения (общеразвивающие, 

основные движения, спортивные), участвует в туристских пеших прогулках, осваивает 

простейшие туристские навыки, ориентируется на местности;  

• ребёнок проявляет элементы творчества в двигательной деятельности;  

• ребёнок проявляет нравственно-волевые качества, самоконтроль и может осуществлять 

анализ своей двигательной деятельности;  

• ребёнок проявляет духовно-нравственные качества и основы патриотизма в ходе занятий 

физической культурой и ознакомлением с достижениями российского спорта; 



• ребёнок имеет начальные представления о правилах безопасного поведения в 

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

сохранить его. 

 

1.4. Педагогическая диагностика достижений планируемых результатов 

Диагностика (мониторинг) физического развития дошкольников Целевые ориентиры, 

описывающие достижения ребёнка на момент перехода к новой ступени дошкольного 

образования, задаются системой тестов. Тестирование физической подготовленности 

дошкольников проводится в начале учебного года (сентябрь) и в конце его (май). Для детей 3-5 

лет проводится качественная оценка выполнения упражнений (ходьба с перешагиванием 

кубиков, прыжки на обеих ногах с продвижением вперёд, броски мяча вниз и ловля). Для 

старших дошкольников 5-7 лет определение физической подготовленности осуществляется по 6 

тестам (первый блок, отражающий уровень физических качеств: челночный бег 5х6 м, прыжок 

в длину с места, подъём туловища в положение сидя, и второй блок, отражающий 

сформированность двигательных навыков: прыжки на скакалке, отбивание мяча от пола и 

метание мяча в цель). Система оценки выполнения основных движений. 

 

Система оценки выполнения основных движений. 

 

Младшая и средняя группа. Диагностические тесты предлагаются детям в виде 

контрольных двигательных заданий в игровой или соревновательной форме. Ходьба с 

перешагиванием 7 кубиков (3-4 года) и 10 кубиков (4-5 лет), расстояние между кубиками 25-35 

см. (2) – ребёнок перешагивает через кубики, не задевая их, чередуя правую и левую ноги; идёт 

в едином ритме, в удобном для него темпе; спину держит прямо. Голову не опускает, движения 

рук свободные, активные; (1) – ребёнок идёт то переменным, то приставным шагом; спину 

держит прямо; иногда смотрит вниз, контролируя движения; ребёнок идёт приставным шагом, 

наклоняется, смотрит под ноги, руки не принимают участия в движении; (0) – Ребёнок идёт, 

сбивает кубики, не стараясь ставить ногу между ними, или делает попытку перешагнуть и, не 

понимая движения, останавливается, не продолжая его; или отказывается выполнять 

упражнение. Прыжки на обеих ногах с продвижением вперёд (2.5м – дети 3-4 лет и 3.5м – дети 

4-5 лет) (2) – всё расстояние ребёнок прыгает легко, в едином ритме, отталкиваясь 

одновременно обеими ногами; спину держит прямо, смотрит вперёд, выполняет одновременное 

активное движение руками вперёд-назад. (1) – всё расстояние ребёнок может прыгать, 

отталкиваясь обеими ногами одновременно, но нет единого ритма (прыжки выполняются с 

остановками; один прыжок может быть длиннее другого); прыгает на всей стопе; ноги в 

коленях почти не сгибает (прямые ноги) или, наоборот, сильно приседает, ребёнок выполняет 

несколько прыжков, отталкиваясь обеими ногами одновременно, затем продолжает движение, 

отталкиваясь одной ногой, другую подтягивает (прямой галоп); (0) – ребёнок выполняет 

приседание или подпрыгивание на месте или 2-4 прыжка вперёд, отталкиваясь одной ногой, 

другую подтягивает (прямой галоп), затем или переходит на ходьбу, или останавливается. 

Броски мяча (  20-25 см) вниз об пол и ловля (2) – ребёнок принимает и.п.: ноги врозь, мяч 

держит в слегка согнутых руках на уровне пояса, кисти рук охватывают мяч с двух сторон, 

пальцы рук разведены; при броске ребёнок направляет мяч чётко вниз; регулирует усилие – мяч 

отскакивает до уровня пояса; ловит мяч кистями рук, не прижимая к груди; Ребёнок 3-4 лет 

выполняет движение(бросание-ловля) 5 и более раз подряд под счёт педагога, задающего ритм, 

без остановки, не сходя с места или с небольшим смещением ног; ребёнок 4-5 лет – 10 и более 

раз; (1) – Ребёнок принимает правильное и.п., но при броске направляет мяч не чётко вниз, 

поэтому делает движение за мячом (шаг или бежит), при этом ловит мяч кистями рук 

(возможно, с последующим прижиманием его к груди), затем выполняет следующий бросок и 

т.д.; Ребёнок 3-4 лет может выполнять движение бросания и ловли 5 и более раз, но с 

остановками и передвижениями (нет единого ритма); ребёнок 4-5 лет – 10 раз выполняет это 

движение; Ребёнок принимает правильное и.п., но выполняя слабый толчок руками, поэтому 

при попытке поймать мяч ребёнок сильно наклоняется или приседает; иногда получается 

поймать мяч, при этом ребёнок прижимает его к груди; (0) – ребёнок принимает правильное 



или неверное и.п. (ноги вместе или врозь, но не на одной линии – одна чуть впереди; нет 

устойчивого положения); руки сильно прижаты к туловищу; бросает мяч в произвольном 

направлении ( или поднимает руки вверх и бросает мяч из этого и.п.), бежит за ним или стоит и 

смотрит на него или вместо толчка разводит руки в стороны и выпускает из них мяч, далее 

стоит и смотрит, не выполняя никаких действий; а попытка поймать мяч ему не удаётся.  

 

Диагностика физической подготовленности старших дошкольников. 

 

Старшая и подготовительная группа. Физическими (двигательными) качествами 

называются отдельные качественные стороны двигательных возможностей человека: быстрота, 

сила, гибкость, выносливость и ловкость. Одной из основных характеристик развития ребёнка 

выступает формирование его двигательной сферы. Уровень овладения двигательными 

навыками чрезвычайно важен для определения общего развития ребёнка. Двигательная 

неловкость, нарушение координации движений могут служить показателями серьёзных 

отклонений в развитии и здоровье ребёнка. Степень сформированности двигательных навыков 

является показателем развития ребёнка. Для тестирования физических качеств и навыков 

дошкольников используются контрольные упражнения, предлагаемые детям в игровой или 

соревновательной форме. Первый блок, отражающий уровень физических качеств: челночный 

бег 5х6 м, прыжок в длину с места, подъём туловища в положение сидя, и второй блок, 

отражающий сформированность двигательных навыков: прыжки на скакалке, отбивание мяча 

от пола и метание мяча в цель. Для оценивания уровня физической подготовленности старших 

дошкольников используется комплексная оценка, определяемая по сумме баллов, набранных 

отдельно в каждом блоке тестов (физических качеств и двигательных навыков) в соответствии с 

6-ти бальной шкалой. «Зона риска» соответствует сумме набранных баллов при выполнении 

упражнений – от 0 до 2. «Зона возрастной нормы» соответствует сумме баллов от 3 до 12. «Зона 

способностей» соответствует сумме баллов от 13 до 15. Использование комплексной оценки и 

наличие зон шкалы позволит компенсировать низкие результаты в одних упражнениях, 

высокими в других. Такой подход поможет нивелировать конституционные различия 

тестируемых, а также повысить мотивацию детей при выполнении тестовых заданий. I. Блок: 

Челночный бег 5х6 м.: Испытуемые пробегают дистанцию 30 м (5 отрезков по 6 метров), 

перенося с линии старта до линии финиша 3 кубика. Тестирование проводится парами в 

условиях состязания. Прыжок в длину с места: Тест проводится стоя на размеченном 

гимнастическом мате (или на полу, но в спортивной обуви). Подъём туловища в сед из 

положения лёжа: Исходное положение: ребёнок садится на гимнастический мат, лицом к 

гимнастической стенке, ноги согнуты в коленных суставах удобно, стопы заведены за нижнюю 

рейку гимнастической стенки, руки выпрямлены впер д и касаются рейки на уровне груди. 

Ложась на спину, ребёнок касается плечами мата, руки скрещены на груди. II. Блок: Метание 

теннисного мяча в цель: Метание в вертикальную мишень диаметром 50 см с расстояния 3м, 

высота до центра мишени 1.5м. выполняется 5 попыток удобной рукой. Прыжки через 

скакалку: Ребёнку предлагается выполнить как можно больше прыжков через скакалку за 30 

сек. Отбивание мяча (от пола): Ребёнку предлагается отбивать мяч от пола удобной рукой в 

течении 30 сек. При этом разрешается продвижение с мячом. 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Содержательный раздел 

2.1. Задачи и содержание образования (обучения и воспитания) по образовательной 

области «Физическое развитие» 

 В области физического развития основными задачами образовательной деятельности 

являются: 

• обеспечивать охрану жизни и укрепление здоровья ребёнка, гигиенический уход, 

питание; 

• организовывать физиологически целесообразный режим жизнедеятельности и 

двигательную деятельность детей, обучая основным движениям (бросание, катание, ползание, 

лазанье, ходьба) на основе положительного эмоционального общения и совместных действий 

педагога с ребёнком; 

• поддерживать положительную эмоциональную реакцию при выполнении движений, 

чувство удовлетворения и радости от совместных действий ребёнка с педагогом в играх-

забавах. 

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог приучает ребёнка к определенному жизненному ритму и порядку в ходе 

режимных процессов, организует двигательную деятельность, создает условия для сохранения 

и укрепления здоровья средствами физического воспитания.  

 

От 2 лет до 3 лет. 

 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

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. 

 

Содержание образовательной деятельности. 

 

Педагог формирует умение выполнять основные движения, общеразвивающие и 

музыкально-ритмические упражнения в различных формах физкультурно-оздоровительной 

работы (утренняя гимнастика, физкультурные занятия, подвижные игры, индивидуальная 

работа по развитию движений и другое), развивает психофизические качества, координацию, 

равновесие и ориентировку в пространстве. Педагог побуждает детей совместно играть в 

подвижные игры, действовать согласованно, реагировать на сигнал. Оптимизирует 

двигательную деятельность, предупреждая утомление, осуществляет помощь и страховку, 

поощряет стремление ребёнка соблюдать правила личной гигиены и проявлять культурно-

гигиенические навыки. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения). 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля: скатывание мяча по наклонной доске; прокатывание мяча 

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

остановка катящегося мяча; передача мячей друг другу стоя; бросание мяча от груди двумя 

руками, снизу, из-за головы; бросание предмета в горизонтальную цель и вдаль с расстояния 

100-125 см двумя и одной рукой; перебрасывание мяча через сетку, натянутую на уровне роста 

ребёнка с расстояния 1-1,5 м; ловля мяча, брошенного педагогом с расстояния до 1 м; 



ползание и лазанье: ползание на животе, на четвереньках до погремушки (флажка) 3-4 

м (взяв её, встать, выпрямиться), по доске, лежащей на полу, по наклонной доске, приподнятой 

одним концом на 20-30 см; по гимнастической скамейке; проползание под дугой (30-40 см); 

влезание на лесенку-стремянку и спуск с нее произвольным способом; 

ходьба:ходьба 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;   

бег: бегстайкойза 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;  

прыжки: прыжкина 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 

ребёнка на 10-15 см;  

упражнения в равновесии: ходьба по дорожке (ширина 20 см, длина 2–3 м); по 

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

перешагивание линий и предметов (высота 10–15 см); ходьба по извилистой дорожке (2-3 м), 

между линиями; подъем без помощи рук на скамейку, удерживая равновесие с положением рук 

в стороны; кружение на месте.    

В процессе обучения основным движениям педагог побуждает детей действовать 

сообща, двигаться не наталкиваясь друг на друга, придерживаться определенного направления 

движения, предлагает разнообразные упражнения. 

Общеразвивающие упражнения: 

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

вперед, вверх, разведение в стороны, отведение назад, за спину, сгибание и разгибание, 

выполнение хлопков руками перед собой, над головой; махи руками вверх-вниз, вперед-назад; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

повороты вправо-влево, с передачей предмета сидящему рядом ребёнку, наклоны вперед из 

исходного положения стоя и сидя; одновременное сгибание и разгибание ног из исходного 

положения сидя и лежа, поочередное поднимание рук и ног из исходного положения лежа на 

спине; 

упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и гибкости 

позвоночника: сгибание и разгибание ног, держась за опору, приседание, потягивание с 

подниманием на носки и другое; 

музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальном занятии, 

включаются в содержание подвижных игр и игровых упражнений; педагог показывает детям и 

выполняет вместе с ними: хлопки в ладоши под музыку, хлопки с одновременным 

притопыванием, приседание «пружинка», приставные шаги вперед-назад, кружение на 

носочках, имитационные упражнения.  

Педагог предлагает образец для подражания и выполняет вместе с детьми упражнения 

с предметами: погремушками, платочками, малыми обручами, кубиками, флажками и другое, в 

том числе, сидя на стуле или на скамейке. 

2) Подвижные игры:педагог развивает и поддерживает у детей желание играть в 

подвижные игры с простым содержанием, с текстом, с включением музыкально-ритмических 

упражнений. Создает условия для развития выразительности движений в имитационных 

упражнениях и сюжетных играх, помогает самостоятельно передавать простейшие действия 

некоторых персонажей (попрыгать, как зайчики, помахать крылышками, как птичка, походить 

как лошадка, поклевать зернышки, как цыплята, и тому подобное).  

3) Формирование основ здорового образа жизни: педагог формирует у детей полезные 

привычки и элементарные культурно-гигиенические навыки при приеме пищи, уходе за собой 

(самостоятельно и правильно мыть руки перед едой, после прогулки и посещения туалета, 

чистить зубы, пользоваться предметами личной гигиены); поощряет умения замечать 

нарушения правил гигиены, оценивать свой внешний вид, приводить в порядок одежду; 



способствует формированию положительного отношения к закаливающим и гигиеническим 

процедурам, выполнению физических упражнений. 

 

От 3 лет до 4 лет. 

 

 Основные задачи образовательной деятельности в области физического 

развития: 

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. 

 

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог формирует умение организованно выполнять строевые упражнения, находить 

свое место при совместных построениях, передвижениях. Выполнять общеразвивающие, 

музыкально-ритмические упражнения по показу; создает условия для активной двигательной 

деятельности и положительного эмоционального состояния детей. Педагог воспитывает умение 

слушать и следить за показом, выполнять предложенные задания сообща, действуя в общем для 

всех темпе. Организует подвижные игры, помогая детям выполнять движения с 

эмоциональным отражением замысла, соблюдать правила в подвижной игре.  

Педагог продумывает и организует активный отдых, приобщает детей к здоровому 

образу жизни, к овладению элементарными нормами и правилами поведения в двигательной 

деятельности, формирует умения и навыки личной гигиены, воспитывает полезные для 

здоровья привычки.  

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие и строевые 

упражнения). 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, метание: прокатывание двумя руками большого мяча вокруг 

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

мяча друг другу, сидя парами ноги врозь, стоя на коленях; прокатывание мяча в воротца, под 

дугу, стоя парами; ходьба вдоль скамейки, прокатывая по ней мяч двумя и одной 

рукой;произвольное прокатывание обруча, ловля обруча, катящегося от педагога;  бросание 

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

ловля его;  бросание мяча о землю и ловля его; бросание и ловля мяча в парах; бросание, одной 

рукой мяча в обруч, расположенный на уровне глаз ребёнка, с расстояния 1,5 м; метание вдаль; 

перебрасывание мяча через сетку; 

ползание, лазанье:ползание на четвереньках на расстояние 4-5-6 м до кегли (взять её, 

встать, выпрямиться, поднять двумя руками над головой); по гимнастической скамейке, за 

катящимся мячом; проползание на четвереньках под  

3-4 дугами (высота 50 см,  расстояние 1 м); ползание на четвереньках с опорой на ладони и 

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

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

ходьба:ходьбав заданном направлении, небольшими группами, друг за другом по 

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

сменой направления); на носках; высоко поднимая колени, перешагивая предметы, с 



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

(присесть, встать, идти дальше); по наклонной доске; в чередовании с бегом;  

бег: беггруппами и по одному за направляющим, врассыпную, со сменой темпа; по 

кругу, обегая предметы, между двух или вдоль одной линии; со сменой направления, с 

остановками, мелким шагом, на носках; в чередовании с ходьбой; убегание от ловящего, ловля 

убегающего; бег в течение 50–60 сек; быстрый бег  

10-15 м; медленный бег 120-150 м;   

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

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

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

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

перепрыгивание через веревку (высота 2-5 см); 

упражнения в равновесии: ходьба по прямой и извилистой дорожке (ширина 15-20 см, 

длина 2-2,5 м), обычным и приставным шагом; по гимнастической скамье, по ребристой доске, 

наклонной доске; перешагивая рейки лестницы, лежащей на полу; по шнуру, плоскому обучу, 

лежащему на полу, приставным шагом;  

с выполнением заданий (присесть, встать и продолжить движение); на носках,  

с остановкой.  

Общеразвивающие упражнения: 

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

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

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

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

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

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

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

со спины на живот и обратно;  

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

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

выставление ноги вперед, в сторону, назад;  

музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальных занятиях, педагог 

включает в содержание физкультурных занятий, различные формы активного отдыха и 

подвижные игры: ритмичная ходьба и бег под музыку по прямой и по кругу, держась за руки, 

на носках, топающим шагом, вперед, приставным шагом; поочередное выставление ноги 

вперед, на пятку, притопывание, приседания «пружинки», кружение; имитационные движения 

– разнообразные упражнения, раскрывающие понятный детям образ, настроение или состояние 

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

Строевые упражнения:  

педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в колонну по 

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

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

Педагог выполняет вместе с детьми упражнения из разных исходных положений (стоя, 

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

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

2) Подвижные игры: педагог поддерживает активность детей в процессе двигательной 

деятельности, организуя сюжетные и несюжетные подвижные игры. Воспитывает умение 

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

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

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

3) Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным упражнениям на 

прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе. Катание на санках, лыжах, 

велосипеде может быть организовано в самостоятельной двигательной деятельности в 

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



Катание на санках: попрямой, перевозя игрушки или друг друга, и самостоятельно с 

невысокой горки.   

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

поворотами переступанием.  

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

налево.   

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

плавающими игрушками в воде. 

4) Формирование основ здорового образа жизни:педагог поддерживает стремление 

ребёнка самостоятельно ухаживать за собой, соблюдать порядок и чистоту, ухаживать за 

своими вещами и игрушками; формирует первичные представления о роли чистоты, 

аккуратности для сохранения здоровья, напоминает о необходимости соблюдения правил 

безопасности в двигательной деятельности (бегать, не наталкиваясь друг на друга, не толкать 

товарища, не нарушать правила). 

5) Активный отдых. 

Физкультурные досуги: досуг проводится 1-2 раза в месяц во второй половине дня на 

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

игровые упражнения, игры-забавы, аттракционы, хороводы, игры с пением, музыкально-

ритмические упражнения.  

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

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

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

 

От 4 лет до 5 лет. 

 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

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;  

формировать представления о факторах, влияющих на здоровье, воспитывать полезные 

привычки, способствовать усвоению правил безопасного поведения в двигательной 

деятельности. 

 

Содержание образовательной деятельности. 

 

Педагог формирует двигательные умения и навыки, развивает психофизические 

качества при выполнении упражнений основной гимнастики, а также при проведении 

подвижных и спортивных игр. Помогает точно принимать исходное положение, поддерживает 

стремление соблюдать технику выполнения упражнений, правила в подвижной игре, 

показывает возможность использования разученного движения в самостоятельной 

двигательной деятельности, помогает укреплять дружеские взаимоотношения со сверстниками, 

слышать и выполнять указания, ориентироваться на словесную инструкцию; поощряет 

проявление целеустремленности и упорства в достижении цели, стремление к творчеству.  



Педагог способствует овладению элементарными нормами и правилами здорового 

образа жизни, формирует представление о правилах поведения в двигательной деятельности, 

закрепляет полезные привычки, способствующие укреплению и сохранению здоровья. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

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

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

или кегли, расставленные по одной линии на расстоянии 70-80 см; прокатывание обруча 

педагогу, удержание обруча, катящегося от педагога; прокатывание обруча друг другу в парах; 

подбрасывание мяча вверх и ловля его после удара об пол; бросание и ловля мяча в паре; 

перебрасывание мяча друг другу в кругу; бросание мяча двумя руками из-за головы стоя; 

скатывание мяча по наклонной доске, попадая в предмет; отбивание мяча правой и левой рукой 

о землю не менее 5 раз подряд; подбрасывание и ловля мяча не менее 3-4 раз подряд; бросание 

мяча двумя руками из-за головы сидя; бросание вдаль; попадание в горизонтальную и 

вертикальную цели с расстояния 2-2,5 м; 

ползание, лазанье:ползание на четвереньках «змейкой» между расставленными 

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

проползание в обручи, под дуги; влезание на гимнастическую стенку и спуск с нее, не 

пропуская реек; переход по гимнастической стенке с пролета на пролет вправо и влево на 

уровне 1-2 рейки, ползание на четвереньках с опорой на стопы и ладони;подлезание под 

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

ходьба: ходьбаобычная, в колонне по одному, придерживаясь указанного направления, 

с изменением темпа; на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, приставным шагом 

вперед и по шнуру; перешагивая предметы; чередуя мелкий и широкий шаг, «змейкой», с 

остановкой по сигналу, в противоположную сторону; со сменой ведущего; в чередовании с 

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

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

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

месте; бег врассыпную по сигналу с последующим нахождением своего места в колонне; в 

парах; по кругу, держась за руки; со сменой направляющего, меняя направление движения и 

темп; непрерывный бег 1-1,5 мин; пробегание 30-40 м в чередовании с ходьбой 2-3 

раза;медленный бег 150-200 м; бег на скорость 20 м; челночный бег 2х5 м; перебегание 

подгруппами по 5-6 человек с одной стороны площадки на другую; бег врассыпную с ловлей и 

увертыванием; 

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

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

двух ногах с продвижением вперед на 2-3 м; перепрыгивание через шнур, плоский кубик 

(высота 5 см), через 4-6 линий (расстояние между линиями 40-50 см); выполнение 20 

подпрыгиваний с небольшими перерывами; прыжки в длину с места; спрыгивание со скамейки; 

прямой галоп; попытки выполнения прыжков с короткой скакалкой; 

упражнения в равновесии: ходьбапо доске, по скамье (с перешагиванием через 

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

ходьба по доске до конца и обратно с поворотом; ходьба по наклонной доске вверх и вниз; 

стойка на одной ноге, вторая поднята коленом вперед, в сторону, руки в стороны или на 

поясе;пробегание по наклонной доске вверх и вниз; ходьба по доске и расхождение вдвоем на 

ней; кружение в одну, затем в другую сторону с платочками, руки на пояс, руки в стороны.  

Педагог обучает разнообразным упражнениям, которые дети могут переносить в 

самостоятельную двигательную деятельность. 

Общеразвивающие упражнения: 

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

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

грудью); перекладывание предмета из одной руки в другую; сгибание и разгибание рук, махи 



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

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

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

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

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

четвереньках;  

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

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

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

опускание на всю ступню; захватывание стопами и перекладывание предметов с места на 

место. 

Повышаются требования к детям при выполнении общеразвивающих упражнений. 

Педагог предлагает выполнять общеразвивающие упражнения из разных исходных положений, 

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

пособиям, названным ранее, добавляются малые мячи, косички, палки, обручи и другое. 

Разученные упражнения включаются в комплексы утренней гимнастики, физкультминутки и 

другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика:  

музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальном занятии, педагог 

включает в комплексы общеразвивающих упражнений (простейшие связки упражнений 

ритмической гимнастики), в физкультминутки и подвижные игры. Рекомендуемые упражнения: 

ритмичная ходьба под музыку в разном темпе; на носках, топающим шагом, приставным шагом 

прямо и боком, прямым галопом, по кругу, держась за руки, с высоким подниманием колена на 

месте и в движении прямо и вокруг себя, подскоки по одному и в парах под музыку; 

выставление ноги на пятку, на носок, притопывание под ритм, повороты, поочередное 

«выбрасывание» ног, движение по кругу выполняя шаг с носка, ритмичные хлопки в ладоши 

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

Строевые упражнения:  

педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в колонну по 

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

ориентирам и без; перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении, со сменой 

ведущего;  из одной колонны или шеренги в звенья на месте и в движении; повороты направо, 

налево, кругом на месте переступанием и в движении. 

2) Подвижные игры: педагог продолжает закреплять основные движения и развивать 

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

развивает пространственную ориентировку, самостоятельность и инициативность в 

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

поощряет проявление целеустремленности, настойчивости, творческих способностей детей 

(придумывание и комбинирование движений в игре).  

3) Спортивные упражнения:педагог обучает детей спортивным упражнениям на 

прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе. Катание на санках, лыжах, 

велосипеде может быть организовано в самостоятельной двигательной деятельности в 

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

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

спуске, катание на санках друг друга.  

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

поворотами, с разной скоростью.  

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

шагом» и «полуёлочкой».   

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

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

воде.  

4) 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. 

5) Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагог привлекает детей данной возрастной 

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

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

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

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

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

упражнения.  

Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач приобщения к здоровому 

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

государственным праздникам, включать подвижные игры народов России. 

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

оздоровительные мероприятия, прогулки, игры на свежем воздухе. 

 

От 5 лет до 6 лет. 

 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

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 вовремя туристских прогулок и экскурсий. 

 

Содержание образовательной деятельности. 

 

Педагог совершенствует двигательные умения и навыки, развивает психофизические 

качества, обогащает двигательный опыт детей разнообразными физическими упражнениями, 

поддерживает детскую инициативу. Закрепляет умение осуществлять самоконтроль и оценку 

качества выполнения упражнений другими детьми; создает условия для освоения элементов 

спортивных игр, использует игры-эстафеты; поощряет осознанное выполнение упражнений и 

соблюдение правил в подвижных играх; поддерживает предложенные детьми варианты их 

усложнения; поощряет проявление нравственно-волевых качеств, дружеских взаимоотношения 

со сверстниками.   

Педагог уточняет, расширяет и закрепляет представления о здоровье и здоровом образ 

жизни, начинает формировать элементарные представления о разных формах активного 



отдыха, включая туризм, способствует формированию навыков безопасного поведения в 

двигательной деятельности. Организует для детей и родителей (законных представителей) 

туристские прогулки и экскурсии, физкультурные праздники и досуги с соответствующей 

тематикой. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

 

Основные движения: 

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

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

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

мяча друг другу и ловля его разными способами стоя и сидя, в разных построениях; отбивание 

мяча об пол на месте  

10 раз; ведение мяча 5-6 м; метание в цель одной и двумя руками снизу и из-за головы; метание 

вдаль предметов разной массы (мешочки, шишки, мячи и другие); перебрасывание мяча из 

одной руки в другую; подбрасывание и ловля мяча одной рукой 4-5 раз подряд; перебрасывание 

мяча через сетку, забрасывание его в баскетбольную корзину;  

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

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

толкая головой мяч (3-4 м), «змейкой» между кеглями; переползание через несколько 

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

на предплечья и колени; ползание на четвереньках по скамейке назад; проползание под 

скамейкой; лазанье по гимнастической стенке чередующимся шагом; 

ходьба: ходьба обычным шагом, на носках, на пятках, с высоким подниманием колен, 

приставным шагом в сторону (направо и налево), в полуприседе, мелким и широким шагом, 

перекатом с пятки на носок, гимнастическим шагом, с закрытыми глазами 3-4  м; ходьба 

«змейкой» без ориентиров; в колонне по одному и по два вдоль границ зала, обозначая 

повороты;   

бег: бег в колонне по одному, «змейкой», с перестроением на ходу в пары, звенья, со 

сменой ведущих; бег с пролезанием в обруч; с ловлей и увертыванием; высоко поднимая 

колени; между расставленными предметами; группами, догоняя убегающих, и убегая от 

ловящих; в заданном темпе, обегая предметы; мелким и широким шагом; непрерывный бег 1,5-

2 мин; медленный бег 250-300 м; быстрый бег 10 м 2-3-4 раза; челночный бег 2х10 м, 3х10 м; 

пробегание на скорость 20 м; бег под вращающейся скакалкой; 

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

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

подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед через начерченные линии, из кружка в 

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

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

ноге 10-15 раз; прыжки на двух ногах с продвижением вперед на 3-4 м; на одной ноге (правой и 

левой) 2-2,5 м; перепрыгивание боком невысокие препятствия (шнур, канат, кубик); 

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

длину с разбега; 

прыжки со скакалкой: перешагивание и прыжки через неподвижную скакалку (высота 

3–5 см); перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую с места, шагом и бегом; 

прыжки через скакалку на двух ногах, через вращающуюся скакалку;  

упражнения в равновесии: ходьба по шнуру прямо и зигзагообразно, приставляя пятку 

одной ноги к носку другой; стойка на гимнастической скамье на одной ноге; поднимание на 

носки и опускание на всю стопу, стоя на скамье; пробегание по скамье; ходьба навстречу и 

расхождение вдвоем на лежащей на полу доске; ходьба по узкой рейке гимнастической 

скамейки (с поддержкой); приседание после бега на носках, руки в стороны; кружение парами, 

держась за руки; «ласточка».  

Педагог продолжает обучать разнообразным физическим упражнениям, которые дети 

самостоятельно и творчески используют в игровой и повседневной деятельности. 



Общеразвивающие упражнения: 

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

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

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

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

замок пальцами (кисти повернуть тыльной стороной внутрь); сжимание и разжимание кистей;  

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

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

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

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

на спине; 

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

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

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

перекладывание их с места на место. 

Педагог поддерживает стремление детей выполнять упражнения с разнообразными 

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

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

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

на поясе, перед грудью, за спиной). Педагог поддерживает инициативу, самостоятельность и 

поощряет комбинирование и придумывание детьми новых общеразвивающих упражнений. 

Разученные упражнения включаются в комплексы утренней гимнастики и другие формы 

физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 

музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих упражнений 

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

из упражнений в физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы активного отдыха 

и подвижные игры. Рекомендуемые упражнения: ходьба и бег в соответствии с общим 

характером музыки, в разном темпе, на высоких полупальцах, на носках, пружинящим, 

топающим шагом, «с каблука», вперед и назад (спиной), с высоким подниманием колена 

(высокий шаг) с ускорением и замедлением темпа легкий ритмичный бег на носках, различные 

виды галопа (прямой галоп, боковой галоп, кружение); подскоки на месте и с продвижением 

вперед, вокруг себя, в сочетании с хлопками и бегом, кружение по одному и в парах, 

комбинации из двух-трех освоенных движений.  

Строевые упражнения: 

педагог продолжает обучение детей строевым упражнениям: построение по росту, 

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

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

колонне на вытянутые вперед руки, в шеренге на вытянутые руки в стороны; повороты налево, 

направо, кругом переступанием и прыжком; ходьба «змейкой», расхождение из колонны по 

одному в разные стороны с последующим слиянием в пары. 

2) Подвижные игры:педагог продолжает закреплять и совершенствовать основные 

движения детей в сюжетных и несюжетных подвижных играх, в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах, оценивает качество движений и поощряет соблюдение правил, 

помогает быстро ориентироваться в пространстве, наращивать и удерживать скорость, 

проявлять находчивость, целеустремленность.  

Педагог обучает взаимодействию детей в команде, поощряет оказание помощи и 

взаимовыручки, инициативы при организации игр с небольшой группой сверстников, 

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

самостоятельности и сплоченности, чувства ответственности за успехи команды, стремление к 

победе, стремление к преодолению трудностей; развивает творческие способности, 

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

комбинирование движений). Способствует формированию духовно-нравственных качеств, 

основ патриотизма и гражданской идентичности в подвижных играх.  



3) Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных игр, которые 

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

условий и оборудования, а также региональных и климатических особенностей.  

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

знание 3-4 фигур.  

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

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

правилам.  

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

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

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

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

4) Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным упражнениям на 

прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе в зависимости от условий: 

наличия оборудования и климатических условий региона. 

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

торможением при спуске с горки.  

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

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

«полуёлочкой» (прямо и наискось), соблюдая правила безопасного передвижения.   

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

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

передвижения.   

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

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

глаз, опуская лицо в воду, приседание под водой, доставая предметы, идя за предметами по 

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

способом.  

5) Формирование основ здорового образа жизни:педагог продолжает уточнять и 

расширять представления детей о факторах, положительно влияющих на здоровье (правильное 

питание, выбор полезных продуктов, занятия физкультурой, прогулки на свежем воздухе). 

Формировать представления о разных видах спорта (футбол, хоккей, баскетбол, бадминтон, 

плавание, фигурное катание, художественная и спортивная гимнастика, лыжный спорт и 

другие) и выдающихся достижениях российских спортсменов, роли физкультуры и спорта для 

укрепления здоровья. Уточняет и расширяет представления о правилах безопасного поведения 

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

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

пользовании спортивны инвентарем и оборудованием) и учит их соблюдать в ходе туристских 

прогулок. Продолжает воспитывать заботливое отношение к здоровью своему и окружающих 

(соблюдать чистоту и правила гигиены, правильно питаться, выполнять профилактические 

упражнения для сохранения и укрепления здоровья).  

6) Активный отдых. 

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

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

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

игры.   

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

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

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

Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач приобщения к здоровому 

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

государственным праздникам, олимпиаде и другим спортивным событиям, включать 

подвижные игры народов России. 



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

оздоровительные мероприятия и туристские прогулки. 

Туристские прогулки и экскурсии.Педагог организует для детей непродолжительные 

пешие прогулки и экскурсии с постепенно удлиняющимися переходами – на стадион, в парк, на 

берег моря и другое. Время перехода в одну сторону составляет 30-40 минут, общая 

продолжительность не более 1,5-2 часов. Время непрерывного движения 20 минут, с перерывом 

между переходами не менее 10 минут. Педагог формирует представления о туризме как виде 

активного отдыха и способе ознакомления с природой и культурой родного края; оказывает 

помощь в подборе снаряжения (необходимых вещей и одежды) для туристской прогулки, 

организует наблюдение за природой, обучает ориентироваться на местности, соблюдать 

правила гигиены и безопасного поведения, осторожность в преодолении препятствий; 

организует с детьми разнообразные подвижные игры во время остановки. 

 

От 6 лет до 7 лет. 

 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

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. 

 

Содержание образовательной деятельности. 

 

Педагог создает условия для дальнейшего совершенствования основных движений, 

развития психофизических качеств и способностей, закрепления общеразвивающих, 

музыкально-ритмических упражнений и их комбинаций, спортивных упражнений, освоения 

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

технично, рационально, экономно, выразительно, в соответствии с разнообразным характером 

музыки, ритмом, темпом, амплитудой.  

В процессе организации разных форм физкультурно-оздоровительной работы педагог 

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

осуществлять самоконтроль и давать оценку качества выполнения упражнений.  

Поддерживает стремление творчески использовать двигательный опыт в 

самостоятельной деятельности и на занятиях гимнастикой, самостоятельно организовывать и 

придумывать подвижные игры, общеразвивающие упражнения, комбинировать их элементы, 

импровизировать.  

Педагог продолжает приобщать детей к здоровому образу жизни: расширяет и уточняет 

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



оздоровительных мероприятиях, поддерживает интерес к физической культуре, спорту и 

туризму, активному отдыху, воспитывает полезные привычки, осознанное, заботливое, 

бережное отношение к своему здоровью и здоровью окружающих.  

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, метание: бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя 

руками не менее 20 раз подряд, одной рукой не менее 10 раз; передача и перебрасывание мяча 

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

перебрасывание друг другу набивных мячей; перебрасывание мяча друг другу снизу, от груди, 

сверху двумя руками; одной рукой от плеча; передача мяча с отскоком от пола из одной руки в 

другую; метание в цель из положения стоя на коленях и сидя; метание вдаль, метание в 

движущуюся цель; забрасывание мяча в баскетбольную корзину; катание мяча правой и левой 

ногой по прямой, в цель, между предметами, друг другу; ведение мяча, продвигаясь между 

предметами, по кругу; ведение мяча с выполнением заданий (поворотом, передачей другому). 

ползание, лазанье: ползание на четвереньках по гимнастической скамейке вперед и 

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

стенку до верха и спуск с нее чередующимся шагом одноименным и разноименным способом; 

перелезание с пролета на пролет по диагонали; пролезание в обруч разными способами; лазанье 

по веревочной лестнице; выполнение упражнений на канате (захват каната ступнями ног, 

выпрямление ног с одновременным сгибанием рук, перехватывание каната руками); влезание 

по канату на доступную высоту;  

ходьба: ходьба обычная, гимнастическим шагом, скрестным шагом, спиной вперед; 

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

движениями рук, в различных построениях;  

бег: бегв колонне по одному, врассыпную, парами, тройками, четверками; с остановкой 

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

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

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

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

3х10 м; бег наперегонки; бег из разных исходных положений (лежа на животе, ногами по 

направлению к движению, сидя по-турецки, лежа на спине, головой к направлению бега); бег со 

скакалкой, бег по пересеченной местности;  

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

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

предметы высотой 30 см с разбега 3 шага; подпрыгивания вверх из глубокого приседа; прыжки 

на одной ноге, другой толкая перед собой камешек; прыжки в длину и в высоту с места и с 

разбега на соревнование; 

прыжки с короткой скакалкой: прыжки на двух ногах с промежуточными прыжками и 

без них; прыжки с ноги на ногу; бег со скакалкой; прыжки через обруч, вращая его как 

скакалку; прыжки через длинную скакалку: пробегание под вращающейся скакалкой, прыжки 

через вращающуюся скакалку с места; вбегание под вращающуюся скакалку – прыжок – 

выбегание; пробегание под вращающейся скакалкой парами. 

упражнения в равновесии: подпрыгивание на одной ноге, продвигаясь вперед, другой 

ногой катя перед собой набивной мяч; стойка на носках; стойка на одной ноге, закрыв по 

сигналу глаза; ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием посередине палки, 

пролезанием в обруч, приседанием и поворотом кругом; ходьба по гимнастической скамейке, 

приседая на одной ноге, другую пронося прямой вперед сбоку скамейки;ходьба по узкой рейке 

гимнастической скамейки прямо и боком; ходьба по гимнастической скамейке, на каждый шаг 

высоко поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; прыжки на одной ноге вперед, 

удерживая на колени другой ноги мешочек с песком; ходьба по шнуру, опираясь на стопы и 

ладони; кружение с закрытыми глазами, остановкой  и сохранением заданной позы; после бега, 

прыжков, кружения остановка и выполнение «ласточки».  



Педагог способствует совершенствованию двигательных навыков детей, создает 

условия для поддержания инициативы и развития творчества, выполнения упражнений в 

различных условиях и комбинациях, использования двигательного опыта в игровой 

деятельности и повседневной жизни. 

Общеразвивающие упражнения: 

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

поднимание и опускание рук (одновременное, поочередное и последовательное) вперед, в 

сторону, вверх, сгибание и разгибание рук; сжимание пальцев в кулак и разжимание; махи и 

рывки руками; круговые движения вперед и назад; упражнения пальчиковой гимнастики; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

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

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

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

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

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

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

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

Педагог проводит с детьми разнообразные упражнения с акцентом на качестве 

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

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

сопровождением. Предлагает упражнения с разноименными движениями рук и ног, на 

ориентировку в пространстве, с усложнением исходных положений и техники выполнения 

(вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кистях рук, перед собой 

и сбоку и другое). Педагог поддерживает и поощряет инициативу, самостоятельность и 

творчество детей (придумать новое упражнение или комбинацию из знакомых движений). 

Разученные упражнения включаются в комплексы утренней гимнастики, физкультминутки и 

другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика:  

музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих упражнений 

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

физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы активного отдыха и подвижные 

игры. Могут быть использованы следующие упражнения, разученные на музыкальных 

занятиях: танцевальный шагпольки, переменный шаг, шаг с притопом, с хлопками, поочередное 

выбрасывание ног вперед в прыжке, на носок, приставной шаг с приседанием и без, с 

продвижением вперед, назад а сторону, кружение, подскоки, приседание с выставлением ноги 

вперед, в сторону на носок и на пятку, комбинации из двух-трех движений в сочетании с  

хлопками, с притопом, движениями рук, в сторону в такт и ритм музыки. 

Строевые упражнения: 

педагог совершенствует навыки детей в построении, перестроении, передвижении 

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

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

трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2-3); расчет на первый ‒ второй и 

перестроение из одной шеренги в две; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты 

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

2) Подвижные игры: педагог продолжает знакомить детей подвижным играм, поощряет 

использование детьми в самостоятельной деятельности разнообразных  

по содержанию подвижных игр (в том числе, игр с элементами соревнования,  

игр-эстафет), способствующих развитию психофизических и личностных качеств, координации 

движений, умению ориентироваться в пространстве.  

Педагог поддерживает стремление детей самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты 

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

целеустремленность. Поощряет творчество детей, желание детей придумывать варианты игр, 

комбинировать движения, импровизировать. Продолжает воспитывать сплоченность, 



взаимопомощь, чувство ответственности за успехи и достижения команды, стремление вносить 

свой вклад в победу команды, преодолевать трудности. Способствует формированию духовно-

нравственных качеств, основ патриотизма и гражданской идентичности.  

3) Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных игр, которые 

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

оборудования, а также региональных и климатических особенностей. 

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

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

бит.  

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

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

в движении; ловля летящего мяча на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, 

у пола и тому подобное) и с разных сторон; забрасывание мяча в корзину двумя руками из-за 

головы, от плеча; ведение мяча одной рукой, передавая его из одной руки в другую, 

передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу.  

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

на месте; ведение мяч «змейкой» между расставленными предметами, попадание в предметы, 

забивание мяча в ворота, игра по упрощенным правилам.  

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

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

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

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

ней с места и после ведения.  

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

сетку, правильно удерживая ракетку.  

Элементы настольного тенниса: подготовительные упражнения с ракеткой и мячом 

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

сетку после его отскока от стола. 

4) Спортивные упражнения: педагог продолжает обучать детей спортивным 

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

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

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

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

500-600 метров в медленном темпе в зависимости от погодных условий; попеременным 

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

«лесенкой», «ёлочкой».  

Катание на коньках: удержание равновесия и принятие исходного положения на 

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

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

левой ноге, попеременно отталкиваясь.  

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

объезжая препятствие, на скорость.   

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

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

в руках и без; произвольным стилем (от 10–15 м); упражнения комплексов гидроаэробики в 

воде у бортика и без опоры. 

5) Формирование основ здорового образа жизни: педагог расширяет, уточняет и 

закрепляет представления о факторах, положительно влияющих на здоровье, роли физической 

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

синхронное плавание и другие), спортивных событиях и достижениях отечественных 

спортсменов. Дает доступные по возрасту представления о профилактике и охране здоровья, 

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

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

палкой, скакалкой, обручем, предметами, пользовании спортивны инвентарем, оборудованием), 



во время туристских прогулок и экскурсий. Приучает детей следить за своей осанкой, 

формирует представление о том, как оказывать элементарную первую помощь, оценивать свое 

самочувствие; воспитывает чувство сострадания к людям с особенностями здоровья, 

поддерживает стремление детей заботиться о своем здоровье и самочувствии других людей. 

6) Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют праздники  

(2 раза в год, продолжительностью не более 1,5 часов). Содержание праздников 

предусматривают сезонные спортивные упражнения, элементы соревнования, с включением 

игр-эстафет, спортивных игр, на базе ранее освоенных физических упражнений.  

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

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

игры, в том числе, игры народов России, игры-эстафеты, музыкально-ритмические упражнения, 

импровизацию, танцевальные упражнения, творческие задания.  

Досуги и праздники направлены на решение задач приобщения к здоровому образу 

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

государственным праздникам, ярким спортивным событиям и достижениям выдающихся 

спортсменов. 

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

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

Туристские прогулки и экскурсии организуются при наличии возможностей 

дополнительного сопровождения и организации санитарных стоянок. 

Педагог организует пешеходные прогулки. Время перехода в одну сторону составляет 

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

20-30 минут, с перерывом между переходами не менее  

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

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

трудовой славы, трудом людей разных профессий. 

Для организации детского туризма педагог формирует представления о туризме, как 

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

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

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

дно, скручивать валиком и аккуратно укладывать запасные вещи и коврик, продукты, мелкие 

вещи, игрушки, регулировать лямки); преодолевать несложные препятствия на пути, наблюдать 

за природой и фиксировать результаты наблюдений, ориентироваться на местности, оказывать 

помощь товарищу, осуществлять страховку при преодолении препятствий, соблюдать правила 

гигиены и безопасного поведения во время туристской прогулки. 

Решение совокупных задач воспитания в рамках образовательной области «Физическое 

развитие»направлено на приобщение детей к ценностям «Жизнь», «Здоровье», что 

предполагает: 

• воспитание осознанного отношения к жизни как основоположной ценности и здоровью 

как совокупности физического, духовного и социального благополучия человека; 

• формирование у ребёнка возрастосообразных представлений и знаний в области 

физической культуры, здоровья и безопасного образа жизни; 

• становление эмоционально-ценностного отношения к здоровому образу жизни, 

физическим упражнениям, подвижным играм, закаливанию организма, гигиеническим нормам 

и правилам; 

• воспитание активности, самостоятельности, самоуважения, коммуникабельности, 

уверенности и других личностных качеств; 

• приобщение детей к ценностям, нормам и знаниям физической культуры в целях их 

физического развития и саморазвития; 

• формирование у ребёнка основных гигиенических навыков, представлений о здоровом 

образе жизни. 

 

 



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

 

Конкретное содержание зависит от возрастных и индивидуальных особенностей детей, 

определяется целями и задачами Программы и может реализовываться в различных видах 

деятельности (общении, игре, познавательно-исследовательской деятельности - как сквозных 

механизмах развития ребенка). 

Все формы вместе и каждая в отдельности реализуются через сочетание организованных 

взрослыми и самостоятельно инициируемых свободно выбираемых детьми видов деятельности 

 

Формы и способы организации образовательной области «Физическая культура»: 

 

➢ Традиционное (классическое) занятие 

➢ Круговая тренировка 

➢ Занятие тренировочного типа, которые направлены на развитие двигательных 

функциональных возможностей детей. Тренировочные занятия включают многообразие 

движений (циклических, ритмических, акробатических и др.) и комплекс общеразвивающих 

упражнений с использованием тренажеров простого и сложного устройства. В занятие данного 

типа входят упражнения на спортивных комплексах, где дети выполняют такие движения, как 

лазанье по канату, шесту, веревочной лестнице и др. 

➢ Обучающее занятие, на котором разучиваются новые упражнения 

➢ Занятия-соревнования, построенные на командных играх и играх-эстафетах 

➢ Сюжетно - игровые занятия 

➢ Фронтальный способ. Все дети одновременно выполняют одно и то же упражнение. 

Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в общеразвивающих упражнениях, в различных 

заданиях с мячом. 

➢ Поточный способ. Дети поточно друг за другом (с небольшим интервалом), 

передвигаются, выполняя заданное упражнение (равновесие – ходьба по шнуру, 

гимнастической скамейке; прыжки с продвижением вперед и т.д.). Этот способ  позволяет 

педагогу корректировать действия детей, устранять ошибки и главное – оказывать страховку в 

случае необходимости. Данный способ широко используется для закрепления пройденного 

материала. 

➢ Групповой способ. Дети по указанию инструктора распределяются  на группы, каждая 

группа получает определенное задание и выполняет его. Одна группа занимается под 

руководством педагога, другие занимаются самостоятельно или  в парах (с мячом). 

➢ Индивидуальный способ. Применяется при объяснении нового программного 

материала, когда на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) дается показ и 

объяснение задания, внимание детей обращается на правильность выполнения техники 

упражнения, на возможные ошибки и неточности. 

➢ Контрольно-проверочные занятия, целью которых является выявление состояния 

двигательных умений и навыков у детей в основных видах движений (бег на скорость на I0 м с 

хода, прыжки в длину с места, метание мешочка вдаль, бросание мяча вверх, и ловля его, 

бросание набивного мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками и т.д.) 

 

Организация занятий 

 

Основной организованной формой двигательной активности является занятие по 

физической культуре, которое должно доставлять радость ребенку, пробуждать интерес и 

способность к творческой активности, формировать двигательные умения и навыки, 

удовлетворять естественную потребность в движении. Для реализации этих задач особое зна-

чение имеет характер общения детей со сверстниками и взрослыми. Дети пятого года жизни 

нередко нуждаются в своевременной помощи, поддержке и поощрении. 



Одним из факторов, способствующих уменьшению психической напряженности детей, 

является музыка. Она повышает эмоциональный тонус, способствует развитию внимания, 

чувства ритма и т. д. во вводной части и во время выполнения различных ритмических 

движений. В конце занятия музыкальное сопровождение может являться прекрасным средством 

снятия возбуждения и усталости у ребенка. 

Предлагаем вводить в начале (сентябрь) и в конце (май) учебного года занятия 

контрольно-проверочного типа (всего 8—10 занятий в год). Основная их цель — выявить 

отставания в развитии моторики детей и наметить пути их устранения. Ребятам предлагаются 

следующие контрольные задания: бег на 10 м с хода, прыжки в длину с места, метание тен-

нисного мяча вдаль удобной рукой, упражнения на гибкость и на сохранение равновесия. 

Занятия включают разные упражнения в ходьбе, беге, ползании, лазанье, бросании и ловле 

мяча (разного размера и веса). Важно не забывать о включении упражнений для развития 

мелкой моторики: вращение кистями рук, сжимание и разжимание резинового кольца, перенос 

мелких предметов с помощью пальцев ног и т. д. Циклические движения: ходьба, бег, лазанье, 

ползание — благоприятны для развития координации движений. Сохранение устойчивого 

положения тела достигается за счет сбалансированной деятельности многочисленных групп 

мышц, что важно для формирования умения владеть телом и поддерживать нужную позу. 

С детьми начинается разучивание техники основных видов движений (ходьбы, бега, 

бросания, лазанья и удерживания равновесия). Обращается внимание на правильность 

выполнения каждого элемента в соответствии с образцом (педагог показывает отдельные 

элементы, разъясняет и оказывает помощь детям). К концу учебного года воспитатель по 

физической культуре привлекает детей к оценке выполнения двигательных заданий — как 

своих, так и сверстников. 

 

Принципы организации занятий 

 

Принцип научности предполагает подкрепление всех оздоровительных мероприятий 

научно обоснованными и практически адаптированными методиками. 

Принцип развивающего обучения от детей требуется приложение усилий для овладения 

новыми движениями. 

Принцип интеграции: процесс оздоровления детей в ДОУ осуществляется в тесном 

единстве с учебно-воспитательным процессом. 

Принцип систематичности и последовательности предполагает взаимосвязь знаний, 

умений, навыков. 

Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение применять свои знания 

по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни. 

Принцип индивидуально-личностной ориентации воспитания предполагает то, что 

главной целью образования становится ребенок, а не окружающий мир. Педагог, опираясь на 

индивидуальные особенности ребенка, планирует его развитие, намечет пути 

совершенствования умений и навыков, построение двигательного режима. 

Принцип доступности позволяет исключить вредные последствия для организма детей в 

результате завышенных требований физических нагрузок. 

Принцип результативности предполагает получение положительного результата 

оздоровительной работы независимо от возраста и уровня физического развития детей. 

 

Методы и приемы обучения: 

Наглядные: 

➢ наглядно – зрительные приемы (показ техники выполнения физических 

упражнений, использование наглядных пособий и физкультурного оборудования, зрительные 

ориентиры) 

➢ тактильно – мышечные приемы (непосредственная помощь инструктора); 

 

 



Словесные: 

➢ объяснения, пояснения, указания; 

➢ подача команд, распоряжений, сигналов; 

➢ вопросы к детям и поиск ответов; 

➢ образный сюжетный рассказ, беседа; 

➢ слушание музыкальных произведений;   

➢ словесная инструкция. 

 

Практические: 

➢ выполнение и повторение упражнений без изменения и с изменениями; 

➢ выполнение упражнений в игровой форме; 

➢ выполнение упражнений в соревновательной форме; 

➢ самостоятельное выполнение упражнений на детском спортивном оборудовании в 

свободной игре. 

 

Структура физкультурных занятий 

 

Программный материал предусматривает 2 занятия в неделю в спортивном зале и одно 

занятие на улице (в старших, подготовительных группах) в игровой форме, как закрепление и 3 

занятия в зале в младших и средних группах. Блок лыжная подготовка предусматривает 

проведение занятий 1 раз в неделю на улице.  

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. 

 

Перед началом каждой темы (с целью создания интереса и мотивации) дети знакомятся с 

видом спорта изучаемой темы. 

Вводная часть направлена на улучшение эмоционального состояния, активацию 

внимания и подготовку детского организма к физическим нагрузкам основной части.  

Основная часть (самая большая по объему и значимости) включает в себя тренировку 

разных групп мышц, совершенствование всех физиологических функций организма детей и 

состоит из общеразвивающих упражнений и основных видов движений по теме. Итогом 

основной части занятия является – тематическая подвижная игра высокой активности. 

Заключительная часть выравнивает функциональное состояние организма детей. В ней 

воспитанники выполняют коррекционные и дыхательные упражнения, направленные на 

снижение двигательной активности, восстановление дыхания. 

 

 

Тематические блоки: 

 

1. Легкая атлетика (бег, бросание, метание, прыжки); 

2. Спортивные игры (футбол, баскетбол, волейбол); 

3. Лыжная подготовка (катание с горы и на санках, зимние забавы). 

 

 

 

 

Физкультурное занятие на улице 

 

Третье физкультурное занятие проводится на улице в форме оздоровительно- игрового 

занятия, которое направлено на удовлетворение потребности ребенка в движении, 



оздоровление посредством пребывания на свежем воздухе в сочетании с физической нагрузкой, 

организуемое в игровой форме. Такие занятия проводятся инструктором по физической 

культуре вместе с воспитателем в соответствии с учебным планом. При составлении 

конспектов оздоровительно- игрового занятия инструктором по физической культуре 

учитывается сезонность: повышение двигательной активности в весенне - летний период и ее 

снижение в осенне - зимний период. 

Оздоровительная разминка (различные виды ходьбы, бега, прыжков; имитационные 

движения; упражнения для профилактики плоскостопия и осанки) 

Оздоровительно-развивающая тренировка (развитие физических качеств, формирование 

умений взаимодействовать друг с другом и выполнять правила в подвижной игре). 

 

Спортивно - оздоровительная деятельность 

 

Деятельность, которая направлена на формирование у воспитанников, родителей, 

педагогов осознанного отношения к своему физическому и психическому здоровью, 

важнейших социальных навыков, способствующих успешной социальной адаптации. 

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

строевых команд. 

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

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

скамейки. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

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

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

высокий старт с последующим ускорением. 

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

и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

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

поочередно. 

Подвижные и спортивные игры: игровые задания с использованием строевых 

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

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

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

материале баскетбола: ведение мяча; броски мяча в корзину. 

Физкультурно - досуговые мероприятия направлены на формирование у детей 

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

упражнениям, двигательной активности, приобщают к спорту и здоровому образу жизни.  

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

Упражнения, выполняемые с эмоциональным подъемом, оказывают благоприятное воздействие 

на организм ребенка. На физкультурных досугах и праздниках не только закрепляются 

двигательные умения и навыки детей, развиваются двигательные качества (быстрота, ловкость, 

ориентировка в пространстве и др.), но и способствуют воспитанию чувства коллективизма, 

товарищества, дружбы, взаимопомощи, развивают выдержку и внимание, целеустремленность, 

смелость, упорство, дисциплинированность и организованность. 

 

 

 

2.3.  Особенности образовательной деятельности разных видов и культурных практик 

 

Образовательная деятельность в ДОО включает: 

• занятия 



• образовательную деятельность, осуществляемую в ходе режимных процессов; 

• самостоятельную деятельность детей; 

• взаимодействие с семьями детей по реализации образовательной программы ДО. 

 Образовательная деятельность организуется как совместная деятельность педагога и 

детей, самостоятельная деятельность детей. В зависимости от решаемых образовательных 

задач, желаний детей, их образовательных потребностей, педагог может выбрать один или 

несколько вариантов совместной деятельности: 

1) совместная деятельность педагога с ребенком, где, взаимодействуя с ребенком, он 

выполняет функции педагога: обучает ребенка чему-то новому; 

2) совместная деятельность ребенка с педагогом, при которой ребенок и педагог - 

равноправные партнеры; 

3) совместная деятельность группы детей под руководством педагога, который на 

правах участника деятельности на всех этапах ее выполнения (от планирования до завершения) 

направляет совместную деятельность группы детей; 

4) совместная деятельность детей со сверстниками без участия педагога, но по его 

заданию. Педагог в этой ситуации не является участником деятельности, но выступает в роли ее 

организатора, ставящего задачу группе детей, тем самым, актуализируя лидерские ресурсы 

самих детей; 

 Организуя различные виды деятельности, педагог учитывает опыт ребенка, его 

субъектные проявления (самостоятельность, творчество при выборе содержания деятельности и 

способов его реализации, стремление к сотрудничеству с детьми, инициативность и желание 

заниматься определенным видом деятельности).  

Все виды деятельности взаимосвязаны между собой, часть из них органично 

включается в другие виды деятельности (например, коммуникативная, познавательно-

исследовательская). Это обеспечивает возможность их интеграции в процессе образовательной 

деятельности. 

Игра занимает центральное место в жизни ребенка, являясь преобладающим видом его 

самостоятельной деятельности. В игре закладываются основы личности ребенка, развиваются 

психические процессы, формируется ориентация в отношениях между людьми, первоначальные 

навыки кооперации. Играя вместе, дети строят свои взаимоотношения, учатся общению, 

проявляют активность и инициативу.  Детство без игры и вне игры не представляется 

возможным. 

Игра в педагогическом процессе выполняет различные функции: обучающую, 

познавательную, развивающую, воспитательную, социокультурную, коммуникативную, 

эмоциогенную, развлекательную, диагностическую, психотерапевтическую и другие. 

В образовательном процессе игра занимает особое место, выступая как форма 

организации жизни и деятельности детей, средство разностороннего развития личности; метод 

или прием обучения; средство саморазвития, самовоспитания, самообучения, саморегуляции. 

Отсутствие или недостаток игры в жизни ребенка приводит к серьезным проблемам, прежде 

всего, в социальном развитии детей. 

 Учитывая потенциал игры для разностороннего развития ребенка и становления его 

личности, педагог максимально использует все варианты ее применения в ДО. 

Согласно требованиям СанПиН 1.2.3685-21 в режиме дня предусмотрено время для 

проведения занятий. 

Занятие рассматривается как дело, занимательное и интересное детям, развивающее их; 

как деятельность, направленная на освоение детьми одной или нескольких образовательных 

областей, или их интеграцию с использованием разнообразных форм и методов работы, выбор 

которых осуществляется педагогом самостоятельно. Занятие является формой организации 

обучения. Оно может проводиться в виде образовательных ситуаций, тематических событий, 

проектной деятельности, проблемно-обучающих ситуаций, интегрирующих содержание 

образовательных областей, творческих и исследовательских проектов и так далее. В рамках 

отведенного времени педагог может организовывать образовательную деятельность с учетом 

интересов, желаний детей, их образовательных  



 Образовательная деятельность, осуществляемая во вторую половину дня, может 

включать: 

• проведение зрелищных физкультурных мероприятий, развлечений, праздников 

(музыкальные и литературные досуги и другое); 

• игровые ситуации, индивидуальные игры и игры небольшими подгруппами 

(сюжетно-ролевые, режиссерские, дидактические, подвижные, музыкальные и другие); 

работу с родителями (законными представителями). 

 Во вторую половину дня (досуги, индивидуальная образовательная деятельность) 

педагог может организовывать культурные практики. Они расширяют социальные и 

практические компоненты содержания образования, способствуют формированию у детей 

культурных умений при взаимодействии со взрослым и самостоятельной деятельности. 

Ценность культурных практик состоит в том, что они ориентированы на проявление детьми 

самостоятельности и творчества, активности и инициативности в разных видах деятельности, 

обеспечивают их продуктивность. 

 К культурным практикам относят игровую, продуктивную, познавательно-

исследовательскую, коммуникативную практики, чтение художественной литературы. 

 Культурные практики предоставляют ребенку возможность проявить свою 

субъектность с разных сторон, что, в свою очередь, способствует становлению разных видов 

детских инициатив: 

• в игровой практике ребенок проявляет себя как творческий субъект (творческая 

инициатива); 

• в продуктивной - созидающий и волевой субъект (инициатива целеполагания); 

• в познавательно-исследовательской практике - как субъект исследования 

(познавательная инициатива); 

• коммуникативной практике - как партнер по взаимодействию и собеседник 

(коммуникативная инициатива); 

Тематику культурных практик педагогу помогают определить детские вопросы, 

проявленный интерес к явлениям окружающей действительности или предметам, значимые 

события, неожиданные явления, художественная литература и другое. 

 В процессе культурных практик педагог создает атмосферу свободы выбора, 

творческого обмена и самовыражения, сотрудничества взрослого и детей. Организация 

культурных практик предполагает подгрупповой способ объединения детей. 

2.4. Способы и направления поддержки детской инициативы 

Основным принципом дошкольного образования согласно ФГОС является построение 

образовательной деятельности на основе индивидуальных особенностей каждого ребенка, при 

котором сам ребенок становится полноценным участником (субъектом) образовательных 

отношений, а так же поддержка  инициативы  детей в различных видах деятельности. 

Создание условий для свободного выбора детьми деятельности, а также 

участников совместной деятельности: 

➢ предметно-развивающая среда должна быть разнообразна по своему содержанию. 

Должно быть отведено время на занятия по выбору — так дети учатся сознательно делать 

выбор и реализовывать свои интересы и способности. Умение детей осуществлять выбор, 

решать проблемы, взаимодействовать с окружающими людьми, ставить и достигать цели - вот, 

что является наиболее важным для освоения образовательной программы в ДОУ. 

➢ образовательная и игровая среда, должна стимулировать развитие поисково-

познавательной деятельности детей. Не следует забывать, что особенно легко запоминается и 

долго сохраняется в памяти тот материал, с которым ребёнок что-то делал сам: ощупывал, 

вырезал, преодолевал, строил, составлял, изображал. Дети должны приобретать опыт 

творческой, поисковой деятельности, выдвижение новых идей, актуализации прежних знаний 

при решении новых задач. 



➢ содержание развивающей среды должно учитывать индивидуальные особенности 

и интересы детей конкретной группы. Это значит, что все материалы и оборудование должны 

соответствовать индивидуальным и возрастным особенностям детей. 

➢ не все дети занимают активную позицию, не могут определиться с видом 

деятельности и тогда задача воспитателя оказать помощь поддержать его посильную 

инициативу. 

Оказание не директивной помощи детям. 

Важно наличие партнерской позиции взрослого, взаимное уважение между 

воспитателями и детьми. Когда педагоги проявляют уважение к каждому ребенку в группе, 

дети учатся принятию всех остальных детей – и тех, кто отлично прыгает, и тех, кто медленно 

бегает и даже детей с необычным и конфликтным поведением. Когда дети видят и чувствуют, 

что каждого из них принимают и уважают, они начинают ощущать себя комфортно и могут 

вести себя свободно, в соответствии с собственными интересами, делать выбор, т.е. проявлять 

инициативу. 

Задача педагога – создание ситуации,  побуждающей детей активно применять свои 

знания и умения, нацеливать на поиск новых творческих решений. Не нужно при первых же 

затруднениях спешить на помощь ребенку, лучше дать совет, задать наводящие вопросы, 

активизировать имеющийся у ребенка прошлый опыт, нацеливать на поиск нескольких 

вариантов решения, тем самым вызывать у детей чувство радости и гордости от успешных 

инициативных действий. 

Забота о физическом здоровье ребёнка и его психическом благополучии - это 

первостепенная задача дошкольного образовательного учреждения. Педагоги так же должны 

создавать такую среду, которая обеспечивала бы безопасность ребёнка, его физическое 

развитие, укрепление здоровья, способствовала бы двигательной активности детей. 

Одним направлением работы с детьми является развитие самостоятельности в 

двигательной деятельности. В.С. Мухина определяет «самостоятельность» как способность 

поступать в соответствии со своими знаниями и убеждениями. 

Т.И. Бабаева даёт такое определение самостоятельности – умение действовать по 

собственной инициативе, выполнять привычные дела без образца, помощи и контроля 

взрослых. 

Формирование самостоятельности проводится в несколько этапов: 

➢ первый этап-побуждение детей к выделению составных частей физического 

упражнения, запоминанию последовательности двигательного действия и пониманию 

взаимосвязи различных элементов (например: взмах руками для увеличения силы толчка). 

Главное достижение на этом этапе - произвольное управление работой отдельных частей тела и 

их согласование, умение действовать по плану, предложенному взрослым. 

➢ второй этап- знакомство с различными способами выполнения одного и того же 

движения. Главное достижение этого этапа - понимание стоящей двигательной задачи, умение 

руководствоваться в своих действиях определенным планом, предвидеть результат. 

➢ третий этап- формирование самостоятельности при выполнении движений, 

умении ставить двигательную задачу по собственной инициативе и выбирать нужный способ 

для ее решения. Главное достижение на этом этапе - движение осознается как средство решения 

различных игровых задач, а не как самоцель выполнения. 

➢ четвёртый этап – происходит овладение выбором способа двигательного 

действия в зависимости от условий, ситуации и индивидуальных особенностей (роста, 

скоростных способностей). Сначала в специально созданных условиях, а затем в игровой 

обстановке и жизненных ситуациях ребенок приобретает опыт действия известными способами 

в измененных обстоятельствах, включая и ситуации соревнования. 

 

 

В ходе такого обучения дети учатся: 

• ставить задачу 



• передавать направления движения 

• планировать 

• оценивать себя и других 

• называть упражнения в целом и его элементы 

• сравнивать  

В результате чего, появляется интерес к физическим упражнениям и проявляется 

самостоятельность дошкольника в их выполнении. 

На каждом физкультурном занятии находится место для творческих заданий, для 

самовыражения каждого ребенка, для проявления инициативы, выдумки, импровизации. Дети 

становятся старше, возрастает их общий и двигательный опыт. Это дает большую свободу 

педагогического общения, позволяет побуждать детей к инициативным действиям уже на 

уровне формирования игрового замысла. На этом этапе ребята любят экспериментировать с 

движениями, видоизменять их в зависимости от ситуации. 

Например, можно дать такие задания: 

• представьте, что вы идете по горячему песку босиком, покажите, как можно идти, 

чтобы песок не сильно обжигал ноги; 

• подумайте и постройте с помощью своего тела высокий и низкий мостики; 

• вы - грациозные кошки, лакающие из миски молоко; 

• посмотрите вокруг и выберите предметы, из которых можно построить тоннель, 

сквозь него мы будем проползать на четвереньках 

 

Во время общеразвивающих упражнений можно прибегнуть к такому приему: только 

назвать знакомое упражнение, давая детям возможность вспомнить. Еще ребятам нравится, 

когда им предлагают самим придумывать упражнения (однако, надо подсказать, для какой 

части тела они должны быть). Порой дети удивляют и даже поражают своей выдумкой, 

находчивостью. Но для того, чтобы старшие дети успешно справлялись с подобными 

заданиями, уже в младших группах надо предлагать во время выполнения упражнений 

последний повтор сделать самостоятельно, при этом выделяя, похваливая тех детей, у которых 

получается лучше. Стараться никого вниманием не обойти. 

Основные движения: прыжки, метание, лазание, упражнения в равновесии – стержень 

любого типового физкультурного занятия. Осваивать их нужно не только посредством прямого 

обучения (используя показ и объяснение), но и через игровые задания. Можно заинтересовать 

детей интригующими задачами, зрелищностью, возможностью по-разному манипулировать 

предметами, оборудованием. 

Вот примеры некоторых задач: 

• кто дальше бросит мешочек через голову назад; 

• кто устоит наодой ноге после кружения с закрытыми глазами; 

• попадите в катящийся обруч мячом 

• доберитесь до лесенки любым возможным способом, но не шагом и не прыжками 

• выберете любой предмет, который можно забросить в корзину, но сделать это 

безопасным способом и так далее 

 

Сразу после занятия подвести с детьми итог. Выяснить, как еще можно было выполнить 

задания другими способами. 

 

Подвижные игры – самый популярный у детей, самый востребованный вид физической 

нагрузки и необъятный простор для всяких фантазий. Игра, особенно подвижная, является для 

ребят радостью. Скучным просто объявлять в конце занятия название игры. Можно сделать 

начало игры захватывающим, будоражащим веселые мысли. 

• для малышей предложить найти заранее спрятанную маску-шапочку и когда дети 

находят, например, шапочку кота, называют возможные игры с этим персонажем и выбрать 

игру; 



• рассказать короткий стишок про козленка, который потерялся. Ребята находят 

игрушку, и козленок их догоняет; 

• старшим детям предложить попробовать изменить правила знакомой игры, 

усложнить ее, ввести новые персонажи; 

• спросить, какие игры подсказывает погода за окном, предложить посоветоваться 

отдельно мальчикам и девочкам, а потом сыграть по очереди; 

• напомнить, что нужно совершенствовать прыжки в длину, и дети сами называют 

игры, где используется это движение. 

Таким образом, в игре дети незаметно для себя, без принуждения, учатся правильно 

ходить, быстро бегать, высоко и далеко прыгать, ловко лазать, метко бросать. Они 

совершенствуются не только в двигательном развитии, но и в умении вести себя в коллективе. 

Итак, самостоятельность — постоянно развивающееся личностное качество, 

первоосновы которого закладываются в дошкольном возрасте. В условиях целенаправленной 

педагогической деятельности, направленной на развитие самостоятельности, дети-дошкольники 

достигают выраженных показателей самостоятельности в двигательной деятельности. 

Самостоятельность – это ценное качество, необходимое человеку в жизни, воспитывать 

его необходимо с раннего детства. Очень часто дети стремятся выполнять различные действия 

самостоятельно. И нам, взрослым, важно поддержать их в этом. 

Самостоятельность является важной предпосылкой успешного обучения ребенка в 

школе и формирования личности в целом. 

 

2.5. Взаимодействие педагогического коллектива с семьями воспитанников 

 

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. 

 

 

 

Дата 

проведения 
Форма Тема Возрастная группа 

Сентябрь 

Консультация 
«Зарядка с мамой — это весело» 

 
Все группы 

Консультация 
«Веселая гимнастик для детей 3 – 4 лет» 

 
Младшие группы 

Октябрь 

Консультация 
«Нужна ли утренняя зарядка» 

 
Младшие группы 

Практикум 
 «Поиграй со мною мама» (подвижные 

игры на улице) 

Средние и старшие 

группы 

Фото выставка 

в ВК 
«Спор в моей семье» фотоколлаж Все группы 

Ноябрь 

Очный формат 
Спортивный праздник «Папа, мама, я – 

спортивная семья» 

Старшие, 

подготовительные 

группы 

Консультация «Физическое воспитание детей в семье» 
Младшие группы 

Средние группы 

Консультация «Инвентарь и место занятий» 

Старшие, 

подготовительные 

группы 

Декабрь 
Создание  

елочных 
Акция по БДД «Безопасные каникулы» Все группы 



игрушек 

Консультация 
«Активный детский отдых зимой» 

 
Старшие группы 

Консультация 
«Начальное ознакомление детей со 

спортом» 

Младший возраст 

 

Январь 

 

Очный формат 
Участие в образовательном проекте 

«Олимпийские игры» 
Старшие группы 

Консультация 
«Совместные занятия спортом детей и 

родителей» 

Старшие, 

подготовительные 

группы 

Консультация 
«Десять советов родителям» 

 

Младший возраст 

 

Февраль  

Консультация «Катание на коньках» 
Подготовительные 

группы 

Консультация 
«Спортивные упражнения с 

использованием санок» 
Средние группы 

Изготовление 

книжек 

Конкурс совместных творческих работ 

«Книга дорожной безопасности» 
Все группы 

Очный формат 
Спортивный праздник  

«Зимние забавы» 

Подготовительные 

группы 

Март  

Консультация 

«Развитие выносливости у старших 

дошкольников» 

Старшие, 

подготовительные 

группы 

Консультация 

«Система взаимодействия инструктора 

по физическому воспитанию и 

родителей в процессе физического 

развития дошкольников» 

Младшие группы 

Средние группы 

Апрель  

Консультация «Подвижные игры с детьми 3-5 лет в 

семье» 

Младшие группы 

Средние группы 

Консультация 

«Привлечение ребенка к спорту и 

организация спортивных занятий» 

Старшие, 

подготовительные 

группы 

Очный формат 
Спортивный праздник «Танцуем 

вместе» 

Старший возраст 

Май 

Консультация «Следим за осанкой детей» Все группы 

 
Участие в образовательном проекте «В 

стране Здоровья» 

Все группы 

 

 

2.6. Коррекционно-развивающая работа 

 

План коррекционно-развивающей работы является приложением к программе и 

составляется в начале учебного года на основе данных    проведенной диагностики освоения 

воспитанниками программы с учетом индивидуальных особенностей развития. 

 

 

 

3. Организационный раздел 

3.1. Психолого-педагогические условия реализации Программы 



Успешная реализация программы обеспечивается следующими психолого-

педагогическими условиями: 

1) признание детства как уникального периода в становлении человека, понимание 

неповторимости личности каждого ребенка, принятие воспитанника таким, какой он есть, со 

всеми его индивидуальными проявлениями; проявление уважения к развивающейся личности, 

как высшей ценности, поддержка уверенности в собственных возможностях и способностях у 

каждого воспитанника; 

2) решение образовательных задач с использованием как новых форм организации 

процесса образования (проектная деятельность, образовательная ситуация, образовательное 

событие, обогащенные игры детей в центрах активности, проблемно-обучающие ситуации в 

рамках интеграции образовательных областей и другое), так и традиционных (фронтальные, 

подгрупповые, индивидуальные занятий. При этом занятие рассматривается как дело, 

занимательное и интересное детям, развивающее их; деятельность, направленная на освоение 

детьми одной или нескольких образовательных областей, или их интеграцию с использованием 

разнообразных педагогически обоснованных форм и методов работы, выбор которых 

осуществляется педагогом; 

3) обеспечение преемственности содержания и форм организации образовательного 

процесса в ДОО, в том числе дошкольного и начального общего уровней образования (опора на 

опыт детей, накопленный на предыдущих этапах развития, изменение форм и методов 

образовательной работы, ориентация на стратегический приоритет непрерывного образования - 

формирование умения учиться); 

4) учет специфики возрастного и индивидуального психофизического развития 

обучающихся (использование форм и методов, соответствующих возрастным особенностям 

детей; видов деятельности, специфических для каждого возрастного периода, социальной 

ситуации развития); 

5) создание развивающей и эмоционально комфортной для ребенка образовательной 

среды, способствующей эмоционально-ценностному, социальноличностному, познавательному, 

эстетическому развитию ребенка и сохранению его индивидуальности, в которой ребенок 

реализует право на свободу выбора деятельности, партнера, средств и прочее; 

6) построение образовательной деятельности на основе взаимодействия взрослых с 

детьми, ориентированного на интересы и возможности каждого ребенка и учитывающего 

социальную ситуацию его развития; 

7) индивидуализация образования (в том числе поддержка ребенка, построение его 

образовательной траектории) и оптимизация работы с группой детей, основанные на 

результатах педагогической диагностики (мониторинга); 

8) оказание ранней коррекционной помощи детям с ООП, в том числе с ОВЗ на основе 

специальных психолого-педагогических подходов, методов, способов общения и условий, 

способствующих получению ДО, социальному развитию этих детей, в том числе посредством 

организации инклюзивного образования; 

9) совершенствование образовательной работы на основе результатов выявления 

запросов родительского и профессионального сообщества; 

10) психологическая, педагогическая и методическая помощь и поддержка, 

консультирование родителей (законных представителей) в вопросах обучения, воспитания и 

развитии детей, охраны и укрепления их здоровья; 

11) вовлечение родителей (законных представителей) в процесс реализации 

образовательной программы и построение отношений сотрудничества в соответствии с 

образовательными потребностями и возможностями семьи обучающихся; 

12) формирование и развитие профессиональной компетентности педагогов, 

психолого-педагогического просвещения родителей (законных представителей) обучающихся; 

13) непрерывное психолого-педагогическое сопровождение участников 

образовательных отношений в процессе реализации Федеральной программы в ДОО, 

обеспечение вариативности его содержания, направлений и форм, согласно запросам 

родительского и профессионального сообществ; 



14) взаимодействие с различными социальными институтами (сферы образования, 

культуры, физкультуры и спорта, другими социальновоспитательными субъектами открытой 

образовательной системы), использование форм и методов взаимодействия, востребованных 

современной педагогической практикой и семьей, участие всех сторон взаимодействия в 

совместной социальнозначимой деятельности; 

15) использование широких возможностей социальной среды, социума как 

дополнительного средства развития личности, совершенствования процесса ее социализации; 

16) предоставление информации о Федеральной программе семье, заинтересованным 

лицам, вовлеченным в образовательную деятельность, а также широкой общественности; 

17) обеспечение возможностей для обсуждения Федеральной программы, поиска, 

использования материалов, обеспечивающих ее реализацию, в том числе в информационной 

среде. 

 

3.2. Особенности организации развивающей предметно-пространственной среды 

 

Предметно-пространственная среда – это совокупность условий, оказывающих прямое 

и косвенное влияние на всестороннее развитие ребенка в дошкольной организации, состояние 

его физического и психического здоровья, предоставляющих возможность для самореализации 

ребенка.  

Развивающая предметно-пространственная среда обеспечивает максимальную 

реализацию образовательного потенциала пространства физкультурного зала и спортивного 

участка, материалов, оборудования и инвентаря для развития детей дошкольного возраста в 

соответствии с особенностями каждого возрастного этапа, охраны и укрепления их здоровья, 

учета особенностей и коррекции недостатков их развития. 

Развивающая предметно-пространственная среда обеспечивает возможность общения и 

совместной деятельности детей (в том числе детей разного возраста) и взрослых, двигательной 

активности детей. 

Развивающая предметно-пространственная среда физкультурного зала в нашем 

дошкольном учреждении содержательно-насыщенная, трансформируемая, 
полифункциональная, вариативная, доступная и безопасная. 

Соблюдение принципов при построении предметной среды позволяет обеспечить 

максимальный психологический комфорт для каждого ребенка, создать возможность для 

реализации его права на свободный выбор вида деятельности, степени участия в ней, способов 

осуществления взаимодействия с окружающими. 

Предметно-пространственная среда позволяет педагогу решать конкретные 

образовательные задачи, вовлекая детей в процесс познания, развивая их любознательность, 

познавательную активность, физическое развитие.  

Физическое развитие включает в себя приобретение опыта в следующих видах 

деятельности детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, 

направленных на развитие физических качеств. 

Развивающая предметно-пространственная среда спортивного зала содержательно 

насыщена и соответствует возможностям детей различных возрастных групп (от 3 до 7 лет).  

Все пространство спортивного зала безопасно, соответствует санитарно-гигиеническим 

требованиям, требованиям пожарной безопасности. Спортивное оборудование и инвентарь 

ежегодно в начале учебного года проходит испытание, что подтверждается актом-разрешением. 

1. Любая деятельность, а особенно физическая, может осуществляться лишь под 

непосредственным контролем и наблюдением со стороны инструктора по ФК. 

2. В спортивном зале и на спортивной площадке созданы условия, обеспечивающие 

охрану жизни и здоровья детей: 

а) все оборудование: гимнастическая стенка, комплексы, лесенки надежно закреплены; 

всевозможное оборудование, пособия, предметы убранства установлены и размещены с учетом 

их полной безопасности и устойчивости, исключающей возможность падения; 

б) инвентарь, используемый детьми, располагается на высоте, не превышающей уровня 

их груди. 



3. Помещение, в котором организуется физкультурная деятельность чистое, светлое, 

хорошо проветриваемое. Освещенность  соответствует установленным санитарно-

гигиеническим нормам. 

4. Запрещается перенос детьми тяжестей весом более 2-2,5 кг. (для ребенка старшего 

дошкольного возраста). 

Развивающая среда спортивного зала способствует реализации образовательных 

программ дошкольного образования. 
Спортивный  зал оснащен средствами обучения и воспитания (в том числе 

техническими), различными материалами, игровым, спортивным и оздоровительным 

оборудованием, обеспечивающим: 

➢ Развитие основных двигательных качеств; 

➢ Игровую, познавательную и творческую активность всех воспитанников; 

➢ Двигательную активность, в том числе развитие крупной и мелкой моторики, 

участие в подвижных играх и соревнованиях; 

➢ Эмоциональное благополучие детей во взаимодействии с предметно-

пространственным окружением; 

➢ Возможность самовыражения детей. 

 

Предметно-пространственная среда спортивного зала спроектирована в соответствии с 

образовательной программой, реализуемой в ДОО. 

В спортивном зале имеется следующее оборудование: шведская стенка, 

гимнастические скамейки, мячи (различного диаметра), обручи, кегли, кубики, скакалки, 

гимнастические палки, мягкие модули для лазания и подлезания, гимнастические маты, 

баскетбольные корзины, дуги для подлезания, беговая дорожка, гимнастические ленты, 

султанчики, маленькие колечки, набивные мячи, небольшие мешочки с песком, мишени 

разного диаметра, веревка, мягко набивная змея, ТИСА –тренажерно – информационная 

система для лечебной физкультуры, лыжи, клюшки, шайбы, теннисные ракетки. 

Представлены разнообразные физкультурные пособия в подвижных играх и 

упражнениях детей для восприятия пространства и времени, в том числе для формирования 

умений и навыков ориентировки в окружающей среде. Дети, проявляя свою двигательную 

активность, действуют в каком-то определенном пространстве, которое может быть разным по 

величине и форме, предметному насыщению. 

Оформлены картотеки физминуток, дыхательной гимнастики,  подвижных игр, 

утренней гимнастки. Так же на стенах имеются информационные плакаты на спортивную 

тематику. Имеется фонотека, используемая во время занятий. 

Постоянно обновляется информация для родителей на стенде спортивного зала. 

Пространство спортивного зала трансформируется в зависимости от образовательной 

ситуации, в том числе от меняющихся интересов и возможностей детей: для проведения 

круговой тренировки, игры по станциям, проведения эстафет и т. д. 

 

 

 

 
 

 

 

 

3.3. Материально-техническое обеспечение Программы, обеспеченность 

методическими материалами и средствами обучения и воспитания 



Материально техническое обеспечение физкультурного зала 6 х 9 м со 

специальным резиновым покрытием 

№ Инвентарь  Количество  
1. Гимнастические скамейки 3м, 5 м. 2, 1 

2. Тренажёрно-информационная система «ТИСА» ПК «САНДР» 1 

3. Гимнастическая стенка   2 

4. Гимнастические маты 1 

5. Модули набора «Альма» 8 

6. Обручи пластмассовые большие 10 

7. Обручи пластмассовые малые 30 

8. Скакалки короткие и длинные 5 

9. Кегли 10 

10. Султанчики 40 

11. Кольца малые 40 

12. Баскетбольные корзины подвесные 2 

13. Баскетбольный мяч 8 

14. Клюшки с шайбами  6 

15. Игра «Донеси яйцо» 2 

16. Конусы  8 

17. Мишень  2 

18. Флажки   35 

19. Мешки для прыжков  4 

20. Фитболы 3 

21. Маракасы  50 

22. Наклонная доска 1 

23. Энгриберз 20 

24. Мячи большие 30 

25. Мячи средние 10 

26. Мячи малые 25 

27. Кубики 12 

28. Мячи массажные   2 

29. Палки гимнастические короткие 10 

30. Ленточки 30 

31. Набивные мячи 500гр 4 

32. Летающие тарелки 2 

33. Набор «Мотальщики» 10 

34. Футбольный мяч 1 

35. Волейбольный мяч 1 

36. Тоннели  6 

37. Беговая дорожка 1 

38. Ракетки  4 

39. Набор для плетения косичек 2 

40. Лыжи с палками 6 

41. Игра «Городки» 2 

42. Игровой «Парашют»  1 

 

  



Программно-методическое обеспечение программы 

• Бочаров Н.И. Оздоровительный семейный досуг с детьми дошкольного возраста -М.: 

Аркти,2002.  

• Викулов А.Д., Бутин И.М. Развитие физических способностей детей: Пособие для 

педагогов и родителей. Ярославль: Гринго, 1999. 

• Волошина Л.Н. Играйте на здоровье! Программа и технология физического воспитания 

детей 5-7 лет. - М.: Аркти, 2004.- 144с. 

• Галанов А.С. Игры, которые лечат: Пособие для родителей и воспитателей. — М.: 

Творческий центр Сфера, 2001. 

• Галанов А.С. Оздоровительные игры для дошкольников и младших школьников. СП6.: 

Речь,2007. 

• Коррекция нарушений осанки у школьников! Научный редактор Г.А. Халемский. СП6. 

,2001. -64с 

• И.Ю.Левченко, О.Г.Приходько Технологии обучения и воспитания детей с нарушением 

опорно-двигательного аппарата. М.-2001 

• Куценко Т.А., Медянова Т.Ю. 365веселых игр для дошкольников (2-е изд).-Ростов н/Д: 

Феникс,2005.-224с.  

• Лосева В.С. Плоскостопие у детей 6—7 лет: профилактика и лечение. — М.: ТЦ Сфера, 

2004.-64с.  

• Лысова В.Н., Яковлева Т.С., Зацепина М.Б. Спортивные праздники и развлечения для 

дошкольников. Младший и средний возраст: Методическое пособие для работников 

дошкольных учреждений.- М.: Издательство Аркти, 2000. 

• Лысова В.Н., Яковлева Т.С., Зацепина М.Б., Воробьева О.И. Спортивные праздники и 

развлечения для дошкольников. Старший возраст: Методическое пособие для работников 

дошкольных учреждений. - М.: Издательство Аркти, 200 1.-72с. 

• Мастюкова  Е.М. физическое воспитание детей с ЦП – М.: Просвещение,1991.-159с.     

• МаханеваМ.д. Воспитание здорового ребенка: Пособие для практических работников 

образовательных учреждений- М.: Издательство Аркти, 2000.- 107с. 

• Овчинникова ТС, Потапчук ЛА. Двигательныйигротренинг для дошкольников.- 

СП6.:Речь, 2002.                                                                                                                                

• Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 3-4 лет -М.: 

Гуманитарный издательский центр Владос,200 1.-112с 

• Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7 лет: 

• Примерная  основная общеобразовательная программа дошкольного образования. / Под 

ред. Н.Е. Вераксы, Т.С.Комаровой,  М.А.Васильевой 

• М.:Мозаика-Синтез, 2010 – 304с. 

• Пособие для педагогов дошкольных учреждений.- М.: Гуманитарный издательский 

центр Владос, 2001.-112с 

• Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду для детей 5-7 лет.- М.: 

Издательство ГНОМ и Д,2009.-128с. 

 

 

 

 

 

 

 



3.4 Режим дня 

 

Режимные моменты 1 младшая 

группа 

2 младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Подготовит. 

группа 

Взаимодействие с родителями.  Прием детей.  7.00-8.00 7.00-8.05 7.00-8.10 7.00-8.15 7.00-8.25 

Игры, самостоятельная  деятельность, 

индивидуальная работа воспитателя 
7.00-8.00 7.00-8.05 7.00-8.10 7.00-8.15 7.00-8.25 

Утренняя гимнастика 8.00-8.05 8.05-8.15 8.10-8.20 8.15-8.25 8.25-8.35 

Подготовка к завтраку, завтрак 8.05-8.30 8.15-8.45 8.20-8.50 8.25-8.50 8.35-9.00 

Игры, самостоятельная  деятельность, 

индивидуальная работа воспитателя 
8.30-9.00 8.45-9.00 8.50-9.00 8.50-9.00 _ 

Занятия  
9.00-9.10 

9.20-9.30 

9.00-9.15 

9.25-9.40 

9.00-9.20 

9.30-9.50 

9.00-9.25 

9.35-10.00 

9.00-9.30 

9.40-10.10 

10.20 -10.50 

2-й завтрак 9.30-9.50 9.40-9.55 9.50-10.05 10.00-10.15 10.10-10.20 

Подготовка к прогулке, прогулка 9.50-11.20 9.55-11.25 10.05-11.45 10.15-11.50 10.50-12.00 

Возвращение с прогулки 11.20-11.35 11.25-11.40 11.45-12.00 11.50-12.05 12.00-12.10 

Подготовка к обеду, обед 11.35-12.05 11.40-12.10 12.00-12.30 12.05-12.30 12.10-12.35 

Подготовка ко сну, дневной сон 12.05-15.10 12.10-15.10 12.30-15.00 12.30-15.00 12.35-15.00 

Постепенный подъем, воздушные процедуры, игры,  

самостоятельная  деятельность 
15.10-15.35 15.10-15.35 15.00-15.40 15.00-15.45 15.00-15.50 

Подготовка к полднику, полдник 15.35-16.00 15.35-16.00 15.40-16.00 15.45-16.05 15.50-16.10 

Занятия (подгрупповые) 16.00-16.10 

16.20-16.30 
_ _ _ _ 

Игры, самостоятельная  деятельность, 

индивидуальная работа воспитателя 
_ 16.00-16.30 16.00-16.30 16.05-16.30 16.10-16.40 

Подготовка к прогулке, прогулка 16.30-19.00 16.30 – 19.00 16.30-19.00 16.30-19.00 16.40-19.00 

Взаимодействие с родителями 16.30 – 19.00 16.30 – 19.00 16.30 – 19.00 16.30 – 19.00 16.40 – 19.00 

 

 

 



 

График утренней гимнастики 

 
Группы 

 

Дни  недели 

Старшие и подготовительные 

группы 
Средние группы Младшие группы 

Понедельник 8.15-8.25 8.10-8.20 8.05-8.15 

Вторник 8.15-8.25 8.10-8.20 8.05-8.15 

Среда 8.15-8.25 8.10-8.20 8.05-8.15 

Четверг 8.15-8.25 8.10-8.20 8.05-8.15 

Пятница 8.15-8.25 8.10-8.20 8.05-8.15 

 

 

3.5. Учебный план 

 

 1 Младшая группа 2 Младшая группа Средняя группа Старшая группа 
Подготовительная 

группа 

Количество занятий 

в неделю 
2 3 3 3 3 

Итого в год 70 105 105 105 105 

Продолжительность 

занятий 
10 минут 15 минут 20 минут 25 минут 30 минут 
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