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I. Целевой раздел 

1. Пояснительная записка 

Рабочая программа по физическому развитию детей дошкольного возраста 

разработана в соответствии с основной общеобразовательной программой МБОУ «СОШ 

№ 24» структурное подразделение «Детский сад №43 «Чебурашка», в соответствии с 

введением в действие ФГОС ДО. 

Рабочая программа по развитию детей дошкольного возраста 

обеспечивает разностороннее развитие детей в возрасте от 3 до 7 лет с учетом их 

возрастных и индивидуальных особенностей по основному направлению – «Физическое 

развитие». 

Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности 

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

развитие таких физических качеств, как координация и гибкость; способствующих 

правильному формированию опорно-двигательной системы организма, развитию 

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

правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением основных движений, 

формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение 

подвижными играми с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в 

двигательной сферы; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами. 

Данная программа разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

✓ Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

✓ Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного 

образования, утвержденным Приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17 октября 2013 г. № 1155; 

✓ Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных образовательных организаций 

(Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 15 мая 

2013 г. № 26 «Об утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13») 

✓ Уставом Муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения 

«Средняя общеобразовательная школа №24», утвержденного распоряжением 

Муниципального казенного учреждения «Управление образования Администрации 



 

 

Северодвинска» от 05.08.2015 №67-р, зарегистрированном в Едином 

государственном реестре юридических лиц 26.08.2015. 

✓ Примерной основной общеобразовательной «Детство» (под редакцией 

Т.И.Бабаевой и др.) 

✓ − Программой «Малыши-крепыши»» (под редакцией Бережновой О.В., Бойко В.В.) 

        Программа ориентирована на детей в возрасте от трех  до семи лет и реализуется 

на государственном языке Российской Федерации.  

 

Данная программа направлена на создание условий развития ребенка, открывающих 

возможности для его позитивной социализации, его личностного развития, развития 

инициативы и творческих способностей на основе сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками и соответствующим возрасту видам деятельности; на создание 

развивающей образовательной среды, которая представляет собой систему условий 

социализации и индивидуализации детей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

1.1. Цели и задачи реализации рабочей программы 

Цель:  

Формирование основ здорового образа жизни, его направленность на укрепление 

здоровья, физическое и психическое развитие, эмоциональное благополучие каждого 

ребенка. 

Задачи: 

Оздоровительные задачи: 

➢ Охрана жизни и укрепление здоровья (обеспечение нормального 

функционирования всех органов и систем организма); 

➢ Всестороннее физическое совершенствование функций организма; 

➢ Повышение работоспособности и закаливание. 

Образовательные задачи: 

➢ Формирование двигательных умений и навыков; 

➢ Развитие физических качеств; 

➢ Овладение ребенком элементарными знаниями о своем организме, роли 

физических упражнений в его жизни, способов укрепления собственного 

здоровья. 

Воспитательные задачи: 

➢ Формирование интереса и потребности в занятиях физическими упражнениями 

и спортом; 

➢ Разностороннее, гармоничное развитие ребенка (умственное, нравственное, 

эстетическое, трудовое). 

 

1.2. Принципы и подходы к формированию рабочей программы 

Рабочая программа сформирована в соответствии с принципами и подходами, 

определенными Федеральными государственными образовательными стандартами: 

▪  Полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, 

раннего и дошкольного возраста), обогащения детского развития; 

▪ Индивидуализация дошкольного образования (в том числе одаренных детей и 

детей с ограниченными возможностями здоровья); 

▪ Содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка 

полноценным участником образовательных отношений; 

▪ Поддержка инициативы детей в различных видах деятельности, партнерство с 

семьей; 



 

 

▪ Приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества  и 

государства; 

▪ Формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка 

в различных видах деятельности; 

▪ Возрастная адекватность (соответствия условий, требований, методов возрасту 

и особенностям развития); 

▪ Учет этнокультурной ситуации развития детей; 

▪ Обеспечение преемственности дошкольного общего и начального общего 

образования. 

Принципы на основе особенностей основной общеобразовательной программы 

дошкольной организации: 

1) Соответствует принципу развивающего образования, целью которого является 

развитие ребенка; 

2) Сочетает принципы научной обоснованности и практической применимости; 

3) Соответствует критериям полноты, необходимости и достаточности; 

4) Обеспечивает единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и 

задач процесса образования детей дошкольного возраста, в ходе реализации 

которых формируются такие качества, которые являются ключевыми в 

развитии дошкольников; 

5) Строится с учетом принципа интеграции образовательных областей в 

соответствии с возрастными возможностями и особенностями детей, 

спецификой и возможностями образовательных областей; 

6) Основывается на комплексно-тематическом принципе построения 

образовательного процесса; 

7) Предусматривает решение программных образовательных задач в совместной 

деятельности взрослого и детей и самостоятельной деятельности 

дошкольников не только в рамках непосредственно образовательной 

деятельности, но и при проведении режимных моментов в соответствии со 

спецификой дошкольного образования; 

8) Предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту 

формах работы с детьми. Основной формой работы с дошкольниками и 

ведущими видом их деятельности является игра; 

9) Строится с учетом соблюдения преемственности между всеми возрастными 

дошкольными группами и между детским садом и начальной школой.   

 



 

 

1.3. Характеристика особенностей развития детей дошкольного возраста 

У ребенка с 3 до 7 лет жизни под воздействием обучения условные связи закрепляются и 

совершенствуются. Повышается физическая подготовленность, совершенствуются 

психофизические качества. 

Таким образом, понимание особенностей развития нервной системы ребенка позволяет 

педагогом посредством упражнений и подвижных игр укреплять и совершенствовать его 

нервную систему. 

За период раннего и дошкольного детства непрерывно изменяются показатели 

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

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

удваивается по сравнению с первоначальным. 

Масса тела ребенка на первом году жизни утраивается по сравнению с массой при 

рождении. После года отмечаются прибавки на каждом году жизни по 2 – 2,5 кг. К 6 -7 

годам она удваивается по сравнению с показателями годовалого ребенка. 

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

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

неблагоприятным воздействиям. Эти особенности костной системы требуют внимания 

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

функциональными и возрастными возможностями ребенка. 

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

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

шейном, грудном, поясничном отделах позвоночника. Физиологическое развитие 

позвоночника играет жизненно важную роль и влияет на формирование правильной 

осанки, 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, сердечно-сосудистой, 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. 

 

2. Планируемые результаты освоения рабочей программы 

Результаты освоения рабочей программы представлены в виде целевых ориентиров 

дошкольного образования, которые представляют собой социально-нормативные 

возрастные характеристики возможных достижений ребенка на этапе завершения уровня 

дошкольного образования. 

Целевые ориентиры на этапе завершения дошкольного образования: 

✓ Ребенок овладевает основными культурными способами деятельности, 

проявляет инициативу и самостоятельность в разных видах деятельности – 

игре, общении, познавательно-исследовательской деятельности и др.; способен 

выбирать себе род занятий, участников по совместной деятельности; 

✓ Ребенок обладает установкой положительного отношения к миру, к разным 

видам труда, другим людям и самому себе, обладает чувством собственного 

достоинства; активно взаимодействует со сверстниками и взрослыми, 

участвует в совместных играх. Способен договариваться, учитывать интересы 

и чувства других, сопереживать неудачам и радоваться успехам других, 

адекватно проявляет свои чувства, в том числе чувство веры в себя, старается 

разрешать конфликты; 



 

 

✓ Ребенок обладает развитым воображением, которое реализуется в разных 

видах деятельности, и прежде всего в игре; ребенок владеет разными формами 

и видами игры, различает условную и реальную ситуацию, умеет подчиняться 

разным правилам и социальным нормам; 

✓ Ребенок достаточно хорошо владеет устной речью, может выражать свои 

мысли и желания, может использовать речь для выражения своих мыслей, 

чувств и желаний, построения речевого высказывания в ситуации общения, 

может выделять звуки в словах, у ребенка складываются предпосылки 

грамотности; 

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

основными движениями, может контролировать свои движения и управлять 

ими; 

✓ Ребенок способен к волевым усилиям, может следовать социальным нормам 

поведения и правилам в разных видах деятельности, во взаимоотношениях со 

взрослыми и сверстниками, может соблюдать правила безопасного поведения 

и личной гигиены; 

✓ Ребенок проявляет любознательность, задает вопросы взрослым и сверстникам, 

интересуется причинно-следственными связями, пытается самостоятельно 

придумывать объяснения явлениями природы и поступками людей; склонен 

наблюдать, экспериментировать. Обладает начальными знаниями о себе, о 

природном и социальном мире, в котором он живет; знаком с произведениями 

детской литературы, обладает элементарными представлениями из области 

живой природы, естествознания, математики и т.п.; ребенок способен к 

принятию собственных решений, опираясь на свои знания и умения в 

различных видах деятельности. 

Промежуточные планируемые результаты 

 

3 – 4 года: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей: 

− легко и быстро засыпает, спокойно спит, с аппетитом ест; 

− редко болеет острыми респираторно-вирусными инфекциями (2 раза в год). 

Воспитание культурно-гигиенических навыков: 

− приучен к опрятности (замечает непорядок в одежде, устраняет его при 

небольшой помощи взрослых); 



 

 

− владеет навыками поведения во время еды, умывания, умеет пользоваться 

носовым платком, причёсываться, следит за своим внешним видом; 

− охотно включается в выполнение режимных моментов и гигиенических 

процедур. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: 

− имеет простейшее представление о полезной и вредной для здоровья пище; 

− владеет элементарными знаниями о правилах личной гигиены, важных для 

здоровья (мыть руки, чистить зубы, делать зарядку, гулять на свежем воздухе) о значении 

сна; 

− умеет бережно относиться к своему здоровью, здоровью других детей; 

− умеет сообщать о самочувствии взрослым, избегать ситуации, приносящих вред 

здоровью; осознает необходимость лечения; 

− знает физические упражнения, укрепляющие разные органы, знает о 

необходимости закаливания; 

− соблюдает навыки гигиены и опрятности в повседневной жизни. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации): 

− энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с места не 

менее чем на 40 см; 

− проявляет ловкость в челночном беге; 

− умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указаниями педагога. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями): 

− сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при 

перешагивании через предметы; 

− может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке произвольным способом; 

− умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направлении; 

− может катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч 

двумя руками от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2–3 раза 

подряд и ловить; метать предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м. 



 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

− принимает участие в совместных играх и физических упражнениях; 

− проявляет интерес к физическим упражнениям, умеет пользоваться 

физкультурным оборудованием в свободное время; 

− проявляет положительные эмоции, активность в самостоятельной и 

двигательной деятельности; 

− проявляет самостоятельность в использовании спортивного оборудования 

(санки, лыжи, трехколесный велосипед); 

− проявляет самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. 

 

4 – 5 лет: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей: 

− легко и быстро засыпает, с аппетитом ест; 

− редко болеет острыми респираторно-вирусными инфекциями (1–2 раза в год). 

Воспитание культурно-гигиенических навыков: 

− проявляет привычку самостоятельно умываться, мыть руки с мылом перед едой, 

по мере загрязнения, после пользования туалетом; 

− имеет элементарные представления о том, что полезно и вредно для здоровья; 

− сформированы навыки культуры еды, культуры поведения, умеет следить за 

своим внешним видом. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: 

− знает, что надо одеваться по погоде, регулярно гулять, заниматься зарядкой; 

− имеет представление о полезной и вредной для здоровья пище; 

− знает части тела и органы чувств человека и их функциональное назначение; 

− сформирована потребность в соблюдении режима питания, знает важность сна, 

гигиенических процедур для здоровья; 

− умеет устанавливать связь между совершаемым действием и состоянием 

организма, самочувствия; 

− имеет представление о составляющих здорового образа жизни. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации): 

− прыгает в длину с места не менее 70 см; 



 

 

− может пробежать по пересеченной местности в медленном темпе 200–240 м; 

− бросает набивной мяч (0,5 кг), стоя из-за головы, на 1 м. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями): 

− ходит свободно, держась прямо, не опуская головы; 

− уверенно ходит по бревну (скамейке), удерживая равновесие; 

− умеет лазать по гимнастической стенке вверх и вниз приставным и 

чередующимся шагами; 

− в прыжках в длину с места отталкивается двумя ногами и мягко приземляется, 

подпрыгивает на одной ноге; 

− ловит мяч руками, многократно ударяет им об пол и ловит его; 

− бросает предметы вверх, вдаль, в цель, через сетку; 

− чувствует ритм, умеет ходить, бегать, подпрыгивать, изменять положение тела в 

такт музыке или под счет. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

− активен, с интересом участвует в подвижных играх; 

− инициативен, радуется своим успехам в физических упражнениях; 

− умеет самостоятельно и творчески использовать физкультурный инвентарь для 

подвижных игр. 

 

5 – 6 лет: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей: 

− легко и быстро засыпает, с аппетитом ест; 

− редко болеет острыми респираторно-вирусными инфекциями (1–2 раза в год). 

Воспитание культурно-гигиенических навыков: 

− умеет быстро, аккуратно одеваться и раздеваться, соблюдать порядок в своем 

шкафу; 

− имеет навыки опрятности (замечает непорядок в одежде, устраняет его при 

небольшой помощи взрослых); 

− сформированы элементарные навыки личной гигиены (самостоятельно чистит 

зубы, моет руки перед едой; при кашле и чихании закрывает рот и нос платком); 

− владеет простейшими навыками поведения во время еды, пользуется вилкой, 

ножом. 



 

 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: 

− имеет начальные представления о составляющих (важных компонентах) 

здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон) и факторах, разрушающих 

здоровье; 

− знает о значении для здоровья человека ежедневной утренней гимнастики, 

закаливания организма, соблюдения режима дня; 

− имеет представление о роли гигиены и режима дня для здоровья человека; 

− имеет представление о правилах ухода за больным. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации): 

− может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное 

место с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 

см), в высоту с разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и длинную скакалку; 

− умеет лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа; 

− умеет метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–9 м, в 

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3–4 м, сочетать замах с броском, 

бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 

раз, в ходьбе (расстояние 6 м). Владеет школой мяча. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями): 

− умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп; 

− выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие; 

− умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в 

колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом; 

− ходит на лыжах скользящим шагом на расстояние около 2 км; ухаживает за 

лыжами; 

− умеет кататься на самокате; 

− умеет плавать (произвольно); 

− участвует в спортивных играх и упражнениях, в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 



 

 

− участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, бадминтон, 

футбол, хоккей; 

− проявляет самостоятельность, творчество, выразительность и грациозность 

движений; 

− умеет самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры; 

− проявляет интерес к разным видам спорта. 

 

6 – 7 лет: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей: 

− легко и быстро засыпает, с аппетитом ест; 

− редко болеет острыми респираторно-вирусными инфекциями (1раз в год). 

Воспитание культурно-гигиенических навыков: 

− усвоил основные культурно-гигиенические навыки: быстро и правильно 

умывается, насухо вытирается, пользуясь только индивидуальным полотенцем, чистит 

зубы, полощет рот после еды, моет ноги перед сном; 

− правильно пользуется носовым платком и расческой; 

− следит за своим внешним видом; 

− быстро раздевается и одевается, вешает одежду в определенном порядке, следит 

за чистотой одежды и обуви. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: имеет 

сформированные представления о здоровом образе жизни: об особенностях строения и 

функциями организма человека, о важности соблюдения режима дня, рациональном 

питании, значении двигательной активности в жизни человека, пользе и видах 

закаливающих процедур, роли солнечного света, воздуха и воды в жизни человека и их 

влиянии на здоровье. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации): 

– может прыгать на мягкое покрытие (с высоты до 40см); 

– мягко приземляться; 

– прыгать в длину с места (на расстояние не менее 100 см); 

– с разбега (180 см); 

– в высоту с разбега (не менее 50 см) – прыгать через короткую и длинную скакалку 

разными способами; 

– может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг); 



 

 

– бросать предметы в цель из разных исходных положений; 

– попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 4–5 м; 

– метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–12 м; 

– метать предметы в движущуюся цель; 

– ходит на лыжах: переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, поднимается 

на горку, спускается с горки, тормозит при спуске; 

– плавает произвольно на расстояние 15 м; 

– проявляет статическое и динамическое равновесие, координацию движений при 

выполнении сложных упражнений. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями): 

− выполняет правильно технику всех видов основных движений: ходьбы, бега, 

прыжков, метания, лазанья; 

− умеет перестраиваться: в 3–4 колонны, в 2–3 круга на ходу, 

шеренги после расчета на первый-второй; 

− соблюдать интервалы во время передвижения; 

− выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и 

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

− следит за правильной осанкой. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

− участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, баскетбол, футбол, 

хоккей, настольный теннис): 

− умеет самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать 

собственные игры; 

− проявляет интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в 

области спорта; 

− проявляет интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, 

баскетбол, теннис, хоккей, футбол). 

 

Реализация рабочей программы предполагает оценку индивидуального развития детей, в 

рамках педагогической диагностики (оценки индивидуального развития дошкольников, 

связанной с оценкой эффективности педагогических действий и лежащей в основе их 

дальнейшего планирования). 



 

 

Педагогическая диагностика проводится в ходе наблюдений за активностью детей в 

спонтанной и специально организованной деятельности. Инструментарий для 

педагогической диагностики – карты наблюдений детского развития, позволяющие 

фиксировать индивидуальную динамику и перспективы развития каждого ребенка. 

Результаты педагогической диагностики могут использоваться исключительно для 

решения следующих образовательных задач: 

1) Индивидуализации (в том числе поддержки ребенка, построения его 

образовательной траектории или профессиональной коррекции особенностей 

его развития); 

2) Оптимизации работы с группой детей. 

 

 

II. Содержательный раздел 

1. Содержание психолого-педагогической работы 

 

Содержание работы ориентировано на разностороннее развитие дошкольников с 

учетом их возрастных и индивидуальных особенностей. Задачи психолого-педагогической 

работы по формированию физических, интеллектуальных и личностных качеств детей 

решаются интегративно в ходе освоения всех образовательных областей наряду с 

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

обязательным психологическим сопровождением. 

При этом решение программных образовательных задач предусматривается не только 

в рамках непосредственной образовательной деятельности, но и в ходе режимных 

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

деятельности дошкольников. 

 

 Задачи и содержание работы по физическому развитию  для детей 3-4 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 



 

 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

1. Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская голову, 

сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. 

2.Приучать действовать совместно. 

3. Формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое 

место при построениях. 

4. Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в 

движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

5. Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, 

ориентироваться в пространстве. 

6. Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать основные 

движения. Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, выразительность и красоту 

движений. 

7. Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 

8. Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в 

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

положение в прыжках в длину и высоту с места; в метании мешочков с песком, мячей 

диаметром 15-20 см. 

9. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; ловить мяч 

двумя руками одновременно. 

10. Обучать хвату за перекладину во время лазанья. 

11.Закреплять умение ползать. 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 

2. Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным 

оборудованием в свободное время. 

3. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

4. Формировать желание и умение кататься на санках, трехколесном велосипеде, лыжах. 



 

 

5. Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, кататься на 

нем и слезать с него. 

6. Развивать умение надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место. 

7. Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять 

правила в подвижных играх. 

8. Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в 

подвижных играх. Организовывать подвижные игры с правилами. 

9. Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, тележками, 

велосипедами, мячами, шарами. 

  

             Примерный перечень основных движений, спортивных игр и  

              упражнений 

1. Основные виды движений 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по 

одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между 

предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, 

поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м), по доске, 

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

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

на пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленное кружение в обе 

стороны. 

Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на 

другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам 

(ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением 

заданий (останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по 

сигналу в указанное место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 

секунд, в быстром темпе на расстояние 10 м). 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между 

предметами, в воротца (ширина 50-60 см). Метание на дальность правой и левой рукой 

(к концу года на расстояние 2,5-5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от 

груди, правой и левой рукой (расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель (высота центра 

мишени 1,2 м) правой и левой рукой (расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, брошенного 

воспитателем (расстояние 70-100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля 

его (2-3 раза подряд). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между 



 

 

предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками 

пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2-3 м), из 

кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15-20 см, вверх с 

места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, 

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

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

расстояние не менее 40 см. 

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

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

шагом; повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих 

упражнений и циклических движений под музыку. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 
пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, 

поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, 

над головой. Хлопать в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки 

вперед, в стороны, поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, 

шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 
позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в 

стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: поворачиваться положить 

предмет позади себя, повернуться и взять его), наклониться, подтянуть ноги к себе, 

обхватив колени руками. Из исходного положения лежа на спине: одновременно 

поднимать и опускать ноги, двигать ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного 

положения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), 

поворачиваться со спины на живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя 

руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Подниматься на носки; поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в сторону. 

Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, 

обхватывая колени руками и наклоняя голову. Поочередно поднимать и опускать ноги, 

согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами ног мешочки с песком. Ходить по 



 

 

палке, валику (диаметр 6-8 см) приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

4. Подвижные игры 

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

«Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках». 

С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С 

кочки на кочку». 

С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики». 

С бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», 

«Береги предмет». 

На ориентировку в пространстве. «Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», 

«Найди, что спрятано». 

Спортивные развлечения. «Праздник воздушных шаров», «Солнышко и дождик», «К 

бабушке на веселом поезде», «Приключения Лисенка под Новый год в лесу» 

 

 Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 4-5 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

1. Формировать правильную осанку. 

2. Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения рук и ног. 

Развивать умение бегать легко, энергично отталкиваясь носком. 

3. Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, соблюдении 

дистанции во время передвижения. 

4. Закреплять умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. 



 

 

5. Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой 

(вправо, влево). 

6. Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на 

двух ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. 

7. В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать отталкивание со 

взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. Формировать умение прыгать через 

короткую скакалку. 

8. Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать 

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

груди). 

9. Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, выносливость и др. 

10. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. 

д. 

11. Закреплять умение кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу. 

12. Совершенствовать умение ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты, 

подниматься на гору. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных формах 

организации двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, грациозность, 

выразительность движений. 

2. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески 

использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

3. Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к 

выполнению правил игры. 

4. Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию физкультурного 

инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

5. Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 20 минут; два 

раза в год — физкультурные праздники (зимний и летний) продолжительностью 45 минут. 

6. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д. 

7. Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

8. Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. 

9. Приучать к выполнению действий по сигналу. 

10. Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 

организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские 



 

 

взаимоотношения со сверстниками. 

  

                        Примерный перечень основных движений, спортивных игр  

                         и упражнений: 

1. Основные движения 

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

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

(направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по 

кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с 

выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, 

прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между 

линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по доске, 

гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с 

мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, 

ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-20 см, высота 30-35 см). 

Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной 

мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными 

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

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

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

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

бег в медленном темпе з течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней 

скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между 

предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по 

гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, 

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

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

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

влево). 

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

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

врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно 

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

(поочередно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места 



 

 

(не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей дpyr другу между 

предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 

м); перебрасывание мяча двумя руками : из-за головы и одной рукой через препятствия (с 

расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (3-4 раза 

подряд), отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание 

предметов на дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) 

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

1,5-2 м. 

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

круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, 

налево, кругом; размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и 

цикличных движений под музыку. 

2. Общеразвивающие упражнения 

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

Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно отводить руки за 

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

вперед-назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать 

руки за голову, разводить в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, 

плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, 

опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного 

положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 
Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; наклоняться 

вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать 

предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в 

стороны, держа руки на поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения 

(сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под 

приподнятой ногой (правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, 

сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. 

Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать 

вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на животе. 

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

на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; выполнять притопы; 



 

 

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

в стороны. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по 

канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и перекладывать 

предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, руки 

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

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске с нее, 

подниматься с санками на гору 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

4. Подвижные игры 

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

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

«Ловишки». 

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

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

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

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

промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

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

Спортивные развлечения. «Колобок – спортивный бок», «Вместе с мамой веселей», 

«Приключения Бороды», «День военно-воздушных шариков» 

 

 Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 5-6 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой,  гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 



 

 

1. Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной 

деятельности. 

2. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять движения. 

3. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

4. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

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

наперегонки, с преодолением препятствий. 

6. Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

7. Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, 

отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие 

через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 

8. Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч 

одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе. 

9. Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, 

спускаться с горы; кататься на двухколесном велосипеде; кататься на самокате, 

отталкиваясь одной ногой (правой и левой); ориентироваться в пространстве. 

10. Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами 

соревнования, играми-эстафетами. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и 

грациозность движений. 

2. Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-

эстафетах. 

3. Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

4. Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических 

упражнений, убирать его на место. 

5. Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее важные 

сведения о событиях спортивной жизни страны. 

6. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 минут; два 

раза в год физкультурные праздники длительностью до 1 часа. 

7. Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному 

участию в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 

  



 

 

                    Примерный перечень основных движений, подвижных игр  

                     и упражнений 

1. Основные движения 

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

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

шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с 

поворотом, с выполнением различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке 

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

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

приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием 

перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове. 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение 

парами, держась за руки. 

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

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

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

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

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

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

держась за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в 

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

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

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

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

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

на другой, пролезание между рейками. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) чередовании с 

ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед — другая 

назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) 

на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — 

поочередно через каждый (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой – 20 

см, прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 

см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 см). Прыжки через 

короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и 



 

 

качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не 

менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и 

ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу из 

разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, 

от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом 

вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание 

предметов на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр 

мишени на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м. 

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

круг; перестроение в колонну по двое, по трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. 

Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в 

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

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением, 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх 

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

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

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

кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

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

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

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

Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне 

пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями пола; наклоняться, поднимая за 

спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки 

перед грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; 

двигать ногами, скрещивая их из исходного положения  лежа на спине. Подтягивать 

голову и ногу к груди (группироваться). 

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

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

руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); 



 

 

выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения 

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

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

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

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на 

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

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

3. Спортивные упражнения 

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

повороты при спуске. 

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

скольжения. 

4. Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 7 уди, вести мяч 

правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. 

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в 

паре с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. 

Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу 

в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее 

в ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах. 

5. Подвижные игры 

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

«Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и шука», «Перебежки», «Хитрая лиса», 

«Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц». 

С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на 

кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», 

«Пожарные на ученье». 

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

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

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

«Дорожка препятствий». 

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



 

 

быстрее?», «Кто выше?». 

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

Спортивные развлечения. «Веселые шуршунчики», «Осенний листок», «Деды Морозы 

разных стран, приезжайте в гости к нам», «Путешествие в страну Счастье» 

 

 Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 6-7 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура»  направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

1. Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

2. Формировать сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

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

4. Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

5. Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в 

колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем 

темпе. 

6. Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

7. Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать 

координацию движений и ориентировку в пространстве. 

8. Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе играх с 

элементами соревнования), способствующих развитию психофизических качеств 

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

ориентироваться в пространстве. 

9. Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, 

точности, выразительности их выполнения. 

10. Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в 

длину и высоту с разбега. 



 

 

11. Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя 

творческие способности. Закреплять умение самостоятельно организовывать подвижные 

игры, придумывать собственные игры. 

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

области спорта. 

3. Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, баскетбол, 

настольный теннис, хоккей, футбол). 

4. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 минут, два 

раза в год - физкультурные праздники (зимний и летний) длительностью до 1 часа. 

                     Примерный перечень основных движений, подвижных игр  

                     и упражнений 

1. Основные движения 

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

сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, 

приставным шагом вперед и назад, гимназическим шагом, перекатом с пятки на носок; 

ходьба в полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в 

шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, 

врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. Ходьба по гимнастической 

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

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

ней хлопок; с остановкой посредине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и 

поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке гимна-

стической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. Кружение с закрытыми 

глазами (с остановкой и выполнением различных фигур). 

Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, 

выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по 

двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с 

преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с 

ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со 

средней скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 

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

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



 

 

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

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

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

гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений, 

использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с 

пролета на пролет по диагонали. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 раза 

в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 м, с зажатым 

между ног мешочком с песком. Прыжки через 6—8 набивных мячей последовательно 

через каждый; на одной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на 

месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с 

разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в 

длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30 см 

выше поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую 

скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), прыжки через длинную 

скакалку по одному, парами, прыжки через большой обруч (как через скакалку). 

Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперед; прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности. 

Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы 

(расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о 

землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с 

хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в 

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

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

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

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

Групповые упражнения с переходами. Построение  (самостоятельно в колонну по 

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

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

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

повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений 

под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

2. Общеразвивающие упражнения 

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



 

 

Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки 

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

руки вверх из положения руки к плечам. 

Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки 

сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 раза) и выпрямлять 

руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые движения 

согнутыми в локтях руками  (кисти у плеч). 

Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед 

собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять 

все пальцы с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая 

руки вверх — в стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы): наклоняться 

вперед, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги 

(оттянув носки), удерживаясь в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, 

сидя на ней упоре сзади. Садиться из положения лежа на спине (закрепив ноги) и снова 

ложиться. Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги 

одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев 

переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). 

Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, держась за опору, поочередно 

поднимать прямую ногу. 

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

ногу вперед на носок: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать 

ноги (стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной 

ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком 

выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и 

разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать 

ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на 

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

Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т.п. 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее положенный предмет (кегля, 

флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания: проехать в воротца, 

попасть снежком в цель, сделать поворот. Участвовать в играх — эстафетах с санками. 



 

 

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

поворотом. Скользить с невысокой горки. 

4. Спортивные игры 

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

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

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

с разных сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч 

одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, 

останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

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

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

забивать мяч в ворота. 

Элементы хоккея  Вести шайбу клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу 

клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг 

предметов и между ними. Забивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками (справа 

и слева). Попадать шайбой в ворота, ударять по ней с места и после ведения. 

Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой на сторону 

партнера без сетки, через сетку. Свободно передвигаться по площадке во время игры. 

5. Подвижные игры 

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

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

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

«Коршун и наседка». 

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

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

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

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

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

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

команда забросит в корзину больше мячей?» . 

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

Спортивные развлечения. «Спортландия», «Путешествие в страну добра», «В гости к 

Снежной Королеве», «Рыцарский турнир», «Космические приключения» 

 

 



 

 

 

2. Формы, способы, методы и средства реализации рабочей 

программы 

Полноценное решение задач физического воспитания детей достигается только при 

комплексном применении всех средств, способов и методов, а также – форм организации 

физкультурно-оздоровительной работы с детьми. 

 

Средства физического воспитания 

Средства  Цель  Условия применения 

Физические упражнения.  

Гимнастика:  
- основные движения (ходьба, бег, 
прыжки, лазание, метание, 
равновесие) 
- общеразвивающие упражнения 

- построения и перестроения  
- танцевальные упражнения;  
Игры:  
- подвижные игры (сюжетные 
бессюжетные) 
- игры с элементами спорта; 
Спортивные упражнения (летние 
и зимние) 
Простейший туризм. 
Основное специфическое средство 

физического воспитания. 

Используется для 
решения 

оздоровительных, 
образовательных и 

воспитательных задач 
физического воспитания 

Обеспечивают 
эффективное решение 

задач физического 
воспитания, если 

выступают в форме 
целостного двигательного 

режима, отмечающего 
возрастным и 

индивидуальным 
особенностям каждого 

ребенка 

Психогигиенические факторы: 

общий режим занятий, отдыха, 
питания, сна, гигиена одежды, 
обуви, физкультурного 
оборудования, помещения, 
площадки. 
Дополнительное средство 
физического воспитания. 

Повышают 
эффективность 

воздействия физических 
упражнений 

Психофизиологический 
комфорт ребенка 

Эколого-природные факторы: 
солнце, воздух, вода 

Усиливают 
положительное влияние 
физических упражнений 
на организм и повышают 
его работоспособность. 

Используются для 
закаливания организма 

Положительный эффект 
этого средства 

достигается только при 
экологически чистой 

природе 



 

 

 

  Методы физического воспитания 

Методы 
обучения 

Приемы как часть метода, дополняющие 
и конкретизирующие его 

Цель  

Наглядный 
метод 

1. Наглядно-зрительные приемы: 
- показ физических упражнений; 
- использование наглядных 
пособий (картины, рисунки, 
фотографии); 
- имитация (подражание); 
- зрительные ориентиры 
(предметы, разметка поля). 

2. Наглядно-слуховые приемы: 
- музыка; 
- песни. 

3. Тактильно-мышечные приемы: 
непосредственная помощь 
педагога. 

Создает зрительное, 
слуховое, мышечное 
представление о движении. 
Важно обеспечить яркость 
чувственного восприятия и 
двигательных ощущений 
ребенка 

Словесный 
метод 

Объяснения; 

Пояснения; 

Указания; 

Подача команд, распоряжений, сигналов; 

Вопросы к детям; 

Образный сюжетный рассказ; 

Беседа; 

Словесная инструкция 

Обращение к сознанию 
детей, помогает 
осмысленно поставить 
двигательную задачу, 
раскрыть содержание и 
структуру движения 

Практический 
метод 

Повторение упражнений без изменения и 
с изменениями; 

Проведение упражнений в игровой 
форме; 

Проведение упражнений в 
соревновательной форме 

Закрепление на практике 
знания, умения и навыки в 
основных движениях, 
способствует созданию 
мышечных представлений о 
движении 

 

Этапы обучения детей физическим упражнениям 

Этапы  Цель  Методы обучения  

Первоначальное Ознакомить детей с новыми Словесный: название, объяснение 



 

 

разучивание 
(длительность 

этапа 1-3 занятия) 

двигательными действиями; 
создать целостное 
представление обо всем 
двигательном акте и начать 
разучивать его до овладения 
им в общих чертах 

Наглядный: правильный, 
безукоризненно четкий показ образца 
в надлежащим темпе от начала до 
конца 

Практический: расчлененный показ 
двигательного действия в более 
медленном темпе; самостоятельное 
выполнение действия детьми, 
сопровождаемые указаниями 
педагога 

Углубленное 

разучивание 
(длительность 

этапа 3-6 занятий) 

Уточнить правильность 
выполнения деталей 
разучиваемого действия; 
исправить имеющиеся 
ошибки и добиться 
правильного выполнения 
двигательного действия в 
целом 

Словесный: название, частичное 
объяснение, словесные инструкции, 
разъяснения, пояснения; во время 
выполнения движений давать 
указания, направленные на 
качественное выполнение отдельных 
элементов движения 

Наглядный: расчлененный показ 
элементов движения 

Практический: многократное 
повторение движения 

Закрепление 
навыка и 

совершенствование 
техники 

(длительность 
этапа 10 занятий и 

более) 

Закрепить и 
совершенствовать 
приобретенный навык 
владения техникой 
двигательного действия; 
стимулировать детей к 
самостоятельному 
выполнению движения в 
целом и создать 

возможность применения 
его в играх и в жизни 

Словесный: название, оценка, 
вопросы 

Практический: выполнение движений 
в играх и соревнованиях; 
использование усвоенного навыка в 
игровых и жизненных условиях и 
выполнение творческих заданий  

 

Этапы обучения можно укорачивать и удлинять. Это зависит от: 

- сложности упражнения; 

- возраста детей и их физической подготовки; 

- уровня развития физических качеств; 

- эмоционального состояния детей; 

- методов и приемов, которые использует воспитатель в своей работе; 

- сознательного отношения детей к двигательной деятельности. 

 



 

 

Способы организации детей на занятии 

Способ организации Характеристика способа Положительные стороны 
способа 

Фронтальный 
способ 

Все дети одновременно 
выполняют одно и тоже 

упражнение или одновременно 
– разные движения под 
руководством педагога 

Обеспечивает высокую 
моторную плотность занятия 

Обеспечивает постоянное 
взаимодействие педагога и детей 
в процессе обучения, облегчает 
руководство процессом 
обучения; педагог держит в поле 
зрения всю группу и 
непосредственно руководит ее 
деятельностью 

Повышает физическую нагрузку 

Способствует закреплению 
двигательных навыков, 
развитию физических качеств 

Дети приучаются коллективно 
выполнять упражнения 

Групповой способ Педагог распределяет детей на 
несколько подгрупп (по 2-4), и 
каждая подгруппа выполняет 

отдельное задание. После того 
как дети выполнят упражнение 

несколько раз, подгруппы 
меняются местами. 

Применяется на этапе 
совершенствования уже 

приобретенных двигательных 
навыков 

Сохраняется высокая моторная 
плотность занятия 

Повышается двигательная 
активность детей 

Воспитываются умение 
самостоятельно выполнять 
задания; ответственность, 
сдержанность 

Дается возможность 
упражняться в нескольких видах 
движений 

Повышается физическая 
нагрузка 

Есть возможность осуществлять 
индивидуальную работу с 
детьми  

Индивидуальный 
способ 

Каждый ребенок выполняет 
упражнение индивидуально, 
педагог проверяет качество 

выполнения и дает 
соответствующие указания; 

остальные дети наблюдают за 
исполнителем и оценивают 

движение  

Достигается воспитание качеств, 
точности двигательного 
действия 



 

 

Посменный способ Дети выполняют упражнение 
сменами по несколько человек 
одновременно, остальные в это 
время наблюдают и оценивают 

Обеспечивается отработка 
качеств движений  
Индивидуальный подход к детям 

 

Поточный способ  Все дети делают одно и то же 
упражнение по очереди, друг за 
другом, непрерывно-поточно. 
Для осуществления большой 

повторности упражнения могут 
быть организованны 2-3 потока. 

Разновидность поточного 
способа – круговое выполнение 

упражнений: ребенок, 
передвигаясь как бы по кругу и 
переходя от одной «станции» к 

другой, выполняет без 
перерыва серию упражнений  

Обеспечивается высокая 
моторная плотность занятия 

Достигается воспитание у детей 
физических качеств – быстроты, 
ловкости, силы, выносливости и 
ориентировки в пространстве 

 

Выбор способа организации детей на занятии зависит от: 

- новизны, сложности и характера упражнений; 

- задач занятия; 

- материальной оснащенности и места проведения занятия; 

- размеров помещения (площадка, зал); 

- наличия оборудования; 

- возраста детей и их подготовленности; 

- собственных умений педагога. 

Развитие физических качеств 

 

Физические качества 

Средства развития физического 
качества 

Методы развития 
физического 

качества 

Быстрота – способность 
человека совершать 

действия в минимальный 
для данных условий 

отрезок времени  

Упражнения, выполняемые с 
ускорением (ходьба, бег с постепенно 
нарастающей скоростью), на скорость 

(добежать до финиша как можно 
быстрее), с изменением темпа (бег 

медленный, быстрый и очень 
быстрый); подвижные игры; 

скоростно-силовые упражнения: 
прыжки, метание; упражнения в 

размахивании, кружении, ударах, 
бросании и толкании легких 

Повторный  
Переменный (с 
варьирующими 
ускорениями) 
Игровой  
Соревновательной  



 

 

предметов, поворотах, выполняемых с 
максимальной частотой 

 

Ловкость – способность 
быстро овладевать 

новыми движениями и их 
сочетаниями, а также 
умение действовать в 

изменяющихся условиях 
правильно, быстро и 

находчиво 

Физические упражнения в основных 
движениях (ходьба и бег между 

предметами; с преодолением 
различных препятствий; метание, 

игры в мяч, прыжки, лазание); 
общеразвивающие упражнения с 

предметами различной формы, массы, 
объема; подвижные игры; совместные 

упражнения – вдвоем, небольшой 
группой; применение необычных 

исходных положений, быстрая смена 
различных положений; изменение 

скорости или темпа движений, 
введение разных ритмических 

сочетаний, различной 
последовательности элементов  

 

Соревновательный  
Игровой  

Сила – способность 
преодолевать внешнее 

сопротивление или 
противодействовать ему 

за счет мышечного 
напряжения 

Упражнения с повышенной 
сопротивляемостью: упражнения, 

включающие поднятие собственной 
массы (прыжки), преодоление 

сопротивления партнера (в парных 
упражнениях); упражнения, 

отягощенные массой собственного 
тела: общеразвивающие упражнения 

без предметов и с предметами; 
упражнения в основных движениях 

(различные прыжки, лазание, 
ползание) 

Метод серийных 
упражнений 

Метод интервальных 
упражнений 

Гибкость – способность 
достигать наибольшей 

величины размаха 
(амплитуды) движений 
отдельных частей тела в 

определенном 
направлении 

Выполнение физических упражнений 
с большой амплитудой; 

общеразвивающие упражнения с 
предметами и без них; стретчинг – 

система упражнений, направленных 
на повышение гибкости, подвижности 

суставов 

 

Метод серийных 
упражнений (только 
после разминки) 

Равновесие – способность 
человека сохранять 

устойчивое положение во 
время выполнения 

разнообразных движений 

Движения и позы в условиях, 
затрудняющих сохранение 
равновесия: упражнения, 

выполняемые на уменьшенной и 
приподнятой площади опоры; 

Метод повторных 
упражнений 

Метод интервальных 
упражнений 



 

 

и поз на уменьшенной и 
приподнятой над уровнем 

пола площади опоры 

метание; упражнения, направленные 
на совершенствование анализаторов, 

обеспечивающих сохранение 
равновесия; подвижные игры 

Выносливость – 

способность к 
длительному выполнению 
какой-либо деятельности 

без снижения ее 
интенсивности 

Циклические упражнения: бег, ходьба Метод непрерывных 
упражнений 
небольшой 
интенсивности, 
повторных 
упражнений или 
более активных 
упражнений с 
небольшими 
перерывами 

 

Формы работы по физическому воспитанию 

Задачи физического воспитания решаются в разнообразных формах: 

- физкультурные занятия; 

- дополнительные занятия физическими упражнениями (занятия в физкультурных 

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

- физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме дня (утренняя гимнастика, 

физкультминутки, подвижные игры и физические упражнения на прогулке, упражнения 

после дневного сна, закаливающие мероприятия в сочетании с физическими 

упражнениями); 

- активный отдых (физкультурные досуги и праздники, дни здоровья, каникулы, 

детский туризм): 

- индивидуальные занятия; 

- самостоятельные занятия детей (самостоятельные занятия в группе и на прогулке, 

домашние задания). 

 

Типы физкультурных занятий 

Название  Основная характеристика и задачи 

Учебно-тренировочное 
занятие 

Решаются задачи формирования двигательных умений и 
навыков, развития физических качеств, совершенствования 
умений и навыков (50% всех занятий) 

Сюжетное физкультурное 
занятие 

Построено на одном сюжете. Решаются задачи 
совершенствования двигательных умений и навыков, 



 

 

воспитания интереса к физическим упражнениям 

Игровое занятие Построено на основе разнообразных подвижных игр, игр-

эстафет, игр-аттракционов. Совершенствуются 
двигательные умения и навыки, развиваются физические 
качества, воспитывается интерес к физическим 
упражнениям, двигательная самостоятельность и т.д. 

Комплексное занятие Направлено на синтез различных видов деятельности. 
Решаются задачи физического, психического, умственного, 
нравственного развития 

Физкультурно-

познавательное занятие 

Носит комплексный характер, решает задачи, например, 
эколого-физического развития ребенка, нравственного и 
физического развития, умственного и физического 
развития ребенка и т.д. 

Тематическое 
физкультурное занятие 

Посвящено какому-либо одному виду спортивных игр или 
упражнений. Разучиваются новые виды спортивных 
упражнений и игр и закрепляются навыки в уже освоенных 
движениях 

Контрольное занятие Проводится в начале и в конце года и направлено на 
количественную и качественную оценку двигательной 
подготовленности детей  

 

 

 

 

Структура физкультурного занятия 

Структу
ра 

занятия 

 

Задачи  
Содержание частей 

занятия 

Методика 
проведения  

Длитель
ность 
частей 

занятия, 
мин 

Вводная 
часть 

Повышение 
эмоционального 
тонуса ребенка, 
активизация его 

внимания, 
подготовка 
организма к 

большой 
физической 

Строевые упражнения, 
ходьба и бег, 

упражнения на 
внимание, упражнения 
на формирование стопы 
и осанки, танцевальные 
упражнения, подскоки; 
могут быть упражнения 

в равновесии. 

Педагог должен не 
допускать 

длительных 
бесцельных 

движений; давать 
четкие, краткие 

организационно-

методические 
указания, 

Вторая 
младшая 
группа – 

1,5-2 

Средняя 
группа – 

2-3 

Старшая 
группа – 



 

 

нагрузке в 
основной части 

занятия 

Завершается 
перестроением на 

выполнение комплекса 
общеразвивающих 

упражнений 

распоряжения, 
команды; продумать 

ритмическое 
сопровождение  

4-5 

Подгото
вительна
я группа 
– 4-5 

Основная 
часть 

Тренировка 
разных 

мышечных 
групп для 

формирования 
правильной 

осанки, 
обучение новым 

движениям, 
повторение и 
закрепление 

ранее 
пройденного 
материала, 
воспитание 

физических и 
нравственно-

волевых качеств, 
совершенствова

ние всех 
физиологически

х функций 
организма 

ребенка 

1.Комплекс 
общеразвивающих 
упражнений (для 

комплекса важно, чтобы 
в одном занятии были 
охвачены все группы 

крупных мышц) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.Основные виды 
движений (они должны 

быть новыми и 
знакомыми; сначала 

надо давать упражнения, 
требующие большой 

четкости, 
сосредоточенности 
внимания, а затем – 

упражнения большой 
физической нагрузки) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.Подвижная игра (она 
должна требовать 

большой подвижности и 

Надо предусмотреть 
названия 

упражнений, смену 
исходных 

положений для 
каждого, их 

разнообразную 
подачу (показ, 

название, 
проговаривание и 
т.д.), различное 

ритмическое 
сопровождение. 
Надо поставить 

перед детьми задачу, 
создать условия для 

многократного 
творческого 
повторения 
движений, 

продумать методы 
обучения, оценку; 

каждое обращение к 
детям должно быть 
четким, кратким, 

образным, вызывать 
желание к 

выполнению 
движения. 

Педагог должен 
объяснить игру (с 
учетом возраста 

детей, новизны игры, 
для старших – 

выделить правила); 
распределить роли 
(на каждом занятии 

по-разному); 
использовать всю 

Вторая 
младшая 
группа: 
ОРУ – 3-

5 

ОВД – 

2-3 (6-7) 

Игра – 

1-2 

 

Средняя 
группа: 
ОРУ – 5-

6 

ОВД – 

3-4 (12-

13) 

Игра – 

2-3 

 

Старшая 
группа: 
ОРУ – 6-

7 

ОВД – 4 

(12-13) 

Игра – 3 

 

Подгото
вительна
я 
группа: 
ОРУ – 7-

8 

ОВД – 

3-5 (13-

14) 

Игра – 4 

 



 

 

активности; в игре не 
должен повторяться тот 
вид движения, в котором 
только что упражнялись 

дети)  

возможную 
площадь; добиваться 
выполнения правил, 

качественного 
творческого 
выполнения 
движений; 

регулировать 
нагрузку. 

 

Заключит
ельная 
часть 

Снижение 
эмоциональной 
и физической 
нагрузки, т.е. 
постепенный 
переход от 

возбужденного 
состояния к 

более 
спокойному 

Ходьба в спокойном 
темпе с дыхательным 
упражнением. Ходьба 
может быть заменена 

игрой малой 
подвижности. 

Подведение итогов 
занятия. Упражнения на 

расслабление. 

Нельзя допускать 
резкой остановки 

после бега и других 
нагрузочных 
упражнений; 

восстанавливать 
дыхание 

Вторая 
младшая 
группа – 

2 

Средняя 
группа – 

3  

Старшая 
группа – 

3-4  

Подгото
вительна
я группа 
– 3-4  

 

 

 

3.Взаимодействие с другими образовательными областями 

«Здоровье». Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни, 

овладение его элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, 

закаливании, при формировании полезных привычек и др.).  

«Социально-коммуникативное развитие». Развитие направлено на усвоение норм и 

ценностей, принятых в обществе, включая моральные и нравственные ценности; развитие 

общения и взаимодействия ребенка со взрослыми и сверстниками; становление 

самостоятельности, целенаправленности и саморегуляции собственных действий; 

развитие социального и эмоционального интеллекта, эмоциональной отзывчивости, 

сопереживания, формирование готовности к совместной деятельности со сверстниками, 

формирование уважительного отношения и чувства принадлежности к своей семье и к 

сообществу детей и взрослых; формирование позитивных установок к различным видам 



 

 

труда и творчества; формирование основ безопасного поведения в быту, социуме, 

природе. 

«Познавательное развитие». Развитие интересов детей, любознательности и 

познавательной мотивации; формирование познавательных действий, становление 

сознания, развитие воображения и творческой активности; формирование первичных 

представлений о себе, других людях, объектах окружающего мира, о свойствах и 

отношениях объектов окружающего мира, о малой родине и Отечестве, представлений о 

социокультурных ценностях нашего народа, об отечественных традициях и праздниках, о 

планете Земля как общем доме людей, об особенностях ее природы, многообразии стран и 

народов мира. 

«Художественно-эстетическое развитие». Формирование интереса к эстетической 

стороне окружающей действительности, эстетическое отношение к предметам и явлениям 

окружающего мира, произведениям искусства; воспитание интереса к художественно-

творческой деятельности. Развитие эстетических чувств детей, художественного 

восприятия, образных представлений, воображения, художественно-творческих 

способностей. Развитие интереса к самостоятельной творческой деятельности; 

удовлетворение потребности детей к самовыражению. 

«Речевое развитие». Развитие свободного общения с взрослыми и детьми, овладение 

конструктивными способами и средствами взаимодействия с окружающими. Развитие 

всех компонентов устной речи детей; формирование словаря, воспитание звуковой 

культуры речи. Практическое овладение воспитанниками нормами речи. Развитие 

литературной речи. Воспитание желания и умения слушать художественные 

произведения, следить за развитием действия.  Участие в играх со звукопроизношением. 

 

 

4. Взаимодействие с семьей по физическому воспитанию детей 

 

Важнейшим условием обеспечения целостного развития личности ребенка является 

развитие конструктивного взаимодействия с семьей. 

Ведущая цель – создание необходимых условий для формирования ответственных 

взаимоотношений с семьями воспитанников и развития компетентности родителей; 

обеспечение права родителей на уважение и понимание, на участие в жизни детского сада. 

Родителям и педагогу необходимо научиться видеть друг в друге полноправных 

партнеров, сотрудников. 



 

 

Основные задачи взаимодействия с семьей по физическому воспитанию детей: 

• Изучение отношения педагога и родителей к различным вопросам физического 

воспитания, обучения, развития детей, условий организации разнообразной 

деятельности в детском саду и семье; 

• Информирование друг друга об актуальных задачах физического воспитания и 

обучения детей и о возможностях детского сада и семьи в решении данных 

задач; 

• Создание в детском саду условий для разнообразного по содержанию и 

формам сотрудничества, способствующего развитию конструктивного 

взаимодействия педагога и родителей с детьми; 

• Привлечение семей воспитанников к участию в совместных с педагогами 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях; 

• Поощрение родителей за внимательное отношение к разнообразным 

стремлениям и потребностям ребенка, создание необходимых условий для их 

удовлетворения в семье. 

 

Основные направления и формы взаимодействия с семьей: 
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• Зоны физической активности, 

• Закаливающие процедуры, 

• Оздоровительные мероприятия и т.п. 
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Правовое просвещение родителей на основе изучения социокультурного состояния 

родителей с целью повышения эффективности взаимодействия семьи и детского сада, 

способствующего укреплению семьи. 
 

III. Организационный раздел 

1. Режим двигательной активности 

 

 

 

 

Модель двигательного режима детей   дошкольного возраста 

 

Формы работы Особенности организации 

 

Самостоятельная двигательная деятельность Ежедневно, характер и продолжительность зависят 
от индивидуальных данных и потребностей детей. 

 

Занятия по физической культуре 2-3 раза в неделю, 10-30 минут.  

 

Утренняя гимнастика; 

Двигательная разминка в сочетании с 
воздушными процедурами после дневного 
сна; 

Подвижные игры и физические упражнения 
на открытом воздухе. 

 

Ежедневно, до завтрака,  5-6 минут  

ежедневно, по мере пробуждения  и подъема детей, 
5-6 минут 

ежедневно, не менее 2 раз в день, 10-15 минут 

Физкультурный досуг 1 раз в месяц, 15-30 минут 

 

Совместные занятия родителей с детьми В течение года 



 

 

Формы организации Младший возраст Старший возраст 

Младшие 

группы 

Средние 

группы 

Старшие 

группы 

Подготовит. 
группы 

Организованная 
деятельность 

6 часов в неделю 8 часов в неделю 

Утренняя гимнастика 6-8 минут 6-8 минут 8- 10 минут 10- 12 минут 

Дозированный бег  3-4 минуты 5-6 минут 7-8 минут 

Упражнения после 
дневного сна 

5- 10 минут 5- 10 минут 5-10 минут 5-10 минут 

Подвижные игры не менее 2-4 раз в день 

6-8 минут 8-10 минут 10-15 минут 10- 15 минут 

Спортивные игры Целенаправленное обучение педагогом не реже 1 раза в неделю 

Спортивные упражнения Целенаправленное обучение не реже 2 раз в неделю 

Физкультурные 
упражнения на прогулке 

Ежедневно 

5-10 мин 10-12 мин 10-15 минут 10-15 минут 

Спортивные развлечения 1-2 раза в месяц 

15 минут 20 минут 30 минут 30- 40 минут 

Спортивные праздники 2-4 раза в год 

15 минут 20 минут 30 минут 40 минут 

 День здоровья Не реже 1 раза в квартал 

         1 день в месяц          1 раз в месяц 

 Неделя здоровья Не реже 1 раза в квартал 

Самостоятельная 
двигательная 
деятельность 

ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно 

 

 

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ 

 

№ Виды Особенности организации 

                                                         Профилактические 

Закаливание    
1. умывание после дневного сна (мытье рук 

до локтя) 
Дошкольные группы ежедневно  

2. ходьба босиком Все группы ежедневно 

3. облегченная одежда Все группы ежедневно 

Профилактические мероприятия 

1. витаминотерапия 2 раза в год (осень, весна) 
2. витаминизация 3-х блюд ежедневно 

3. употребление фитонцидов (лук, чеснок) Осенне-зимний период 

4. полоскание рта после еды ежедневно 

Медицинские 

1. мониторинг здоровья воспитанников В течение года 

2. плановые медицинские осмотры 1 раз в год 

3. антропометрические измерения 2 раза в год 

4. профилактические прививки По возрасту 

5. кварцевание По эпидпоказаниям 

6. организация и контроль питания детей ежедневно 

Физкультурно- оздоровительные 



 

 

1. коррегирующие упражнения (улучшение 

осанки, плоскостопие) 
ежедневно 

2. зрительная гимнастика ежедневно 

3. пальчиковая гимнастика ежедневно 

4. дыхательная гимнастика ежедневно 

5. элементы точечного массажа средняя, старшая, подготовительная, не 
реже 1 раза в неделю  

6. динамические паузы ежедневно 

Образовательные 

1. привитие культурно-гигиенических навыков ежедневно 

 

 

2. Физкультурно-досуговая деятельность 

Основными видами физкультурно-досуговой деятельности являются физкультурно-

массовые мероприятия: физкультурные досуги и праздники, дни здоровья. 

Физкультурные досуги. Задачей физкультурного досуга является создание бодрого 

настроения, стимулирование активности каждого ребенка с учетом его индивидуальных 

возможностей, предоставление возможности испытать удовольствие от двигательной 

деятельности, испытать радость от командных действий. 

Физкультурный досуг не требует специальной подготовки, проводится во всех 

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

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

воздухе. 

По содержанию могут быть различными: 

- строится на хорошо знакомых играх и игровых упражнениях; 

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

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

- строится на элементах одной из спортивных игр; 

- музыкально-физкультурный досуг. 

В содержание досуга может быть введен сказочный персонаж или можно 

использовать занимательный сюжет. Следует использовать музыкальное сопровождение. 

Физкультурные праздники. Это массовые зрелищные мероприятия показательного и 

развлекательного характера, способствующие пропаганде и приобщению к физической 

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

как коллективизм, дисциплинированность, уважительное отношение к соперникам. 

Содержание праздника составляют подвижные игры и спортивные упражнения, 

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



 

 

введения неожиданных условий, необычных пособий, способов организации. В 

программу физкультурного праздника включаются также занимательные викторины и 

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

проходит. 

В праздниках принимают участие дети всего дошкольного учреждения.  

Праздники приобретают большое оздоровительное и воспитательное значение при 

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

зрители. 

Дни здоровья. Содействуют оздоровлению детей, предупреждению утомляемости.  

Двигательный режим насыщается играми, музыкальными развлечениями, 

спортивными играми и упражнениями, соревнованиями, досугами, физкультурными 

занятиями, трудом в природе, художественным творчеством. 

 

 

3. Особенности организации предметно-пространственной 

развивающей среды 

  Среда должна стимулировать физическую активность детей, присущее им желание 

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

спонтанных, дети должны иметь возможность использовать игровое и спортивное 

оборудование. Игровая площадка должна предоставлять условия для развития крупной 

моторики.  

Игровое оборудование и пространство должно быть разнообразным и 

трансформируемым (меняться в зависимости от игры и предоставлять достаточно места 

для двигательной активности).  

Среда должна быть насыщенной, развивающей, полифункциональной, безопасной, 

здоровьесберегающей, эстетически-привлекательной, содержать современные материалы 

и оборудование. 

 

Примерный набор оборудования для физкультурного зала 

 

Тип оборудования Наименование Размеры, масса Кол-во 
на 

группу 

Для ходьбы, бега, 
равновесия  

Балансиры разного 
типа  

 2  

Бревно Длина 240 см Ширина верхней 2  



 

 

гимнастическое 
напольное  

поверхности 10 см Высота 15 
см  

Доска гладкая с 
зацепами  

Длина 250 см Ширина 20см 
Высота 3 см  

2  

Доска с ребристой 
поверхностью  

Длина 150 см Ширина 20 см 
Высота 3 см  

2  

Дорожка-балансир 
(лестница веревочная 
напольная) 

Длина 23 см Ширина 33 см 
Диаметр реек 5 см  

1  

Дорожка-змейка 
(канат)  

Длина 200 см Диаметр 6 см  2  

Коврик массажный  75 х 70 см  5  

Куб деревянный 
малый  

Ребро 20 см  5  

Модуль мягкий 
(комплект из 6-8 

сегментов)  

 1  

Скамейка 
гимнастическая  

Длина 200-300 см Ширина 24 
см Высота 25, 30, 40 см  

3  

Ходули - ведра  7 

Для прыжков  Батут детский  Диаметр 100-120 см  1  

Гимнастический 
набор: обручи, рейки, 
палки, подставки, 
зажимы  

 2  

Конус с отверстиями   10  

Мат гимнастический  Длина 200 см Ширина 100 см 
Высота 7 см  

3  

Скакалка короткая  Длина 120-150 см  20 

Для катания, 
бросания, ловли  

Кегли (набор)  2  

Кольцеброс (набор)  3 

Мешочек с грузом 
малый  

Масса 150-200 г  5  

Мишень навесная  Длина 60 см Ширина 60 см 
Толщина 1,5 см  

2  

Мяч средний  10-12 см  15  

Мяч утяжеленный 
(набивной)  

Масса 0,5 кг, 1,0 кг  по 2  

Мяч для мини-

баскетбола  
18-20 см  3  

Мяч для массажа  Диаметр 6-7 см, 10 см  по 15  
Сетка волейбольная с 
мячом  

 2  

Баскетбольные щиты 
с кольцами 

 4 

Для ползания и 
лазанья  

Дуга большая  Высота 50 см, Ширина 50 см  2 

Дуга малая  Высота 30-40 см, Ширина 50 см  2 

Канат гладкий  270-300 см  1 

Лестница деревянная 
с зацепами  

Длина 240 см,Ширина 40 см 
Диаметр перекладин 3 см Расст. 

1  



 

 

между перекл. 22-25 см  
Лестница веревочная  Длина 270-300 см Ширина 40 

см Диаметр перекладин 3 см  
2  

Стенка 
гимнастическая 
деревянная  

Высота 270 см Ширина пролета 
75, 80, 90 см  

4 

Для 
общеразвивающих 
упражнений  

Гантели   30  

Лента короткая  Длина 50-60 см  30  

Мячи-массажеры   15  

Мяч малый  6-8 см  17  

Мяч средний 12 см 17 

Мяч большой 25 см 17 

Обруч малый  Диаметр 54-60 см  10  

Палка 
гимнастическая  

Длина 75-80 см  20  

 Тренажёры  10 

 

 

 

4. Система мониторинга достижения детьми планируемых 

результатов освоения программы 

Мониторинг образовательного процесса может быть определен как система  

организации сбора, хранения, обработки и распространения информации о  

деятельности педагогической системы, для непрерывного слежения за ее состоянием и 

прогнозирования развития. 

Мониторинг в отличие от диагностики имеет более широкий спектр возможностей 

благодаря своей регулярности, строгой направленности на решение задач управления и 

высокой технологичности. 

     Мониторинг позволяет обнаружить эффективность реализуемой образовательной 

деятельности и всегда ориентирован на цели этой деятельности. Система мониторинга 

подразумевает, помимо ожидаемых результатов, обнаружение и неожиданных эффектов, 

и прогнозирование проблематики в будущем. Мониторинг предполагает: 

❖ постоянный сбор информации об объектах контроля, т. е.выполнение функции 

слежения; 

❖ изучение объекта по одним и тем же критериям с целью выявления динамики 

изменений; 

❖ компактность, минимальность измерительных процедур и их включенность в 

педагогический процесс. 



 

 

        Методика организации мониторинга - это тестовые упражнения, наблюдения за 

детьми, беседы, анализ и т.д. 

        Мониторинг проводится два раза в год (в сентябре и мае). По результатам 

тестирования  заполняются диагностические карты физической подготовленности детей 

на каждую возрастную группу, и планируется дальнейшая работа. 

 

 

Направления 
развития 

Диагностические методики 

Физическое развитие Примерная основная общеобразовательная программа 

дошкольного образования «Детство» под редакцией Т.А. 

Бабаевой, А.Г.Гогоберидзе 

Для оценки уровня сформированности двигательных навыков 

используются качественные показатели бега, прыжков в длину с 

места, метания вдаль, определённые кафедрой пропедевтики 

детских болезней АГМИ (доцент В.И.Макарова) – «Организация 

физического воспитания в дошкольных учреждениях», а также 

«Общероссийская система мониторинга,2001» 

 

В качестве тестовых заданий предлагаются: 

✓ Бег на 10 м. 

✓ Прыжок в длину с места. 

✓ Прыжки в высоту с разбега. 

✓ Подъем туловища в сед из положения лежа 

✓ Метание на дальность правой и левой рукой 

 

  

5. Методическое обеспечение 

1.  Основная общеобразовательная программа МБОУ «СОШ № 24» структурное 

подразделение «Детский сад №43 «Чебурашка» 

2.  Физическая культура – дошкольникам / Л.Д. Глазырина. – М.: Владос, 2004. 

3. Физическая культура в младшей группе детского сада /  Л.Д. Глазырина. – М.: Владос, 

2005. 



 

 

4.  Физическая культура в средней  группе детского сада / Л.Д. Глазырина. – М.: Владос, 

2005. 

5. Физическая культура в старшей  группе детского сада / Л.Д. Глазырина. – М.: Владос, 

2005. 

6. Физическая культура в подготовительной  группе детского сада / Л.Д. Глазырина. – М.: 

Владос, 2005. 

7. С физкультурой дружить - здоровым быть / М.Д. Маханева. – М.: ТЦ «Сфера», 2009.. 

8. Физическое развитие и здоровье детей 3-7 лет / Л.В. Яковлева, Р.А. Юдина. – М.: 

Владос, 2003. 

9. Тематические физкультурные занятия и праздники в дошкольном учреждении / А.П. 

Щербак. – М.:  Владос, 1999. 

10. Физкультурные праздники в детском саду / В.Н. Шебеко, Н.Н. Ермак. – М.: 

Просвещение, 2003. 

11. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7 лет / Л.И. Пензулаева. – М.: 

Владос, 2002.  

12. Физкультурные праздники в детском саду. – М.: Просвещение, 2003. 

Т.Е. Харченко 

13. Организация двигательной деятельности детей в детском саду. - СПб.: 

Детство-Пресс, 2010. 

14. Мир движений мальчиков и девочек: Методическое пособие для 

руководителей физического воспитания дошкольных учреждений. - СПб.: 

Детство-Пресс, 2001. 

15. Физкультурное и спортивно-игровое оборудование для дошкольных 

образовательных учреждений. Т.И. Осокина, Е.А. Тимофеева, М.А. Рунова 

– М.: Мозаика-синтез, 1999 

16. Бережнова О.В., Бойко В.В. Парциальная программа физического развития детей 3–7 

лет «Малыши-крепыши». — М.: Издательский дом «Цветной мир», 2017. — 136 с. 

Издание переработанное и дополненное. 

 IV. Приложение 

 

                              ПРИМЕРНАЯ МОДЕЛЬ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

 

 



 

 

Формы 
организации 

 

Младшая 

группа 

 

Средняя 

группа 

 

Старшая 

группа 

 

Подготовительн
ая 

группа 

 

1. 

Физкультурно-

оздоровительны
е мероприятия в 

ходе 

выполнения 
режимных 
моментов 

деятельности 
детского сада 

    

1.1. Утренняя 
гимнастика 

 

Ежедневно 5-6 

минут 

 

Ежедневно 6-8 

минут 

Ежедневно 8-10 

минут 

Ежедневно 10 

минут 

1.2.Физкультмин
утки 

 

Ежедневно по 
мере 

необходимости 

(до 3-х минут) 

 

Ежедневно по 
мере 

необходимости 

(до 3-х минут) 

 

Ежедневно по 
мере 

необходимости 

(до 3-х минут) 

 

Ежедневно по 
мере 

необходимости 

(до 3-х минут) 

 

1.3. Игры и 
физические 

упражнения на 
прогулке 

 

Ежедневно 6-10 

минут 

 

Ежедневно 10-

15 

минут 

Ежедневно 15-

20 

минут 

Ежедневно 20-

30 

минут 

 

1.4. 

Закаливающие 
процедуры 

 

Ежедневно 
после дневного 

сна 

 

Ежедневно 
после дневного 

сна 

 

Ежедневно 
после дневного 

сна 

 

Ежедневно 
после дневного 

сна 

 

1.5. Дыхательная 
гимнастика 

 

Ежедневно 
после дневного 

сна 

 

Ежедневно 
после дневного 

сна 

 

Ежедневно 
после дневного 

сна 

 

Ежедневно 
после дневного 

сна 

 



 

 

1.6. Спортивные 
упражнения 

 

1-2 раза в 
неделю 

15-20минут 

1-2 раза в 
неделю 20-25 

минут 

1-2 раза в 
неделю 25-30 

минут 

1-2 раза в 
неделю 

25-30 минут 

 

 

2. 

Физкультурные 
занятия 

 

    

2.1. 

Физкультурные 
занятия в 

спортивном зале 

 

3 раза в неделю 

по 15 минут 

3 раза в неделю 

по 20 минут 

2 раза в неделю 

по 25 минут 

2 раза в неделю 
по 

30 минут 

2.3. 

Физкультурные 
занятия на 

свежем воздухе 

 

 

-//- -//- 
1 раз в неделю 

25 минут 

1 раз в неделю 
30 

минут 

 

2.4. Ритмическая 
гимнастика 

 

1 раз в неделю 

15 минут 

1 раз в неделю 

20 минут 

 

1 раз в неделю 

25 минут 

1 раз в неделю 
30 

минут 

3. Спортивный 
досуг 

    

3.1. 

Самостоятельная 
двигательная 
деятельность 

 

Ежедневно под 
руководством 
воспитателя 

(продолжительн
ость 

определяется в  
соответствии с 
индивидуальны

ми 
особенностями 

Ежедневно под 
руководством 
воспитателя 

(продолжительн
ость 

определяется в 
соответствии с 
индивидуальны

ми 
особенностями 

 

Ежедневно под 
руководством 
воспитателя 

(продолжительн
ость 

определяется в 
соответствии с 
индивидуальны

ми 

Ежедневно под 
руководством 
воспитателя 

(продолжительн
ость 

определяется в 
соответствии с 
индивидуальны

ми 
особенностями 



 

 

ребенка) 

 

ребенка) 

 

особенностями 
ребенка) 

 

ребенка) 

 

3.2. Спортивные 
праздники 

 

-//- 

Летом 1 раз в 
год 

 

2 раза в год 

 

2 раза в год 

 

3.3. 

Физкультурные 
досуги и 

развлечения 

 

1 раз в квартал 
1 раз в месяц 

 

1 раз в месяц 

 

1 раз в месяц 

 

3.4 Дни здоровья 

 

1 раз в квартал 

 

1 раз в квартал 

 

1 раз в квартал 

 

1 раз в квартал 

 

 

  

 

  
  
                                                       Приложение 2 
  

 РАСПИСАНИЕ НОД НА 2020-2021 ГОД 

На основании приложения к письму Роспотребнадзора от 12 мая 2020г «Организация работы 
образовательных организаций в условиях сохранения рисков распространения COVID-19» 

 

ПОНЕДЕЛЬНИК 

 

 

ВТОРНИК 

 

СРЕДА ЧЕТВЕРГ ПЯТНИЦА 

9.00 – 9.15 

2 младшая  

9.00 – 9.15  

2 младшая  

9.00 – 

9.20 

средняя 
А 

9.00 – 9.15 

2 младшая  

9.00 – 9.20 

средняя Б 

10.10 – 10.30 

старшая  Б 

9.30 – 9.50 

средняя Б 

9.40 – 

10.10 

подготов

9.35 – 10.00 

старшая А 

9.40 – 10.10 

подготовит
.А 



 

 

ит. 

(комп.на
правл.) 

  10.05– 10.25 

средняя А  

 10.15 – 10.35 

старшая Б 

10.25 – 

10.55 

подготовит
.  

(комп.напр
авл.) 

11.50 – 12.10   

старшая А                             

11.50 – 12.20 

подготовит. Б 

 

11.40 – 

12.00 

средняя 
Б 

         11.40 – 

12.00 

            

средняя А 

11.50 – 12.20 

подготовит. 
Б (улица) 

11.40 – 12.10 

подготовит.(комп.н
аправл.) 

(улица) 

11.50 – 

12.05 

старшая 
А 

(улица) 

11.50 – 12.20 

подготовит.

А 

(улица) 

 

 15.20 – 15.50 

подготовит.А 

11.50 – 

12.05 

старшая 
Б 

(улица) 

15.20 – 15.50 

подготовит.
Б 

 

 

 
  
  
  
  
  
  
 
  
  
  



 

 

  
 


