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I ЦЕЛЕВОИ РАЗДЕЛ 

1.1 Пояснительная записка 

 

Рабочая программа инструктора по физической культуре по освоению образовательной 

области «Физическое развитие» детьми раннего и дошкольного возраста (2-7 лет) была 

разработана в соответствии со следующими нормативными документами: 

 Конвенцией о правах ребенка, одобренной Генеральной Ассамблеей ООН  20 ноября 

1989 г., ст. 28, в которой признается право ребенка на образование и ст. 29, в которой 

определены цели и результаты образования;  

 Конституцией Российской Федерации, ст. 43, определяющей государственные 

гарантии - общедоступность и бесплатность дошкольного образования;  

 Федеральным законом «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской 

Федерации», ст. 9., определяющим меры по защите прав ребенка при осуществлении 

деятельности в области его образования и воспитания;  

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

Федерации»;  

 Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного 

образования (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

(Минобрнауки России) от 17 октября 2013 г. N 1155 г. Москва «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования»; 

 Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 31 июля 2020 года 

№ 373 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным 

программам дошкольного образования»; 

 Федеральной образовательной программой дошкольного образования 

(утвержденной приказом Минобрнауки России от 25.10.2022 г. № 1028,               

зарегистрировано в Минюсте России 28.12.2022г., регистрационный № 71847); 

 Методическими рекомендациями к Федеральной образовательной программы; 

 Постановление главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 30 июня 2020 г. № 16 Об утверждении Санитарно- 

эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных 

организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи 

в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)"                         

с изменениями на 28.01.2021; 

 Уставом государственного бюджетного дошкольного образовательного учреждения 

детский сад № 54 комбинированного вида Красносельского района Санкт-

Петербурга. 

В общей системе образования и воспитания физическое воспитание детей 

дошкольного возраста занимает особое место. Именно в дошкольном детстве в результате 

целенаправленного педагогического воздействия формируются здоровье, общая 

выносливость и работоспособность, жизнедеятельность и другие качества, необходимые 

для всестороннего гармоничного развития личности. Формирование физических качеств, 

двигательных умений и навыков тесно связано с психическим здоровьем ребенка, с 

воспитанием эстетических чувств и нравственно - волевых черт личности. 

Программа обеспечивает развитие детей двигательных умений и навыков, 
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направлена на воспитание их физических качеств, развитие координации движений, 

пространственной ориентации и способствует укреплению физического и психического 

здоровья в формах, специфических для детей каждой возрастной группы, с учетом их 

индивидуальных особенностей, усвоение теоретических знаний из области физической 

культуры, интереса и потребности  в физическом совершенствовании, всестороннем 

формировании личности ребёнка. Физическое воспитание дошкольников должно 

предусматривать систему физических упражнений, приносящих ребенку положительные 

эмоции, исключение стрессовых ситуаций  и страха перед выполнением движений; 

достаточную интенсивность и большое разнообразие двигательных действий; 

многовариативность форм физкультурно - оздоровительной работы  и активного отдыха 

детей, возможность индивидуального и дифференцированного подход к подбору 

упражнений; частую смену нагрузок и отдыха в режиме дня ребенка; преемственность  в 

деятельности детей разных возрастных групп дошкольной образовательной организации; 

гибкий график проведения оздоровительных мероприятий в зависимости от состояния 

здоровья, утомления, климатических и погодных условий; сезонность применения 

физических упражнений; ежедневное проведение занятий по физической культурой; 

взаимосвязь задач физического воспитания с другими сторонами воспитания. 

Приоритетным направлением в работе с детьми дошкольного возраста должно быть 

физическое воспитание дошкольников, направленное на повышение сопротивляемости 

детского организма к неблагоприятным факторам внешней и внутренней среды, усвоение 

теоретических знаний из области физической культуры, формирование двигательных 

умений и навыков, развитие физических и психических качеств и способностей, интереса и 

потребности в физическом совершенствовании, всестороннем формировании личности 

ребенка.  

           Физическое воспитание дошкольников должно предусматривать систему 

физических упражнений, приносящих ребёнка положительные эмоции, исключение 

стрессовых ситуаций и страха перед выполнением движений; достаточную интенсивность 

и большое разнообразие двигательных действий; многовариативность форм физкультурно 

- оздоровительной работы и активного отдыха детей, возможность индивидуального и 

дифференцированного подхода к подбору упражнений; частую смену нагрузок и отдыха в 

режиме дня ребенка; преемственность; гибкий график проведения оздоровительных 

мероприятий в зависимости от состояния здоровья, утомления, климатических и погодных 

условий; сезонность применения физических упражнений; ежедневное проведение занятий 

по физической культурой; взаимосвязь задач физического воспитания с другими сторонами 

воспитания. Организационными формами работы по физической культуре в 

образовательном учреждении являются: физкультурные занятия; физкультурно - 

оздоровительная работа в режиме дня (утренняя гимнастика, подвижные и спортивные 

игры, физкультминутки, закаливающие мероприятия в сочетании с физическими 

упражнениями); активный отдых (физкультурные досуги, спортивные праздники, Дни 

здоровья, туристические походы); самостоятельная двигательная деятельность детей; 

работа с семьей. 

Самостоятельная двигательная деятельность детей дошкольного возраста протекает 

под наблюдением педагога. Содержание и продолжительность занятий физическими 

упражнениями определяются самими детьми. Характер этих занятий зависит от 

индивидуальных данных, подготовленности, возможностей и интересов дошкольников. 

Успешное решение задач физического воспитания возможно лишь при осуществлении 

индивидуального подхода к детям во взаимосвязанной работе образовательного 

учреждения и семьи. 

Рабочая программа структурирована в соответствии с требованиями федерального 

государственного образовательного стандарта дошкольного образования и содержит три 

основных раздела: целевой, содержательный, организационный. Рабочая программа 

состоит из обязательной части и части, формируемой участниками образовательных 
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отношений, включает   в себя реализацию часов учебного плана по пяти образовательным 

областям с учетом нереализованной части рабочей программы за период . Программу с 

уплотнением в комплексно тематическом планировании в сентябре-октябре, в рамках 

часов, установленных учебным планом для детей всех возрастных групп.    

 

 1.1.1 Цели и задачи реализации программы 

Целью программы является создание благоприятных условий для гармоничного 

физического и психического развития ребенка, для сохранения и укрепления здоровья, для 

совершенствования функций формирующегося организма и полноценного развития 

основных движений. 

Целью физического воспитания становится формирование привычки к здоровому 

образу жизни. Между тем, поставленная цель может реализоваться только в комплексности 

решения оздоровительных, образовательных и воспитательных задач во всех направлениях 

работы с дошкольниками. 

Решение обозначенных в рабочей программе целей и задач воспитания возможно 

только при систематической и целенаправленной поддержке педагогом различных форм 

детской активности и инициативы. Заботясь о здоровье и всестороннем воспитании детей, 

педагоги дошкольных образовательных учреждений совместно с семьёй должны 

стремиться сделать счастливым детство каждого ребёнка. 

Задачи физического развития: 

Оздоровительные задачи направлены на охрану жизни и укрепление здоровья 

детей, повышение сопротивляемости к заболеваниям, неблагоприятным воздействиям 

внешней среды и работоспособности организма. Более того, охрана и укрепление 

физического здоровья воспитанников ДОУ являются одной из основных задач детского 

сада. 

Учитывая специфику данного термина, оздоровительные задачи физического воспитания 

определяются применительно к каждой возрастной группе воспитанников в более 

конкретной форме: 

 помогать формированию изгиба позвоночника, развитию сводов стопы, укреплению                        

связочно - суставного аппарата, способствовать развитию всех групп мышц                                        

(особенно - мышц- разгибателей), формированию опорно - двигательного аппарата 

и развитию двигательного анализатора; 

 способствовать правильному соотношению частей тела и правильному 

функционированию внутренних органов, совершенствованию деятельности 

сердечно - сосудистой и дыхательной систем, развитию органов чувств, функции 

терморегуляции и центральной нервной системы (тренировать процессы 

возбуждения и торможения, их подвижность). 

Образовательные задачи предполагают формирование двигательных умений и 

навыков, развитие психофизических качеств и двигательных способностей, передачу 

простейших понятий о физической культуре и доступных знаний о спорте. 

Воспитательные задачи, направленные на формирование культурно - 

гигиенических навыков и потребности в здоровом образе жизни, формирование культуры 

чувств и эстетического отношения к физическим упражнениям. Благодаря физическому 

воспитанию создаются благоприятные условия: 

 для воспитания волевых качеств личности (смелость, решительность, выдержка, 

настойчивость и т.д.); 

 для формирования положительных черт характера (организованность, скромность 

идр.); 

 для нравственных основ личности (чувства собственного достоинства, 

справедливости, товарищества, взаимопомощи и т.п.). 

           Решение обозначенных в программе цели и задач возможно только при построении 
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целостной системы по физическому воспитанию детей с активным взаимодействием всех 

участников педагогического процесса, обеспечивающей оптимальные условия работы по 

формированию физических способностей и качеств детей, с учетом их психофизического 

развития, индивидуальных возможностей и склонностей, обеспечивающей охрану и 

укрепление здоровья,  а также формирование основ здорового образа жизни. 

Система работы по физическому воспитанию включает в себя три направления: 

Работа с детьми 

           Построение модели приобщения детей к физической культуре и спорту, 

способствующей правильному формированию опорно-двигательной системы организма, 

развитию равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а 

также с правильным, не наносящем ущерба организму, выполнением основных движений 

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

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

становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; овладение 

элементарными нормами и правилами здорового образа жизни, формирование у них 

привычки заботиться о своем здоровье. 

Организация благоприятных условий для формирования здоровой и физически 

крепкой личности, воспитания у детей созидательного отношения к своему здоровью. 

Обновление содержания образовательного процесса здоровьесберегающими 

технологиями, ориентированными на развитие целостной, физически подготовленной, 

культурно-нравственной личности ребенка; формирование у него основ здоровья и 

физических качеств, соответствующих возрастным, индивидуальным и личностным 

особенностям  и возможностям; воспитание у детей чувства ответственности за свое 

здоровье, формирование целостного понимания здорового образа жизни. 

Использование приемов интеграции в процессе приобщения детей к здоровому образу 

жизни. 

Организация предметно-развивающей среды, повышающей двигательную 

компетентность детей в разных видах деятельности. 

Забота о здоровье, эмоциональном благополучии и своевременном всестороннем 

развитии каждого ребёнка. 

Создание в группах атмосферы гуманного и доброжелательного отношения ко всем 

воспитанникам, что позволяет растить их общительными, добрыми, любознательными, 

инициативными, стремящимися к самостоятельности и творчеству. 

Максимальное использование разнообразных видов детской деятельности, их 

интеграция  в целях повышения эффективности образовательного процесса. 

Творческая организация образовательного процесса. 

Вариативность использования образовательного материала, позволяющее развивать 

творчество в соответствии с интересами и наклонностями каждого ребёнка. 

Уважительное отношение к результатам детского творчества. 

Единство подходов к воспитанию детей в условиях дошкольного образовательного 

учреждения и семьи. 

Работа с педагогами 

Повышение уровня профессиональной компетентности педагогического коллектива                        

в вопросах физического развития и оздоровления детей: 

Построение целостного педагогического процесса по физическому воспитанию                                 

и оздоровлению дошкольников, обеспечение качественной и эффективной поддержки 

педагогов   в вопросах здоровье сбережения и здоровье сохранения. 

Обеспечение освоения внедряемых здоровье сберегающих технологий в процессе 

физкультурно-оздоровительной работы с детьми. 

           Работа с родителями 

         Обеспечение педагогической поддержкой в вопросах охраны и укрепления здоровья 
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детей. Формирование у родителей (законных представителей) воспитанников активной 

позиции на единство подходов в воспитании. Вовлечение родителей (законных 

представителей) воспитанников в образовательный процесс. 

 

1.1.2.Принципы и подходы к формированию программы 

         Наряду с общепедагогическими дидактическими принципами (сознательности и 

активности, наглядности и доступности и др.), имеются специальные, которые выражают 

специфические закономерности физического воспитания: 

  Принцип оздоровительной направленности, согласно которому инструктор по 

физической культуре несет ответственность за жизнь и здоровье своих воспитанников, 

должен обеспечить рациональный общий и двигательный режим, создать оптимальные 

условия для двигательной активности детей. 

        Принцип разностороннего и гармоничного развития личности, который выражается                                       

в комплексном решении задач физического и умственного, социально - нравственного                                       

и художественно - эстетического воспитания, единства своей реализации с принципом 

взаимосвязи физической культуры с жизнью. 

  Принцип гуманизации и демократизации, который позволяет выстроить всю систему 

физического воспитания детей в детском саду и физкультурно - оздоровительной работы с 

детьми на основе личностного подхода, предоставление выбора форм, средств и методов 

физического развития и видов спорта. 

  Принципа комфортности в процессе организации развивающего общения педагога с 

детьми  и детей между собой. 

Принцип индивидуализации позволяет создавать гибкий режим дня и охранительный 

режимв процессе проведения занятий по физическому развитию, учитывая 

индивидуальные способности каждого ребенка, подбирая для каждого оптимальную 

физическую нагрузку и моторную плотность, индивидуальный темп двигательной 

активности в процессе двигательной активности, реализуя 

   Принцип возрастной адекватности физических упражнений. 

        Принципы постепенности наращивания развивающих, тренирующих воздействий, 

цикличности построения физкультурных занятий, непрерывности и систематичности 

чередовании я нагрузок и отдыха, лежащие в основе методики построения физкультурных 

занятий. 

        Принцип единства с семьей, предполагающий единство требований детского сада и 

семьи в вопросах воспитания, оздоровления, распорядка дня, двигательной активности, 

гигиенических процедур, культурно - гигиенических навыков, развития двигательных 

навыков. Поэтому очень важным становится оказание необходимой помощи родителям 

воспитанников, привлечение их  к участию в совместных физкультурных мероприятиях: 

физкультурных досугах, праздниках, походах. 

         Принципа интеграции образовательных областей в соответствии с возрастными 

возможностями и особенностями воспитанников, спецификой и возможностями 

образовательных областей предусматривает решение программных образовательных задач 

в совместной деятельности взрослого и детей и самостоятельной деятельности детей не 

только в рамках непрерывной образовательной деятельности, но и организация 

образовательной деятельности    в режимных моментах. 
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1.1.3    Характеристики особенностей развития детей от 2 до 7 лет 

(от 2 до 3 лет) Период развития ребенка от 1 до 3 лет классифицируется, как ранний возраст. 

И эти два года являются стадией активного физического развития малыша: значительное 

увеличение показателей веса и роста, совершенствование внутренних органов и их работы, 

укрепление мышечной системы, проявление бурной двигательной активности. Более 

подробная информация об особенностях данного возрастного периода в плане физического 

развития детей. 
Нормы веса и роста детей раннего возраста 

На третьем году жизни дети начинают расти чуть медленнее, за год в весе 

прибавляют всего лишь до 2,5 кг, а в росте до 8 см. Замедленное прохождение этих 

процессов объясняется тем, что энергия маленького организма направлена на развитие 

внутренних органов и усовершенствование работы всех систем. Кроме того, значительная 

часть энергии уходит на двигательную активность, которая в раннем возрасте ребенка 

очень велика, ведь малыш уже научился ходить, и прыгать, и бегать, и преодолевать 

несложные препятствия (лазание, перелезание). 

Развитие двигательной активности 
Опорно-двигательный аппарат у ребенка раннего возраста становится все крепче, в 

этот возрастной период интенсивно протекает процесс окостенения мягких костных тканей 

и хрящей. Этот процесс будет продолжаться еще много лет, но уже сейчас тело ребенка 

приобретает устойчивость в вертикальном положении.  

К характеристикам физического развития детей до 3-х лет относится и укрепление 

мышечного аппарата. Дети раннего возраста все больше начинают выполнять сложных 

движений, которые требуют определенных силовых затрат, например, ходьба по 

ступенькам, залезание на лестницу и спуск с нее. Возрастной период от 2-х до 3-х лет 

характеризуется пиком двигательной активности маленького человечка. Ближе к 

школьному возрасту он снизится, при этом процесс снижения у девочек происходит 

быстрее, чем у мальчиков. Именно этим и объясняется большая усидчивость девочек на 

уроках, чем мальчиков. В раннем возрасте дети активны и подвижны вне зависимости от 

пола. Но и здесь важную роль играют индивидуальные особенности как психического, так 

и физического развития каждого отдельного ребенка. Такие показатели, как темперамент, 

наследственность, в этом вопросе также из виду выпускать нельзя. Например, флегматики 

отличаются медлительность, поэтому дети-флегматики могут отличаться более спокойным 

поведением, они могут начать и ходить, и говорить позже, чем дети с другим типом 

темперамента. Незначительное отставание в развитии двигательных умений и навыков 

могут наблюдаться и у детей раннего возраста с повышенной массой тела. Маленьким 

толстячкам тяжело угнаться за своими сверстниками с нормальными показателями веса. 
Но как бы активны не были дети младшего дошкольного возраста, они еще быстро 

устают, и часто после активной прогулки, ребенку требуется значительное время для 

отдыха. Поэтому важно чередовать подвижную деятельность с пассивной, чтобы у ребенка 

было время на восстановление сил. 
Мелкая моторика рук у ребенка в период раннего детства продолжает активно 

развиваться: движения становятся более точными, амплитуда их становится более мелкая. 

Малыш уже может манипулировать карандашом (но не обязательно держит его правильно), 

ложкой, может управляться с застежкой-молнией. Но такие навыки, как застегивание 

пуговиц и завязывание шнурков для него еще трудны в освоении. 
Развитие внутренних органов и систем организма 
         В период раннего детства значительные изменения происходят и в центральной 

нервной системе, она становится устойчивей. Малыш уже может удерживать внимание на 

одном предмете или действии более длительно, например, игра с одной и той же игрушкой 

может продолжаться до 10 минут. Периоды бодрствования ребенка увеличиваются до 6-8 

часов, то есть это время   он может обходиться без сна, при этом хорошо себя чувствовать. 
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Показатель работы сердечно-сосудистой системы у ребенка 2-3 лет приближается к норме 

показателей взрослого человека: 86-90 сердцебиений в минуту. Со стабилизацией 

количества сердцебиений снижается и напряжение во всей системе. 
          Работа желудочно-кишечного тракта у детей раннего возраста также характеризуется 

определенными изменениями: повышение тонуса кишечника, нормализация процессов 

регуляции прохода пищи по желудку и кишечнику, усиление перистальтики, укрепление 

мышечного слоя стенок желудка. А вот процессы пищеварения в раннем возрасте еще не 

совершенны, поэтому питание детей должно быть здоровым и сбалансированным. К концу 

2-го года жизни дети уже чувствуют позывы к дефекации. Важно не упустить этот момент, 

в этот период нужно начать проводить действия по приучению ребенка к горшку. 
Значительными изменениями в развитии у детей младшего дошкольного возраста 

отличается мочевыделительная система. Объем мочевого пузыря увеличивается в 3 раза, а 

число позывов к мочеиспусканию в сутки уменьшается до 10 раз. Дети раннего возраста 

уже начинают чувствовать и позывы к мочеиспусканию, реагировать на них. И это еще одна 

причина для того, чтобы начать процесс приучения ребенка к горшочку. 
Из приведенной информации понятно, что период раннего возраста отличается 

особенно усиленной активизацией физического развития. Задача взрослых в этот период 

жизни ребенка — создать благоприятную среду для успешного протекания всех процессов 

его развития, а также поддержать и помочь в преодолении трудностей и освоении новых 

навыков и умений. 
В чем именно должна заключаться работа родителей и педагогов? 
В первую очередь — это соблюдение режимных процессов: дневной и ночной сон                         

по режиму, утренняя гимнастика, гигиенические процедуры (умывание, растирание)                                      

и закаливание, прогулки на свежем воздухе до 6-8 часов в день при благоприятных 

погодных условиях. 

 

Игровая деятельность и спортивные занятия — еще одна составляющая работы 

взрослых, направленная на успешное физическое развитие детей раннего возраста. 

Заключается она в привлечении ребенка к участию в подвижных играх, спортивных 

соревнованиях, занятий физкультурой. Программа названных мероприятий должна 

соответствовать возрастным особенностям развития детей, то есть несли посильную 

нагрузку для ребенка.  

 

(От 3 до 4) Младший возраст — важнейший период в развитии дошкольника, который 

характеризуется высокой интенсивностью физического и психического развития. В это 

время происходит переход ребенка к новым отношениям с взрослыми, сверстниками, 

предметным миром. 

В раннем возрасте ребенок многому научился: он освоил ходьбу, разнообразные 

действия с предметами 

Психологи обращают внимание на «кризис трех лет», когда младший дошкольник, 

еще недавно такой покладистый, начинает проявлять нетерпимость к опеке взрослого, 

стремление настоять на своем требовании, упорство в осуществлении своих целей. Это 

свидетельствует о том, что прежний тип взаимоотношений взрослого и ребенка должен 

быть изменен в направлении предоставления дошкольнику большей самостоятельности и 

обогащения его деятельности новым содержанием. Если же новые отношения с ребенком 

не складываются, его инициатива не поощряется, самостоятельность постоянно 

ограничивается, то возникают собственно кризисные явления в системе ребенок — 

взрослый, что проявляется в капризах, упрямстве, строптивости, своеволии по отношению 

к взрослым (в контактах со сверстниками этого   не происходит). 

Характерное для младшего дошкольника требование «я сам» отражает прежде всего 

появление у него новой потребности в самостоятельных действиях, а не фактический 

уровень возможностей. Поэтому задача взрослого, в том числе и инструктора по 
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физической культуре — поддержать стремление к самостоятельности, не погасить его 

критикой неумелых действий ребенка, не подорвать его веру в собственные силы, 

высказывая нетерпение по поводу его медленных и неумелых действий. Необходимо 

помочь каждому ребенку заметить рост своих достижений, ощутить радость переживания 

успеха в деятельности (Я — молодец!). 

Самостоятельность формируется у младшего дошкольника в совместной 

деятельности со взрослыми и непосредственно в личном опыте. В совместной деятельности 

инструктор помогает ребенку освоить новые способы и приемы действий. Он постепенно 

расширяет область самостоятельных действий ребенка с учетом его растущих 

возможностей и своей положительной оценкой усиливает стремление без помощи 

взрослого добиться лучшего результата. 

Три года — это возраст, когда ребенок вступает в период дошкольного детства. 

Основные показатели физического развития ребенка на этот момент таковы: рост 96±4,3 

см, вес 12,5+1 кг, окружность грудной клетки 51,7+1,9 см, окружность головы 48 см, 

количество молочных зубов 20. Объем черепной коробки трехлетнего ребенка составляет 

уже 80% от объема черепа взрослого. Особенности опорно-двигательного аппарата. 

Физиологические изгибы позвоночника ребенка четвертого года жизни неустойчивы, кости 

и суставы легко подвергаются деформации под влиянием неблагоприятных воздействий. 

Суставы пальцев могут деформироваться (например, если малыш часто лепит из 

слишком жесткого пластилина). Неправильные позы (сведение плеч, опускание одного 

плеча, постоянно опушенная голова) могут стать привычными, нарушается осанка. А это, в 

свою очередь, отрицательно сказывается на функции кровообращения и дыхания. В период 

3—4 лет диаметр мышц увеличивается в 2—2,5 раза, происходит дифференциация 

мышечных волокон. Детям, особенно в начале четвертого года жизни, легче даются 

движения всей рукой (прокатить мяч, машину), поскольку крупная мускулатура в своем 

развитии опережает мелкую. Но постепенно    в процессе изобразительной деятельности, в 

строительных и дидактических играх совершенствуются движения кисти и пальцев. 

Поднимание рук вверх, в стороны, наклоны, покачивания и повороты туловища 

одновременно способствуют овладению своим телом. Дыхательные пути у детей 

отличаются от таковых у взрослых. Просветы воздухоносных путей (гортань, трахея, 

бронхи, носовые ходы) у ребенка значительно уже. Слизистая оболочка, их выстилающая, 

нежна и ранима. Это создает предрасположенность к воспалительным заболеваниям 

органов дыхания. Ребенок трех-четырех лет еще не может сознательно регулировать 

дыхание и согласовывать его с движением. Важно приучать детей дышать носом 

естественно и без задержки. Очень полезны для малышей упражнения, требующие 

усиленного выдоха: игры с пушинками, легкими бумажными изделиями. Сердечно-

сосудистая система по сравнению с органами дыхания лучше приспособлена к 

потребностям растущего организма. Однако сердце ребенка работает хорошо лишь при 

условии посильных нагрузок. Скорость кровотока у детей больше, чем у взрослых. 

Кровяное давление в среднем составляет 95/58 мм ртутного столба.  В дошкольном возрасте 

происходит совершенствование строения и деятельности центральной нервной системы. К 

трем годам у ребенка бывает обычно достаточно развита способность     к анализу и синтезу 

воздействий окружающей среды. В этих процессах значительная роль принадлежит не 

только непосредственному восприятию, но и речи, с помощью которой ребенок обобщает 

и уточняет воспринимаемое. Развивающаяся способность к концентрации возбуждения 

облегчает сосредоточение детей на учебном материале. Однако оно легко нарушается при 

изменении обстановки под влиянием возникающего ориентировочного рефлекса. Если на 

занятии в момент объяснения с улицы донесся какой-то шум или в комнату вошел 

посторонний, дети мгновенно отвлекаются. 

           Воспитатели на этот случай должны знать приемы, с помощью которых можно                                        

с минимальной затратой времени переключить внимание детей на учебное задание. 
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Процессы возбуждения и торможения в коре головного мозга легко иррадируют. Внешне 

это выражается в лишних движениях, суетливости, дети много говорят или, наоборот, 

замолкают. Часто наблюдается повышенная возбудимость, и это приводит к быстрой 

утомляемости детей. У ребенка 3—3,5 лет взаимодействие сигнальных систем еще 

несовершенно. Уровень межанализаторных связей таков, что в момент выполнения 

упражнений дети порой не могут воспринимать словесные коррективы воспитателя. Более 

эффективным будет оказать ребенку непосредственную помощь: повернуть его корпус, 

руки, задавая правильную амплитуду движений, и т.д. На этом этапе важно гармонично 

сочетать непосредственные и словесные воздействия на детей. 

Основные направления физического развития в младшем возрасте: 

Содействовать гармоничному физическому развитию детей. 

Способствовать становлению и обогащению двигательного опыта: выполнению 

основных движений, общеразвивающих упражнений, участию в подвижных играх. 

Развивать у детей умение согласовывать свои действия с движениями других: 

начинать и заканчивать упражнения одновременно, соблюдать предложенный темп; 

самостоятельно выполнять простейшие построения и перестроения, уверенно, в 

соответствии с указаниями воспитателя. 

Развивать у детей физические качества: быстроту, координацию, скоростно-силовые 

качества, реакцию на сигналы и действие в соответствии с ними; содействовать развитию 

общей выносливости, силы, гибкости. 

Развивать у детей потребность в двигательной активности, интерес к физическим 
упражнениям. 

То или иное эмоциональное состояние ребенка проявляется в индивидуальной манере 

движения, называемой выразительной моторикой (мимика, пантомимика). Большая часть 

внешних проявлений эмоциональной сферы в движении характеризует, так называемый, 

эмоциональный фон ребенка (его эмоциональное отношение к миру вообще, будь то мир 

людей или предметов), его чувствительность (одно и то же событие у кого-то вызывает 

переживания», а кого-то оставляет равнодушным), глубину эмоциональных переживаний, 

подвижность эмоции в движении. Начинает развиваться самооценка при выполнении 

физических упражнений, при этом дети в значительной мере ориентируются на оценку 

воспитателя. 

(От 4 до 5) Возросли физические возможности детей: движения их стали 

значительно более уверенными и разнообразными. Дошкольники испытывают острую 

потребность в движении. В случае ограничения активной двигательной деятельности они 

быстро перевозбуждаются, становятся непослушными, капризными. Поэтому в средней 

группе особенно важно наладить разумный двигательный режим, наполнить жизнь детей 

разнообразными подвижными играми, игровыми заданиями, танцевальными движениями 

под музыку, хороводными играми. 

Уделяя внимание развитию детской самостоятельности, инструктор широко использует 

приемы индивидуального подхода, следуя правилу: не делать за ребенка то, что он в 

состоянии сделать самостоятельно. Но при этом он исходит из реального уровня умений, 

которые могут значительно различаться у разных детей. 

Поэтому если для одних детей будет достаточно простого напоминания о нужном действии, 

совета, то для других необходим показ или совместное действие с ребенком - в этом 

проявляется одна из особенностей детей. 

Примечательной особенностью детей является фантазирование, нередко они 

путают вымысел и реальность. Яркость фантазий расширяет рамки умственных 

возможностей детей  и используется инструктором для обогащения детского игрового 

опыта: придумывания в игре фантастических образов животных, людей, сказочных 

путешествий. На пятом году жизни дети проявляют интерес к вопросам пола, начинается 

осознание своей половой принадлежности. Дети отмечают внешнее различие между 
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мальчиками и девочками. Задачей инструктора по физическому развитию совместно с 

воспитателями является постепенное формирование представлений о поведении мальчика 

или девочки, их взаимоотношениях. Выполнение такой задачи успешно повлияет на 

интеллектуальное и моральное развитие ребенка. 

Темп физического развития ребенка с 4-го по 6-й год жизни примерно одинаков: средняя 

прибавка в росте за год составляет 5—7 см, в массе тела — 1,5—2 кг. Рост четырехлетних 

мальчиков — 100,3 см. К пяти годам он увеличивается примерно на 7,0 см. Средний рост 

девочек четырех лет — 99,7 см, пяти лет — 106,1 см. Масса тела в группах мальчиков и 

девочек равна соответственно в 4 года 15,9 и 15,4 кг, а в 5 лет — 17,8 и 17,5 кг. Особенности 

опорно-двигательного аппарата.  К пяти годам соотношение размеров различных отделов 

позвоночника у ребенка становится таким же, как у взрослого, но рост позвоночника 

продолжается вплоть до зрелого возраста. Скелет ребенка- дошкольника отличается 

гибкостью, так как процесс окостенения еще не закончен.   В связи с этим детям 4—5 лет 

нельзя на физкультурных занятиях давать силовые упражнения, необходимо постоянно 

следить за правильностью их позы. Длительное сохранение одной позы может вызвать 

перенапряжение мускулатуры и в конечном итоге нарушение осанки. Поэтому на занятиях, 

связанных с сохранением статической позы, используются разнообразные формы 

физкультурных пауз. Мышцы развиваются в определенной последовательности: сначала 

крупные мышечные группы, потом мелкие. Поэтому следует строго дозировать нагрузку, в 

частности, для мелких мышечных групп. Для рисунков карандашом ребенку не дают 

больших листов бумаги, так как его утомляет необходимость зарисовывать большую 

поверхность. Для изображения отдельных предметов в средней группе рекомендуется 

использовать бумагу размером в половину писчего листа, для сюжетных рисунков — 28 х 

20 см. Органы дыхания. Потребность организма ребенка в кислороде возрастает за период 

от 3 до 5 лет на 40%. Происходит перестройка функции внешнего дыхания. 

Преобладающий у детей 2— 3 лет брюшной тип дыхания к 5 годам начинает заменяться 

грудным. К этому же возрасту несколько увеличивается жизненная емкость легких  (в 

среднем до 900—1060 см3), причем у мальчиков она больше, чем у девочек. Сердечно-

сосудистая система. Абсолютный вес сердца в этом возрасте равен 83,7 г, частота пульса 

— 99 ударов в минуту, а средний уровень кровяного давления 98/60 мм ртутного столба. 

Впрочем, наблюдаются большие индивидуальные колебания показателей сердечной 

деятельности и дыхания. Так, в 4 года частота сердечных сокращений (пульса) в минуту 

колеблется от 87 до 112, а частота дыхания — от 19 до 29. В возрасте 4—5 лет ритм 

сокращений сердца легко нарушается, поэтому при физической нагрузке сердечная мышца 

быстро утомляется. Признаки утомления выражаются в покраснении или побледнении 

кожи лица, учащенном дыхании, одышке, некоординированных движениях. Важно не 

допускать утомления детей, вовремя менять нагрузку и характер деятельности. При 

переходе на более спокойную деятельность ритм сердечных сокращений быстро 

нормализуется, и работоспособность сердечной мышцы восстанавливается. Развитие 

органов чувств. Первые пять лет жизни — «золотая пора» развития сенсорных 

способностей детей. Хрусталик глаза дошкольника имеет более плоскую, чем у взрослого, 

форму. Отсюда и некоторая дальнозоркость. Однако легко может развиться и близорукость. 

Так, при рассматривании иллюстраций, да еще за плохо освещенным столом, при работе с 

карандашом, различными мелкими предметами ребенок напрягает зрение, сильно 

наклоняется. Мышцы глаза при этом для лучшего преломления световых лучей меняют 

форму хрусталика, внутриглазное давление также меняется, глазное яблоко увеличивается. 

Часто повторяясь, эти изменения могут закрепиться. Следовательно, необходимо 

вырабатывать у детей правильную рабочую позу    и осуществлять постоянный контроль. 

            У ребенка 4-5 лет продолжается процесс развития органа слуха. Барабанная 

перепонка нежна и легкоранима, окостенение слухового канала и височной кости не 

закончилось. Поэтому  в полости уха легко может возникнуть воспалительный процесс. С 

ранимостью органа слуха и незавершенностью формирования центральной нервной 
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системы связана большая чувствительность дошкольников к шуму. Если жизнь детей в 

группе постоянно протекает на фоне шума порядка 45—50 децибелов, наступает стойкое 

снижение слуха и утомление. Между тем падающие кубики и стулья, громкий разговор 

создают шум примерно в 70—75 децибелов. Вот почему в дошкольных детских 

учреждениях должна проводиться активная борьба с шумом: необходимо приучать детей 

правильно пользоваться игрушками, осторожно переносить стулья, говорить негромко. 

Развитие высшей нервной деятельности. Центральная нервная система является основным 

регуляторным механизмом физиологических и психических процессов. Нервные процессы 

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

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

у ребенка возрастает сила нервных процессов, повышается их подвижность. Но особенно 

характерно для детей этого возраста совершенствование межанализаторных связей и 

механизма взаимодействия сигнальных систем. Постепенно совершенствуется 

возможность сопровождать речью свою игру, дети без труда воспринимают указания 

взрослого в процессе различной деятельности. Это позволяет разнообразить приемы 

обучения. В средней группе, например, улучшать произношение звуков речи можно в 

процессе специально предназначенных для этого подвижных игр. У детей четырех лет 

механизм сопоставления слова с реальной действительностью развит еще недостаточно. 

Воспринимая окружающее, они ориентируются в основном на слова взрослого. Иначе 

говоря их поведение характеризуется внушаемостью. На пятом году жизни, особенно к 

концу года, механизм сопоставления слов с соответствующими раздражителями первой 

сигнальной системы совершенствуется, растет самостоятельность действий, 

умозаключений. Однако нервные процессы у ребенка среднего дошкольного возраста еще 

далеки от совершенства. Преобладает процесс возбуждения. При нарушении привычных 

условий жизни, при утомлении это проявляется в бурных эмоциональных реакциях, 

несоблюдении правил поведения. Бурные эмоции, суетливость, обилие движений у ребенка 

свидетельствуют о том, что процесс возбуждения у него преобладает и, сохраняя 

тенденцию к распространению, может перейти в повышенную нервную возбудимость. 

Вместе с тем именно к пяти годам усиливается эффективность педагогических воздействий, 

направленных на концентрацию нервных процессов у детей. Поэтому на занятиях и в быту 

следует совершенствовать реакции ребенка на сигнал: включать в физкультурные занятия 

ходьбу и бег со сменой ведущего; широко использовать дидактические игры и игры с 

правилами. Условно-рефлекторные связи образуются у детей быстро: после 2—4 сочетаний 

условного сигнала с подкреплением. Но устойчивость они приобретают не сразу (лишь 

после 15—70 сочетаний) и не всегда отличаются прочностью. Это относится и к тем 

условным рефлексам, которые образованы на словесные сигналы, и к сложным системам 

связей. Сравнительно трудно формируются различные виды условного торможения. 

Поэтому чтобы научить детей 4—5 лет соблюдать правила поведения, им мало объяснить, 

что можно, что нельзя и что нужно делать, необходимо постоянно упражнять их в 

соответствующих поступках. Важно, чтобы сложные системы связей, из которых 

складываются навыки, умения, упрочивались постепенно, на повторяющемся с 

усложнениями материале. Ведущие цели программы - создание благоприятных условий для 

полноценного проживания ребёнком дошкольного детства, формирование основ базовой 

культуры личности, всестороннее развитие психических и физических качеств в 

соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями, подготовка ребёнка к 

жизни в современном обществе. 

 

(от 5 до 7) Возраст 5—7 лет характеризуется активизацией ростового процесса: за год 

ребенок может вырасти на 7—10 см, при этом показатели роста детей подготовительной 

группы несколько выше, чем у детей шестого года жизни. Изменяются пропорции тела. 

Совершенствуются движения, двигательный опыт детей расширяется, активно развиваются 
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двигательные способности. Заметно улучшается координация и устойчивость равновесия, 

столь необходимые при выполнении большинства движений. При этом девочки имеют 

некоторое преимущество перед мальчиками. 

У детей активно развиваются крупные мышцы туловища и конечностей, но все еще 

слабыми остаются мелкие мышцы, особенно кистей рук. Воспитатель, инструктор по 

физической культуре уделяет особое внимание развитию мелкой моторики. Старший 

дошкольник технически правильно выполняет большинство физических упражнений. Он 

способен критически оценить движения других детей, но самоконтроль и самооценка 

непостоянны и проявляются эпизодически. Углубляются представления детей о здоровье и 

здоровом образе жизни, о значении гигиенических процедур (для чего необходимо мыть 

руки, чистить зубы и прочее), закаливания, занятий спортом, утренней гимнастики. Дети 

проявляют интерес к своему здоровью, приобретают сведения о своем организме (органы 

чувств, движения, пищеварения, дыхания) и практические умения по уходу   за ним. 

Происходят большие изменения высшей нервной деятельности. В течение шестого 

года жизни совершенствуются основные нервные процессы — возбуждение и особенно 

торможение. Это благотворно сказывается на возможностях саморегуляции. 

Эмоциональные реакции в этом возрасте становятся более стабильными, 

уравновешенными. Ребенок не так быстро утомляется, становится более вынослив 

психически, (что связано и с возрастающей физической выносливостью). 

Возраст 5—6 лет часто называют «периодом первого вытяжения», когда за год 

ребенок может вырасти на 7—10 см. Но все-таки эти показатели у детей шестого года жизни 

чуть ниже, чем у воспитанников подготовительной группы. По средним данным, рост 

ребенка пяти лет составляет около 106,0—107,0 см, а масса тела — 17,0—18,0 кг. На 

протяжении шестого года жизни средняя прибавка массы тела в месяц — 200,0 г, а роста — 

0,5 см. Каждый возрастной этап характеризуется, кроме того, разной интенсивностью роста 

отдельных частей тела. В течение шестого года, например, быстро увеличиваются длина 

конечностей, ширина таза и плеч у детей обоего пола. Вместе с тем имеются 

индивидуальные и половые различия в этих показателях. Например, окружность грудной 

клетки у девочек увеличивается интенсивнее, чем у мальчиков. Развитие опорно-

двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) ребенка к пяти-

шести годам еще не завершено. Каждая из 206 костей продолжает меняться     по размеру, 

форме, строению, причем у разных костей фазы развития неодинаковы. Сращение частей 

решетчатой кости черепа и окостенение слухового прохода к шести годам заканчиваются. 

Сращение же между собой частей затылочной, основной и обеих половин лобной костей 

черепа   к этому возрасту еще не завершено. 

Между костями черепа сохраняются хрящевые зоны, поэтому рост головного мозга 

может продолжаться. (Объем или окружность головы у ребенка к шести годам примерно 50 

см.)    Не заканчивается и окостенение носовой перегородки. Эти особенности воспитатель 

должен учитывать при проведении подвижных игр и физкультурных занятий, так как даже 

самые легкие ушибы в области носа, уха могут привести к травмам. Позвоночный столб 

ребенка пяти-шести лет также чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная 

мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций, связок. 

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

частом поднятии ребенком тяжестей, нарушается осанка, появляется вздутый или отвислый 

живот, развивается плоскостопие, у мальчиков образуется грыжа. Поэтому воспитатель 

должен посильностью нагрузок во время выполнения детьми трудовых поручений. 

Например, к выносу пособий на участок привлекают одновременно нескольких детей. В 

развитии мышц выделяют несколько «ключевых» этапов. Один из них — это возраст шесть 

лет. К шести годам у ребенка хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, 

но по-прежнему слабы мелкие мышцы, особенно кистей рук. Поэтому дети относительно 

легко усваивают задания на ходьбу, бег, прыжки, но затрудняются в выполнении 

упражнений, требующих работы мелких мышц. 
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Основой двигательной деятельности является развитие устойчивого равновесия. 

Оно зависит от степени взаимодействия проприоцептивных, вестибулярных и других 

рефлексов (проприоцептивные рефлексы — рефлексы, получаемые с мышц и сухожилий; 

вестибулярные рефлексы — реакции вестибулярного аппарата (органа чувств, 

расположенного во внутреннем ухе человека) на изменения положения головы и туловища 

в пространстве), а также от массы тела     и площади опоры. С возрастом ребенка показатели 

сохранения устойчивого равновесия улучшаются. При выполнении упражнений на 

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

группе детям по-прежнему легче даются упражнения, где имеется большая площадь опоры. 

Но они способны выполнять и короткие упражнения, в которых требуется опора на одну 

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

Органы дыхания. Размеры и строение дыхательных путей ребенка дошкольного 

возраста отличаются от таковых у взрослых. Так, они значительно уже, поэтому нарушения 

температурного режима и влажности воздуха в помещении приводят к заболеваниям 

органов дыхания. Важна  и правильная организация двигательной активности детей. При ее 

недостаточности количество заболеваний органов дыхания также увеличивается (примерно 

на 20%). Жизненная емкость легких у ребенка пяти-шести лет в среднем 1100—1200 см3, 

но она зависит от многих факторов (длины тела, типа дыхания и др.) 

К семи годам у детей ярко выражен грудной тип дыхания. Число дыханий в минуту 

—   в среднем 25. Максимальная вентиляция легких к шести годам примерно 42 дц3 воздуха 

в минуту. При гимнастических упражнениях она увеличивается в 2—7 раз, а при беге — 

еще больше. Исследования по определению общей выносливости у дошкольников (на 

примере беговых и прыжковых упражнений) показали, что резервные возможности 

сердечно-сосудистой   и дыхательной систем у детей достаточно высоки. Например, если 

физкультурные занятия проводятся на воздухе, то общий объем беговых упражнений для 

детей старшей группы в течение года может быть увеличен с 0,6— 0,8 до 1,2—1,6 км. 

Прыгать через скакалку дети могут в течение 5 минут. У многих потребность в 

двигательной активности настолько велика, что врачи и физиологи называют период от 

пяти до семи лет «возрастом двигательной расточительности». В задачи педагога входит 

контролировать и направлять двигательную активность воспитанников с учетом 

проявляемой ими индивидуальности; предупреждать случаи гипердинамии и 

активизировать тех, кто предпочитает «сидячие» игры. Сердечно-сосудистая система. К 

пяти годам у ребенка по сравнению с периодом новорожденное размеры сердца 

увеличиваются в 4 раза. Так же интенсивно формируется и сердечная деятельность, но 

процесс этот не завершается даже у подростков. В первые годы жизни ребенка пульс его 

неустойчив и не всегда ритмичен. Средняя частота его к шести-семи годам составляет 92— 

95 ударов в минуту. Развитие высшей нервной деятельности характеризуется ускоренным 

формированием ряда морфо-физиологических признаков. 

Так, поверхность мозга шестилетнего ребенка составляет уже более 90% размера 

поверхности коры головного мозга взрослого человека. Бурно развиваются лобные доли 

мозга. Завершается, например, дифференциация нервных элементов тех слоев (так 

называемых ассоциативных зон), в которых осуществляются процессы, определяющие 

успех сложных умственных действий: обобщения, осознания последовательности событий 

и причинно-следственных отношений, формирования сложных межанализаторных связей 

и др. Так, дети старшего дошкольного возраста понимают сложные обобщения, образуемые 

на основе меж функциональных связей. 

Движения детей 7-ого года жизни отличаются достаточной координацией и 

точностью. Дети хорошо различают направление движения, скорость, смену темпа и ритма. 

Возросла возможность пространственной ориентировки, заметно увеличились проявления 

волевых усилий при выполнении отдельных упражнений, стремление добиться хорошего 

результата. 

У детей вырабатывается эстетическое отношение к движениям, они начинают 
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воспринимать красоту и гармонию движений. Проявляются личные интересы мальчиков и 

девочек в выборе физических упражнений и подвижных игр. 

Старшие дошкольники активно приобщаются к нормам здорового образа жизни.                                    

В увлекательной, наглядно-практической форме инструктор по физическому развитию 

обогащает представления детей о здоровье, об организме и его потребностях, способах 

предупреждения травматизма, закаливании. 

Гигиенические навыки у детей старшего дошкольного возраста становятся 

достаточно устойчивыми. Формируется привычка самостоятельно следить за своим 

внешним видом, пользоваться носовым платком, быть опрятными и аккуратными, 

причесываться. 

Повышается общая осведомленность детей о здоровьесберегающем поведении: 

элементарные правила безопасности, сведения о некоторых возможных травмирующих 

ситуациях, важности охраны органов чувств (зрения, слуха), некоторых приемах первой 

помощи в случае травмы (ушиб, порез, ссадина), правилах поведения в обществе в случае 

заболевания (при кашле, чихании прикрывать рот платком, отворачиваться, не 

пользоваться общей посудой                                с заболевшим), некоторых правилах ухода 

за больным (не шуметь, выполнять просьбы, предложить чай, подать грелку, градусник и т. 

п.). 

Переход в старшую и особенно в подготовительную группу связан с изменением 

статуса дошкольников в детском саду — в общей семье воспитанников детского сада они 

становятся самыми старшими. Наряду с воспитателем инструктор по физической культуре 

помогает детям осознать и эмоционально прочувствовать свое новое положение. 

Такие мотивы, как: «Мы заботимся о малышах», «Мы — помощники воспитателя», 

«Мы хотим узнать новое о мире и многому научиться», «Мы готовимся к школе», 

выступления   на спортивных, районных соревнованиях направляют активность старших 

дошкольников на решение новых, значимых для их развития задач. Необходимо постоянно 

поддерживать в детях ощущение взросления, растущих возможностей, вызывать 

стремление к решению новых, более сложных задач познания, общения, деятельности, 

вселять уверенность в своих силах. 

Воздушный и тепловой режимы, освещенность спортивного зала должны 

соответствовать принятым гигиеническим нормам. Возраст 5—7 лет характеризуется 

активизацией ростового процесса. Быстро увеличивается длина конечностей. Следует 

помнить, что позвоночник ребенка 5—7 лет очень чувствителен к деформирующим 

воздействиям. Поэтому постоянный контроль  за позой и осанкой каждого ребенка — 

обязательное условие его нормального физического развития. 

У старших дошкольников наблюдается незавершенность строения стопы. 

Необходимо предупреждать появление и закрепление плоскостопия. У старших 

дошкольников хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, но мелкие 

мышцы, особенно кистей рук, все еще слабы. Для их развития инструктор часто использует 

пальчиковую гимнастику. 

Развитию кисти руки принадлежит важная роль в формировании головного мозга                                

и становлении речи. 

Седьмой год жизни — продолжение очень важного целостного периода в развитии 

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

На седьмом году продолжается становление новых психических образований, 

появившихся в пять лет. Вместе с тем дальнейшее развертывание этих образований создает 

психологические условия для появления новых линий и направлений развития. В 

шестилетнем возрасте идет процесс активного созревания организма. Вес ребенка 

увеличивается в месяц на 200 граммов, рост на 0,5 см, изменяются пропорции тела. В 

среднем рост 7летних детей равен 113—122 см, средний вес — 21—25 кг. Области мозга 

сформированы почти как у взрослого. Хорошо развита двигательная сфера. Продолжаются 

процессы окостенения, но изгибы позвоночника еще неустойчивы. Идет развитие крупной 
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и особенно мелкой мускулатуры. Интенсивно развивается координация мышц кисти. 

Общее физическое развитие тесно связано с развитием тонкой моторики ребенка. 

Тренировка пальцев рук является средством повышения интеллекта ребенка, развития речи 

и подготовки к письму. 

Ведущие цели программы - создание благоприятных условий для полноценного 

проживания ребёнком дошкольного детства, формирование основ базовой культуры 

личности, всестороннее развитие психических и физических качеств в соответствии с 

возрастными и индивидуальными особенностями, подготовка ребёнка к жизни в 

современном обществе. 

    1.1.3   Планируемые результаты освоения программы 

Требования к результатам освоения Программы представлены в виде целевых 

ориентиров дошкольного образования, которые представляют собой социально-

нормативные возрастные характеристики возможных достижений ребёнка на этапе 

завершения уровня дошкольного образования. 

Целевые ориентиры не подлежат непосредственной оценке, в том числе в виде 

педагогической диагностики (мониторинга), и не являются основанием для их формального 

сравнения с реальными достижениями детей. Они не являются основой объективной 

оценки соответствия установленным требованиям образовательной деятельности и 

подготовки детей. Освоение Программы не сопровождается проведением промежуточных 

аттестаций и итоговой аттестации воспитания. 

К 3 годам:  

1. у ребёнка развита крупная моторика, он активно использует освоенные ранее 

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

упражнения, понимает указания взрослого, выполняет движения по зрительному и 

звуковому ориентирам, с желанием играет в подвижные игры; 

2. ребёнок демонстрирует элементарные культурно-гигиенические навыки, владеет 

простейшими навыками самообслуживания (одевание, раздевание, самостоятельно ест и 

тому подобное); 

 

К 4 годам:  

1. ребёнок демонстрирует положительное отношение к разнообразным физическим 

упражнениям, проявляет избирательный интерес к отдельным двигательным действиям 

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

2. ребёнок проявляет элементы самостоятельности в двигательной деятельности, с 

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

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

ритмические упражнения под музыку; 

3. ребёнок демонстрирует координацию движений при выполнении упражнений, сохраняет 

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

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

4. ребёнок владеет культурно-гигиеническими навыками: умывание, одевание и тому 

подобное, соблюдает требования гигиены, имеет первичные представления  о факторах, 

положительно влияющих на здоровье. 

 

К 5 годам:  

1. ребёнок проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, действиям с 

физкультурными пособиями, настойчивость для достижения результата, испытывает 

потребность в двигательной активности; 

2. ребёнок демонстрирует координацию, быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость, 

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

движения, общеразвивающие упражнения и элементы спортивных упражнений, с 
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желанием играет в подвижные игры, ориентируется в пространстве, переносит освоенные 

движения в самостоятельную деятельность; 

3. ребёнок стремится узнать о правилах здорового образа жизни, готов элементарно 

охарактеризовать свое самочувствие, привлечь внимание взрослого в случае недомогания; 

4. ребёнок стремится к самостоятельному осуществлению процессов личной гигиены, их 

правильной организации. 

 

К  6 годам:  

1. ребёнок демонстрирует ярко выраженную потребность в двигательной активности, 

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

показывает избирательность и инициативу при выполнении упражнений, имеет 

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

2. ребёнок проявляет осознанность во время занятий физической культурой, демонстрирует 

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

заданном ритме и темпе, способен проявить творчество при составлении несложных 

комбинаций из знакомых упражнений; 

3. ребёнок проявляет доступный возрасту самоконтроль, способен привлечь внимание 

других детей и организовать знакомую подвижную игру; 

4. ребёнок проявляет духовно-нравственные качества и основы патриотизма в процессе 

ознакомления с видами спорта и достижениями российских спортсменов; 

5. ребёнок владеет основными способами укрепления здоровья (закаливание, утренняя 

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

сбережение и укрепление собственного здоровья и здоровья окружающих. 

 

К концу дошкольного возраста:  

1. у ребёнка сформированы основные психофизические и нравственно-волевые качества; 

2. ребёнок владеет основными движениями и элементами спортивных игр, может 

контролировать свои движение и управлять ими; 

3. ребёнок соблюдает элементарные правила здорового образа жизни и личной гигиены; 

4. ребёнок результативно выполняет физические упражнения (общеразвивающие, 

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

простейшие туристские навыки, ориентируется на местности; 

5. ребёнок проявляет элементы творчества в двигательной деятельности; 

6. ребёнок проявляет нравственно-волевые качества, самоконтроль и может осуществлять 

анализ своей двигательной деятельности; 

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

физической культурой и ознакомлением с достижениями российского спорта; 

8. ребёнок имеет начальные представления о правилах безопасного поведения в 

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

и сохранить его; 

9. ребёнок владеет навыками личной гигиены, может заботливо относиться к своему 

здоровью и здоровью окружающих, стремится оказать помощь и поддержку другим людям. 

 

II СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

       2.1 Содержание образовательной деятельности по образовательной области 

«Физическое развитие»  

 

От 2 до 3 лет: 

1. Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

 Обогащать двигательный опыт детей, помогая осваивать упражнения основной 

гимнастики: основные движения (бросание, катание, ловля, ползанье, лазанье, 
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ходьба, бег, прыжки), общеразвивающие и музыкально-ритмические упражнения. 

 Развивать психофизические качества, равновесие и ориентировку в пространстве. 

 Поддерживать у детей желание играть в подвижные игры вместе с педагогом в 

небольших подгруппах. 

 Формировать интерес и положительное отношение к выполнению физических 

упражнений, совместным двигательным действиям. 

 Укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, формировать 

культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, приобщая к 

здоровому образу жизни. 

 

Содержание образовательной деятельности. 

          Педагог формирует умение выполнять основные движения, общеразвивающие и 

музыкально-ритмические упражнения в различных формах физкультурно 

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

индивидуальная работа по развитию движений и другое), развивает психофизические 

качества, координацию, равновесие и ориентировку в пространстве. Педагог побуждает 

детей совместно играть в подвижные игры, действовать согласованно, реагировать на 

сигнал. Оптимизирует двигательную деятельность, предупреждая утомление, осуществляет 

помощь и страховку, поощряет стремление ребёнка соблюдать правила личной гигиены и 

проявлять культурно-гигиенические навыки.  
 
1. Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения). 

  Основные движения: бросание, катание, ловля: скатывание мяча по наклонной доске; 

прокатывание мяча педагогу и друг другу двумя руками стоя и сидя (расстояние 50-100 см), 

под дугу, в воротца; остановка катящегося мяча; передача мячей друг другу стоя; бросание 

мяча от груди двумя руками, снизу, из-за головы; бросание предмета в горизонтальную цель 

и вдаль с расстояния 100-125 см двумя и одной рукой; перебрасывание мяча через сетку, 

натянутую на уровне роста ребёнка с расстояния 1-1,5 м; ловля мяча, брошенного педагогом 

с расстояния до 1 м. 

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

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

приподнятой одним концом на 20-30 см; по гимнастической скамейке, проползание под 

дугой (30-40 см), влезание на лесенку-стремянку и спуск с нее произвольным способом; 

ходьба: ходьба стайкой за педагогом с перешагиванием через линии, палки, кубы, на 

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

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

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

          Бег: бег стайкой за педагогом, в заданном направлении и в разных направлениях; 

между линиями (расстояние между линиями 40-30 см), за катящимся мячом; с переходом 

на ходьбу и обратно, непрерывный в течение 20-30-40 секунд; медленный бег на расстояние 

40-80 м. 

         Прыжки: прыжки на двух ногах на месте (10-15 раз), с продвижением вперед, через 1-

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

параллельные линии (20-30 см), вверх, касаясь предмета, находящегося выше поднятых рук 

ребёнка на 10-15 см. 

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

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

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

м), между линиями, подъем без помощи рук на скамейку, удерживая равновесие с 

положением рук в стороны, кружение на месте. 

       В процессе обучения основным движениям педагог побуждает детей действовать 

сообща, двигаться не наталкиваясь друг на друга, придерживаться определенного 
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направления движения, предлагает разнообразные упражнения. Общеразвивающие 

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

поднимание рук вперед, вверх, разведение в стороны, отведение назад, за спину, сгибание 

и разгибание, выполнение хлопков руками перед собой, над головой; махи руками вверх-

вниз, вперед-назад, упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

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

наклоны вперед из исходного положения стоя и сидя; одновременное сгибание и 

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

исходного положения лежа на спине. 

       Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и гибкости 

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

подниманием на носки и другое. 

      Музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальном занятии, 

включаются в содержание подвижных игр и игровых упражнений; педагог показывает 

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

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

носочках, имитационные упражнения. 

        Педагог предлагает образец для подражания и выполняет вместе с детьми упражнения 

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

другое, в том числе, сидя на стуле или на скамейке. 

 

2. Подвижные игры:  

     Педагог развивает и поддерживает у детей желание играть в подвижные игры с простым 

содержанием, с текстом, с включением музыкально-ритмических упражнений. Создает 

условия для развития выразительности движений в имитационных упражнениях и 

сюжетных играх, помогает самостоятельно передавать простейшие действия некоторых 

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

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

 

3. Формирование основ здорового образа жизни:  

      Педагог формирует у детей полезные привычки и элементарные культурно-

гигиенические навыки при приеме пищи, уходе за собой (самостоятельно и правильно мыть 

руки перед едой, после прогулки и посещения туалета, чистить зубы, пользоваться 

предметами личной гигиены); поощряет умения замечать нарушения правил гигиены, 

оценивать свой внешний вид, приводить в порядок одежду; способствует формированию 

положительного отношения к закаливающим и гигиеническим процедурам, выполнению 

физических упражнений. 

 

Младшая группа (от 3 до 4 лет) 

 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

1. Обогащать двигательный опыт детей, используя упражнения основной гимнастики 

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

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

помогая согласовывать свои действия с действиями других детей, соблюдать 

правила в игре. 

2. Развивать психофизические качества, ориентировку в пространстве, координацию, 

равновесие, способность быстро реагировать на сигнал. 

3. Формировать интерес и положительное отношение к занятиям физической 

культурой и активному отдыху, воспитывать самостоятельность. 

4. Укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, создавать условия 

для формирования правильной осанки, способствовать усвоению правил 
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безопасного поведения в двигательной деятельности. 

5. Закреплять культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, 

формируя полезные привычки, приобщая к здоровому образу жизни. 

 

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог формирует умение организованно выполнять строевые упражнения, 

находить свое место при совместных построениях, передвижениях. Выполнять 

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

активной двигательной деятельности и положительного эмоционального состояния детей. 

Педагог воспитывает умение слушать и следить за показом, выполнять предложенные 

задания сообща, действуя в общем для всех темпе. Организует подвижные игры, помогая 

детям выполнять движения с эмоциональным отражением замысла, соблюдать правила в 

подвижной игре. 

Педагог продумывает и организует активный отдых, приобщает детей к здоровому 

образу жизни, к овладению элементарными нормами и правилами поведения в 

двигательной деятельности, формирует умения и навыки личной гигиены, воспитывает 

полезные для здоровья привычки. 

 

Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие и строевые упражнения). 

Основные движения: 

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

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

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

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

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

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

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

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

метание вдаль; перебрасывание мяча через сетку. 

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

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

катящимся мячом; проползание на четвереньках под 3-4 дугами (высота 50 см, расстояние 

1 м); ползание на четвереньках с опорой на ладони и ступни по доске; влезание на лесенку-

стремянку или гимнастическую стенку произвольным способом (не пропуская реек) и 

спуск с нее; подлезание под дугу, не касаясь руками пола. 

       Ходьба: ходьба в заданном направлении, небольшими группами, друг за другом по 

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

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

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

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

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

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

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

ловля убегающего; бег в течение 50-60 сек; быстрый бег 10-15 м; медленный бег 120-150 м. 

       Прыжки: прыжки на двух и на одной ноге; на месте, продвигаясь вперед на 2-3 м; через 

линию, (вперед и, развернувшись, в обратную сторону); в длину с места (не менее 40 см); 

через 2 линии (расстояние 25-30 см), из обруча в обруч (плоский) по прямой; через 4-6 

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

перепрыгивание через веревку (высота 2-5 см). 

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

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

доске, наклонной доске; перешагивая рейки лестницы, лежащей на полу;  по  шнуру,  
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плоскому  обучу,  лежащему  на полу,  приставным  шагом; с выполнением заданий 

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

 

Общеразвивающие упражнения: 

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

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

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

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

для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: потягивание, 

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

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

спины на живот и обратно. 

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

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

выставление ноги вперед, в сторону, назад. 

     Музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальных занятиях, педагог 

включает в содержание физкультурных занятий, различные формы активного отдыха и 

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

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

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

движения - разнообразные упражнения, раскрывающие понятный детям образ, настроение 

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

Строевые упражнения: 

     Педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в колонну по 

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

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

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

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

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

 

Подвижные игры:  

    Педагог поддерживает активность детей в процессе двигательной деятельности, 

организуя сюжетные и несюжетные подвижные игры. Воспитывает умение действовать 

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

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

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

 

Спортивные упражнения:  

      Педагог обучает детей спортивным упражнениям на прогулке или во время 

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

быть организовано в самостоятельной двигательной деятельности в зависимости от 

имеющихся условий, а также региональных и климатических особенностей. 

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

невысокой горки. 

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

поворотами переступанием. 

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

налево. 

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

игрушками в воде. 

 

Формирование основ здорового образа жизни:  
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    Педагог поддерживает стремление ребёнка самостоятельно ухаживать за собой, 

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

первичные представления о роли чистоты, аккуратности для сохранения здоровья, 

напоминает о необходимости соблюдения правил безопасности в двигательной 

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

правила). 

 

Активный отдых. 

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

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

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

музыкально-ритмические упражнения. 

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

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

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

 

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

1. Обогащать двигательный опыт детей, способствуя техничному выполнению 

упражнений основной гимнастики (строевые упражнения, основные движения, 

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

условия для освоения спортивных упражнений, подвижных игр. 

2. Формировать психофизические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

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

3. Воспитывать волевые качества, самостоятельность, стремление соблюдать правила 

в подвижных играх, проявлять самостоятельность при выполнении физических 

упражнений. 

4. Продолжать формировать интерес и положительное отношение к физической 

культуре и активному отдыху, формировать первичные представления об отдельных 

видах спорта. 

5. Укреплять здоровье ребёнка, опорно-двигательный аппарат, формировать 

правильную осанку, повышать иммунитет средствами физического воспитания. 

6. Формировать представления о факторах, влияющих на здоровье, воспитывать 

полезные привычки, способствовать усвоению правил безопасного поведения в 

двигательной деятельности. 

  

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог формирует двигательные умения и навыки, развивает психофизические 

качества при выполнении упражнений основной гимнастики, а также при проведении 

подвижных и спортивных игр. Помогает точно принимать исходное положение, 

поддерживает стремление соблюдать технику выполнения упражнений, правила в 

подвижной игре, показывает возможность использования разученного движения в 

самостоятельной двигательной деятельности, помогает укреплять дружеские 

взаимоотношения со сверстниками, слышать и выполнять указания, ориентироваться на 

словесную инструкцию; поощряет проявление целеустремленности и упорства в 

достижении цели, стремление к творчеству. 

Педагог способствует овладению элементарными нормами и правилами здорового 

образа жизни, формирует представление о правилах поведения в двигательной 

деятельности, закрепляет полезные привычки, способствующие укреплению и сохранению 

здоровья. 

 



24 
 

Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, ритмическая 

гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

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

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

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

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

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

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

головы стоя; скатывание мяча по наклонной доске, попадая в предмет; отбивание мяча 

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

3-4 раз подряд; бросание мяча двумя руками из-за головы сидя; бросание вдаль; попадание 

в горизонтальную и вертикальную цели с расстояния 2-2,5 м. 

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

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

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

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

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

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

Ходьба: ходьба обычная, в колонне по одному, придерживаясь указанного направления, 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ловлей и увертыванием. 

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

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

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

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

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

скамейки; прямой галоп; попытки выполнения прыжков с короткой скакалкой. 

Упражнения в равновесии: ходьба по доске, по скамье (с перешагиванием через 

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

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

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

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

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

стороны. 

Педагог обучает разнообразным упражнениям, которые дети могут переносить в 

самостоятельную двигательную деятельность. 

Общеразвивающие упражнения: 

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

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

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

рук, махи руками; сжимание и разжимание кистей рук, вращение кистями; выполнение 
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упражнений пальчиковой гимнастики; повороты головы вправо и влево, наклоны головы; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: наклоны 

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

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

четвереньках. 

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

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

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

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

предметов с места на место. 

Повышаются требования к детям при выполнении общеразвивающих упражнений. 

Педагог предлагает выполнять общеразвивающие упражнения из разных исходных 

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

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

и другое. Разученные упражнения включаются в комплексы утренней гимнастики, 

физкультминутки и другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 

Музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальном занятии, педагог 

включает в комплексы общеразвивающих упражнений (простейшие связки упражнений 

ритмической гимнастики), в физкультминутки и подвижные игры. Рекомендуемые 

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

приставным шагом прямо и боком, прямым галопом, по кругу, держась за руки, с высоким 

подниманием колена на месте и в движении прямо и вокруг себя, подскоки по одному и в 

парах под музыку; выставление ноги на  пятку,  на  носок,  притопывание  под  ритм,  

повороты,  поочередное «выбрасывание» ног, движение по кругу выполняя шаг с носка, 

ритмичные хлопки в ладоши под ритмичную музыку, комбинации из двух освоенных 

движений в сочетании с хлопками. 

 

Строевые упражнения: 

Педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в колонну по 

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

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

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

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

 

Подвижные игры: педагог продолжает закреплять основные движения и развивать    

психофизические качества в подвижных играх, поощряет желание выполнять роль 

водящего, развивает пространственную ориентировку, самостоятельность и 

инициативность в организации знакомых игр с небольшой группой сверстников; приучает 

к выполнению правил, поощряет проявление целеустремленности, настойчивости, 

творческих способностей детей (придумывание и комбинирование движений в игре). 

 

Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным упражнениям на  

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

лыжах, велосипеде может быть организовано в самостоятельной двигательной 

деятельности в зависимости от имеющихся условий, а также региональных и 

климатических особенностей. 

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

спуске, катание на санках друг друга. 

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

с поворотами, с разной скоростью. 

   Ходьба на лыжах: скользящим шагом, повороты на месте, подъем на гору 
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«ступающим шагом» и «полуёлочкой». 

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

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

предметом в воде. 

 

Формирование основ здорового образа жизни:  

    Педагог уточняет представления  

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

поведения в двигательной деятельности (соблюдать очередность при занятиях с 

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

способствует пониманию детьми необходимости занятий физической культурой, важности 

правильного питания, соблюдения гигиены, закаливания для сохранения и укрепления 

здоровья. Формирует первичные представления об отдельных видах спорта. 

 

Активный отдых. 

  Физкультурные праздники и досуги: педагог привлекает детей данной возрастной 

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

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

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

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

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

танцевальные упражнения. 

   Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач приобщения к 

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

посвящаться государственным праздникам, включать подвижные игры народов России. 

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

оздоровительные мероприятия, прогулки, игры на свежем воздухе. 

 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

1. Обогащать двигательный опыт, создавать условия для оптимальной двигательной 

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

упражнения основной гимнастики, осваивать спортивные упражнения, элементы 

спортивных игр, элементарные туристские навыки. 

2. Развивать психофизические качества, координацию, мелкую моторику 

ориентировку в пространстве, равновесие, точность и меткость, воспитывать 

самоконтроль и самостоятельность, проявлять творчество при выполнении 

движений и в подвижных играх, соблюдать правила в подвижной игре, 

взаимодействовать в команде. 

3. Воспитывать патриотические чувства и нравственно-волевые качества в подвижных 

и спортивных играх, формах активного отдыха. 

4. Продолжать развивать интерес к физической культуре, формировать представления 

о разных видах спорта и достижениях российских спортсменов. 

5. Укреплять здоровье ребёнка, формировать правильную осанку, укреплять опорно-

двигательный аппарат, повышать иммунитет средствами физического воспитания. 

6. Расширять представления о здоровье и его ценности, факторах на него влияющих, 

оздоровительном воздействии физических упражнений, туризме как форме 

активного отдыха. 

7. Воспитывать бережное и заботливое отношение к своему здоровью и здоровью 

окружающих, осознанно соблюдать правила здорового образа жизни и безопасности 

в двигательной деятельности и во время туристских прогулок и экскурсий. 
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Содержание образовательной деятельности. 

          Педагог совершенствует двигательные умения и навыки, развивает психофизические 

качества, обогащает двигательный опыт детей разнообразными физическими 

упражнениями, поддерживает детскую инициативу. Закрепляет умение осуществлять 

самоконтроль и оценку качества выполнения упражнений другими детьми; создает условия 

для освоения элементов спортивных игр, использует игры-эстафеты; поощряет осознанное 

выполнение упражнений и соблюдение правил в подвижных играх; поддерживает 

предложенные детьми варианты их усложнения; поощряет проявление нравственно-

волевых качеств, дружеских взаимоотношения со сверстниками. 

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

жизни, начинает формировать элементарные представления о разных формах активного 

отдыха, включая туризм, способствует формированию навыков безопасного поведения в 

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

туристские прогулки и экскурсии, физкультурные праздники и досуги с соответствующей 

тематикой. 

 

Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

 Основные движения: 

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

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

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

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

построениях; отбивание мяча об пол на месте 1О раз; ведение мяча 5-6 м; метание в цель 

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

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

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

забрасывание его в баскетбольную корзину. 

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

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

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

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

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

под скамейкой; лазанье по гимнастической стенке чередующимся шагом; 

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

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

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

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

повороты. 

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

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

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

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

1,5-2 мин; медленный бег 250-300 м; быстрый бег 10 м 2-3-4 раза; челночный бег 2х10 м, 

3х10 м; пробегание на скорость 20 м; бег под вращающейся скакалкой. 

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

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

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

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

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

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

(правой и левой) 2-2,5 м; перепрыгивание боком невысокие препятствия (шнур, канат, 
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кубик); впрыгивание на возвышение 20 см двумя ногами; прыжки в длину с места; в высоту 

с разбега; в длину с разбега; прыжки со скакалкой: перешагивание и прыжки через 

неподвижную скакалку (высота 3-5 см); перепрыгивание через скакалку с одной ноги на 

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

скакалку. 

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

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

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

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

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

парами, держась за руки; 

«ласточка». 

         Педагог продолжает обучать разнообразным физическим упражнениям, которые дети 

самостоятельно и творчески используют в игровой и повседневной деятельности. 

Общеразвивающие упражнения: 

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

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

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

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

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

разжимание кистей. 

          Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

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

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

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

лежа на спине. 

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

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

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

и перекладывание их с места на место. 

         Педагог поддерживает стремление детей выполнять упражнения с разнообразными 

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

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

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

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

самостоятельность и поощряет комбинирование и придумывание детьми новых 

общеразвивающих упражнений. Разученные упражнения включаются в комплексы 

утренней гимнастики и другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 
Ритмическая гимнастика: 

      Музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих упражнений 

(ритмической гимнастики) педагог включает в содержание физкультурных занятий, 

некоторые из упражнений в физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы 

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

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

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

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

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

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

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

 

  Строевые упражнения: 

педагог продолжает обучение детей строевым упражнениям: построение по росту, 
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поддерживая равнение в колонне, шеренге; построение в колонну по одному, в шеренгу, в 

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

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

повороты налево, направо, кругом переступанием и прыжком; ходьба «змейкой», 

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

 

Подвижные игры: педагог продолжает закреплять и совершенствовать основные 

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

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

правил, помогает быстро ориентироваться в пространстве, наращивать и удерживать 

скорость, проявлять находчивость, целеустремленность. 

        Педагог обучает взаимодействию детей в команде, поощряет оказание помощи и 

взаимовыручки, инициативы при организации игр с небольшой группой сверстников, 

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

самостоятельности и сплоченности, чувства ответственности за успехи команды, 

стремление к победе, стремление к преодолению трудностей; развивает творческие 

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

вариантов, комбинирование движений). Способствует формированию духовно-

нравственных качеств, основ патриотизма и гражданской идентичности в подвижных 

играх. 

 

Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных игр, которые 

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

условий и оборудования, а также региональных и климатических особенностей.  
    Городки: бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5-6 м) и полукона (2-3 м); 

знание 3-4 фигур. 

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

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

правилам. 

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

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

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

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

 

Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным упражнениям на 

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

условий: наличия оборудования и климатических условий региона. 

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

торможением при спуске с горки. 

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

на месте (направо и налево) с переступанием; подъем на склон прямо 

«ступающим шагом», «полуёлочкой» (прямо и наискось), соблюдая правила безопасного 

передвижения. 

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

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

передвижения. 

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

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

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

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

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

расширять представления детей о факторах, положительно влияющих на здоровье 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

гигиены, правильно питаться, выполнять профилактические упражнения для сохранения и 

укрепления здоровья). 

 

Активный отдых. 

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

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

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

и спортивные игры. 

 

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

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

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

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

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

государственным праздникам, олимпиаде и другим спортивным событиям, включать 

подвижные игры народов России. 

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

оздоровительные мероприятия и туристские прогулки. 

       Туристские прогулки и экскурсии. Педагог организует для детей непродолжительные 

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

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

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

перерывом между переходами не менее 1О минут.  

      Педагог формирует представления о туризме как виде активного отдыха и способе 

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

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

наблюдение за природой, обучает ориентироваться на местности, соблюдать правила 

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

детьми разнообразные подвижные игры во время остановки. 

 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

      Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

1. Обогащать двигательный опыт детей с помощью упражнений основной гимнастики, 

развивать умения технично, точно, осознанно, рационально и выразительно 

выполнять физические упражнения, осваивать туристские навыки; развивать 

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

ориентировку в пространстве; самоконтроль, самостоятельность, творчество; 

поощрять соблюдение правил в подвижной игре, проявление инициативы и 

самостоятельности при её организации, партнерское взаимодействие в команде. 

2. Воспитывать патриотизм, нравственно-волевые качества и гражданскую 
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идентичность в двигательной деятельности и различных формах активного отдыха. 

3. Формировать осознанную потребность в двигательной деятельности, поддерживать 

интерес к физической культуре и спортивным достижениям России, расширять 

представления о разных видах спорта. 

4. Сохранять и укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, 

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

средствах его укрепления, туризме, как форме активного отдыха, физической 

культуре и спорте, спортивных событиях и достижениях, правилах безопасного 

поведения в двигательной деятельности и при проведении туристских прогулок и 

экскурсий. 

5. Воспитывать бережное, заботливое отношение к здоровью и человеческой жизни, 

развивать стремление к сохранению своего здоровья и здоровья окружающих людей, 

оказывать помощь и поддержку другим людям. 

 

Содержание образовательной деятельности. 

        Педагог создает условия для дальнейшего совершенствования основных движений, 

развития психофизических качеств и способностей, закрепления общеразвивающих, 

музыкально-ритмических упражнений и их комбинаций, спортивных упражнений, 

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

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

разнообразным характером музыки, ритмом, темпом, амплитудой. 

        В процессе организации разных форм физкультурно-оздоровительной работы педагог 

обучает детей следовать инструкции, слышать и выполнять указания, соблюдать 

дисциплину, осуществлять самоконтроль и давать оценку качества выполнения 

упражнений. 

         Поддерживает стремление творчески использовать двигательный опыт в 

самостоятельной деятельности и на занятиях гимнастикой, самостоятельно организовывать 

и придумывать подвижные игры, общеразвивающие упражнения, комбинировать их 

элементы, импровизировать. 

        Педагог продолжает приобщать детей к здоровому образу жизни: расширяет и 

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

укрепления, оздоровительных мероприятиях, поддерживает интерес к физической 

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

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

 

Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

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

руками не менее 20 раз подряд, одной рукой не менее 1О раз; передача и перебрасывание 

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

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

груди, сверху двумя руками; одной рукой от плеча; передача мяча с отскоком от пола из 

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

метание в движущуюся цель; забрасывание мяча в баскетбольную корзину; катание мяча 

правой и левой ногой по прямой, в цель, между предметами, друг другу; ведение мяча, 

продвигаясь между предметами, по кругу; ведение мяча с выполнением заданий 

(поворотом, передачей другому). 

   Ползание, лазанье: ползание на четвереньках по гимнастической скамейке вперед и назад; 

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

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

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



32 
 

лазанье по веревочной лестнице; выполнение упражнений на канате (захват каната 

ступнями ног, выпрямление ног с одновременным сгибанием рук, перехватывание каната 

руками); влезание по канату на доступную высоту; 

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

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

движениями рук, в различных построениях. 

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

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

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

захлестыванием голени назад; выбрасывая прямые ноги вперед; бег 1О мс наименьшим 

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

челночный бег 3х10 м; бег наперегонки; бег из разных исходных положений (лежа на 

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

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

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

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

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

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

длину и в высоту с места и с разбега на соревнование; прыжки с короткой скакалкой: 

прыжки на двух ногах с промежуточными прыжками и без них; прыжки с ноги на ногу; бег 

со скакалкой; прыжки через обруч, вращая его как скакалку; прыжки через длинную 

скакалку: пробегание под вращающейся скакалкой, прыжки через вращающуюся скакалку 

с места; вбегание под вращающуюся скакалку - прыжок - выбегание; пробегание под 

вращающейся скакалкой парами. 

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

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

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

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

скамейке, приседая на одной ноге,  другую пронося прямой вперед сбоку скамейки; ходьба 

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

скамейке, на каждый шаг высоко поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; прыжки 

на одной ноге вперед, удерживая на колени другой ноги мешочек с песком; ходьба по 

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

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

«ласточки». 

       Педагог способствует совершенствованию двигательных навыков детей, создает 

условия для поддержания инициативы и развития творчества, выполнения упражнений в 

различных условиях и комбинациях, использования двигательного опыта в игровой 

деятельности и повседневной жизни. 

Общеразвивающие упражнения: 

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

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

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

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

        Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

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

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

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

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

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

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

захватывание предметов ступнями и пальцами ног, перекладывание их с места на место.              
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          Педагог проводит с детьми разнообразные упражнения с акцентом на качестве 

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

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

музыкальным сопровождением. Предлагает упражнения с разноименными движениями рук 

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

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

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

самостоятельность и творчество детей (придумать новое упражнение или комбинацию из 

знакомых движений). Разученные упражнения включаются в комплексы утренней 

гимнастики, физкультминутки и другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 

 

Ритмическая гимнастика: 

       Музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих упражнений 

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

физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы активного отдыха и 

подвижные игры. Могут быть использованы следующие упражнения, разученные на 

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

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

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

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

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

и ритм музыки. 

 

Строевые упражнения: 

     Педагог совершенствует навыки детей в построении, перестроении, передвижении 

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

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

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

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

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

 

Подвижные игры: педагог продолжает знакомить детей подвижным игра, 

поощряет использование детьми в самостоятельной деятельности разнообразных по 

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

способствующих развитию психофизических и личностных качеств, координации 

движений, умению ориентироваться в пространстве.  
       Педагог поддерживает стремление детей самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты 

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

целеустремленность. Поощряет творчество детей, желание детей придумывать варианты 

игр, комбинировать движения, импровизировать. Продолжает воспитывать сплоченность, 

взаимопомощь, чувство ответственности за успехи и достижения команды, стремление 

вносить свой вклад в победу команды, преодолевать трудности. Способствует 

формированию духовно нравственных качеств, основ патриотизма и гражданской 

идентичности.  

 

Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных игр, которые 

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

оборудования, а также региональных и климатических особенностей. 

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

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

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

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

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

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

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

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

по сигналу. 

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

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

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

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

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

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

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

по ней с места и после ведения. 

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

сетку, правильно удерживая ракетку. 

        Элементы настольного тенниса: подготовительные упражнения с ракеткой и мячом 

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

через сетку после его отскока от стола. 

 

Спортивные упражнения: педагог продолжает обучать детей спортивным 

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

зависимости от имеющихся условий, а также региональных и климатических особенностей. 
Катание на санках: игровые задания и соревнования в катании на санях на скорость. 

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

в медленном темпе в зависимости от погодных условий; попеременным двухшажным 

ходом (с палками); повороты переступанием в движении; поднимание на горку «лесенкой», 

«ёлочкой». 

        Катание на коньках: удержание равновесия и принятие исходного положения на 

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

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

правой и левой ноге, попеременно отталкиваясь. 

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

объезжая препятствие, на скорость. 

 

Формирование основ здорового образа жизни: педагог расширяет, уточняет и 

закрепляет представления о факторах, положительно влияющих на здоровье, роли 

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

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

отечественных спортсменов. Дает доступные по возрасту представления о профилактике и 

охране здоровья, правилах безопасного поведения в двигательной деятельности (при 

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

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

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

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

оказывать элементарную первую помощь, оценивать свое самочувствие; воспитывает 

чувство сострадания к людям с особенностями здоровья, поддерживает стремление детей 

заботиться о своем здоровье и самочувствии других людей. 

 

Активный отдых. 

      Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют праздники (2 раза в год, 
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продолжительностью не более 1,5 часов). Содержание праздников предусматривают 

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

спортивных игр, на базе ранее освоенных физических упражнений. 

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

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

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

ритмические упражнения, импровизацию, танцевальные упражнения, творческие задания. 

        Досуги и праздники направлены на решение задач приобщения к здоровому образу 

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

государственным праздникам, ярким спортивным событиям и достижениям выдающихся 

спортсменов. 

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

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

       Туристские прогулки и экскурсии организуются при наличии возможностей 

дополнительного сопровождения и организации санитарных стоянок. 

Педагог организует пешеходные прогулки. Время перехода в одну сторону составляет 35-

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

20-30 минут, с перерывом между переходами не менее 1О минут. В ходе туристкой 

прогулки с детьми проводятся подвижные игры и соревнования, наблюдения за природой 

родного края, ознакомление с памятниками истории, боевой и трудовой славы, трудом 

людей разных профессий. 

        Для организации детского туризма педагог формирует представления о туризме, как 

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

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

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

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

продукты, мелкие вещи, игрушки, регулировать лямки); преодолевать несложные 

препятствия на пути, наблюдать за природой и фиксировать результаты наблюдений, 

ориентироваться на местности, оказывать помощь товарищу, осуществлять страховку при 

преодолении препятствий, соблюдать правила гигиены и безопасного поведения во время 

туристской прогулки. 

        Решение совокупных задач воспитания в рамках образовательной области 

«Физическое развитие» направлено на приобщение детей к ценностям 

«Жизнь», «Здоровье», что предполагает:  

 воспитание осознанного отношения к жизни как основоположной ценности и 

здоровью как совокупности физического, духовного и социального благополучия 

человека; 

 формирование у ребёнка возрастосообразных представлений и знаний в области 

физической культуры, здоровья и безопасного образа жизни; 

 становление эмоционально-ценностного отношения к здоровому образу жизни, 

физическим упражнениям, подвижным играм, закаливанию организма, 

гигиеническим нормам и правилам; 

 воспитание активности, самостоятельности, самоуважения, 

  коммуникабельности, уверенности и других личностных качеств; приобщение 

детей к ценностям, нормам и знаниям 

 физической культуры в целях их физического развития и саморазвития; 

формирование у ребёнка основных гигиенических навыков, представлений о 

здоровом образе жизни. 
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2.2 Планирование работы в летний период 

 

Цель: 

1. Увеличить длительность пребывания детей на свежем воздухе в течение всего дня, 
с этой целью прием осуществлять на прогулке, увеличить длительность прогулок. 

2. Утреннюю гимнастику и физкультурные мероприятия проводить на свежем воздухе                            
в облегченной одежде. 

3. Ежедневно проводить тематические наблюдения, труд в природе, организовывать 
элементарную опытно-экспериментальную деятельность. 

4. С учетом погодных условий проводить игры с водой и песком. 
5. В ходе свободной деятельности детей организовывать на участке творческие игры: 

сюжетно-ролевые, театрализованные, конструктивные. 
Задачи: 

1. Создать условия, обеспечивающие охрану жизни и укрепление здоровья детей, 
предупреждение заболеваемости и травматизма. 

2. Создавать условия для закаливания детей, используя благоприятные факторы 
летнего времени (солнце, воздух, вода), способствовать их физическому развитию 
путём оптимизации двигательной активности каждого ребенка. 

3. Реализовать систему мероприятий, направленных на развитие самостоятельности, 
инициативности, любознательности и познавательной активности в различных 
образовательных областях. 

4. Расширять и уточнять доступные детям знания и представления об объектах 
природы    и природных явлениях, формировать основы экологической культуры.  

5. Проводить осуществление просвещения родителей по вопросам воспитания                                            
и оздоровления детей в летний период. 

1. Продолжать формировать основы безопасности собственной жизнедеятельности. 
2. Формировать интереса и потребности в чтении книг. 
 
Занятие по физическому развитию во всех возрастных группах организуются на свежем 
воздухе в соответствии с расписанием непрерывной образовательной деятельности, 
образовательной деятельности в режимных моментах и организации самостоятельной 
двигательной деятельности детей в условиях активной развивающей предметно-
пространственной среды. 

 

Спортивно-массовые мероприятия в летний период 

 

Месяц Форма - Тема 

Июнь 

Музыкально-спортивный праздник, посвященный Дню защиты детей 

Июль Игровые досуги тематические 

Август Музыкально-спортивный праздник «Лето чудесное» 

 

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

           Наглядные методы, к которым относятся:  

 имитация (подражание); демонстрация и показ способов выполнения 

физкультурных упражнений, которому следует привлекать самих воспитанников; 

использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, видеофильмы и т.д.); 

 использование зрительных ориентиров, звуковых сигналов: первые побуждают 

детей к деятельности, помогают им уточнить представления о разучиваемом 

движении, овладеть наиболее трудными элементами техники, а также способствуют 

более эффективному развитию воссоздающего воображения;  

 вторые применяются для освоения ритма и регулирования темпа движений, а также 
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как сигнал для начала и окончания действия, чувства ритма и музыкальных 

способностей. 

К словесным методам относятся название инструктором по физической культуре 

упражнений, описания, объяснения, комментирование хода их выполнения, указания, 

распоряжения, вопросы к детям, команды, беседы, рассказы, выразительное чтение 

стихотворений и многое другое. 

К практическим методам можно отнести выполнение движений (совместно - 

распределенное, совместно - последовательное выполнение движений вместе с педагогом                              

и самостоятельное выполнение), повторение упражнений с изменениями и без, а также 

проведение их в игровой форме, в виде подвижных игр и игровых упражнений, и 

соревновательной форме. Наряду с методами значительное внимание отводится средствам 

физического воспитания. 

 

К средствам физического развития и оздоровления детей относятся: 

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

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

способствуют нормальной работе всех органов и систем и повышают эффективность 

воздействия физических упражнений          на организм; 

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

положительную мотивацию детей к осуществлению двигательной активности, повышают 

адаптационные резервы и функциональные возможности организма, увеличивает эффект 

закаливания и усиливает эффективность влияния физических упражнений на организм 

ребенка; 

Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение естественной 

биологической потребности детей в движении, способствуют формированию двигательных 

умений и навыков, физических качеств, развитию способности оценивать качество 

выполняемых движений. 

Полноценное решение задач физического воспитания детей достигается только                                        

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

физкультурно - оздоровительной работы с детьми. Такими организованными формами 

работы являются: разные виды занятий по физической культуре; физкультурно - 

оздоровительная работа в режиме дня; активный отдых (физкультурный досуг, 

физкультурные праздники, Дни здоровья, самостоятельная двигательная деятельность 

детей; занятия в семье. Таким образом, рациональное сочетание разных видов занятий по 

физической культуре, утренней гимнастики, подвижных игр   и физических упражнений во 

время прогулок, физкультминуток на занятиях с умственной нагрузкой, времени для 

самостоятельной двигательной активности воспитанников и активного двигательного 

отдыха создает определенный двигательный режим, необходимы для полноценного 

физического развития и укрепления здоровья детей. Поэтому, кроме рационального режима 

занятий, отдыха, питания и сна, каждое образовательное учреждение составляет модель 

двигательного режима, которая включает в себя всю динамическую деятельность детей как 

организованную, так и самостоятельную. 

Оценка эффективности организации двигательного режима и всех форм оздоровительно 

- образовательной деятельности в детском саду, направленной на физическое развитие                                  

его воспитанников, оценивается с помощью следующих критериев: 

1. Все физкультурные мероприятия (двигательный режим) должны составлять 50 - 60 

% периода бодрствования. 

2. Разученные движения для закрепления и совершенствования переносятся в 

повседневные формы работы: утренняя гимнастика, подвижные игры и гимнастика 
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пробуждения с закаливающими процедурами, физкультминутки, динамический час, 

занятия по интерес. 

3. Физические досуги и праздники повышают интерес к физическим упражнениям. 

При этом используется соревновательный метод, который является средством 

повышения двигательной активности. 

4. Самостоятельная двигательная деятельность является критерием, определяющим 

степени овладения двигательными умениями. 

5. Если дети легко, свободно и творчески используют движения, значит, они в полной 

мере освоили их в организованных формах работы. 

6. С детьми, отстающими в двигательном развитии необходимо систематически 

проводить коррекционную, дифференцированную и индивидуальную работу. 

7. Вся физкультурно - оздоровительная работа проводится в тесном единстве с семьей. 

Родителей ( законных представителей) воспитанников знакомят с физкультурной 

работой в детском саду, информируют об уровне подготовленности ребенка 

(индивидуальная карта), приглашают участвовать в совместных занятиях 

(непрерывная образовательная деятельность по физической культуре, досуги, 

праздники, Дни здоровья, походы и экскурсии); рекомендуют организовать 

здоровый образ жизни (двигательный режим) в семье; предлагают специальную 

литературу и видеофильмы, изучают опыт использования физической культуры в 

семье. 

      Очень важной, составной частью гармонической личности является физическое 

совершенство: крепкое здоровье, закаленность, ловкость, сила, выносливость. Воспитание 

всех этих качеств должно начинаться с детства. 

Интеграция с другими областями образовательной области «Физическое развитие» 

по средствам организации и оптимизации образовательного процесса 

Социально-коммуникативное развитие - приобщение к ценностям физической 

культуры; формирование первичных представлений о себе, собственных двигательных 

возможностях и особенностях; приобщение к элементарным общепринятым нормам и 

правилам взаимоотношения со сверстниками и взрослыми в совместной двигательной 

активности; накопление двигательного опыта, овладение навыками ухода за 

физкультурным инвентарем  и спортивной одеждой. 

Речевое развитие - развитие свободного общения со взрослыми и детьми в части 

необходимости двигательной активности и физического совершенствования и по поводу 

здоровья и здорового образа жизни человека.  

Познавательное развитие - формирование целостной картины мира в части 

двигательной активности как способа усвоения ребенком предметных действий, а также как 

одного из средств овладения составом различных видов детской деятельности, 

формирования элементарных математических представлений (ориентировка в 

пространстве, временные, количественные отношения и т. д.) и расширение кругозора в 

части представлений о здоровье и здоровом образе жизни человека. 

Художественно - эстетическое развитие – развитие музыкально- ритмической 

деятельности, 

выразительности движений, двигательного творчества на основе физических качеств                               

и основных движений детей. 

По задачам и содержанию психолого-педагогической работы 

Развитие речи, художественно - эстетическое развитие - использование 

художественных произведений, музыкально-ритмической и продуктивной деятельности, с 

целью развития представлений и воображения для освоения двигательных эталонов в 

творческой форме, моторики.  

Социально-коммуникативное развитие - накопление опыта здоровьесберегающего 

поведения в труде, освоение культуры здорового труда. 

 



39 
 

2.4 Особенности взаимодействия с семьями воспитанников 

Перспективный план работы с родителями.(примерный) 

 

 

Месяц Содержание 

 

Сентябрь Выступление на родительском собрании 

Оформление информации «Физическое развитие в младшем 

дошкольном возрасте» 

Октябрь Анкетирование родителей «Физическое воспитание в семье» 

Спортивный праздник «Осень, осень в гости просим!» - открытое 

(мероприятие для родителей) 

Ноябрь Совместные досуги «Навстречу друг другу» День здоровья 

Декабрь День открытых дверей по физкультурной работе 

Подготовка и проведение праздника «Зимушка зима - спортивная 

страна» 

Январь Информация: «Комплексы упражнений для укрепления здоровья 

малыша» 

Информация: «Комплексы упражнений для укрепления здоровья 

малыша» 

Февраль Информация: «Зимняя прогулка» 

Март Информация «Закаливание» 

Физкультурно - валеологический досуг «Встреча с Мойдодыром»                         

(дети +родители) 

Апрель День здоровья 

Май Смена информационного материала «Прогулки весной» 

Июнь Спортивный праздник «День защиты детей» 

Июль Смена информационного материала «Профилактика плоскостопия и 

нарушений осанки», «Использование природных факторов», 

«Оздоровительные упражнения для красивой осанки 

  

           Темы выступлений на родительских собраниях.(примерный) 

 

Месяц Группа Общие вопросы Частные вопросы 

сентябрь 
Общее 
родительское 
собрание 

«Формы и содержание 

физкультурно-

оздоровительной работы 

на учебный год» 

Порядок проведения 

физкультурных занятий, 

типы занятий, наличие 

формы и спортивной обуви. 

октябрь 
Группы 

дошкольного 

возраста. 

«Особенности 

физического развития 

детей в дошкольном 

возрасте» 

Результаты диагностики 

физического развития детей. 

январь 
Группы 
дошкольного 
возраста 

«Профилактика 

плоскостопия и 

нарушений осанки у 

детей» 

Специальные упражнения 

для развития мышечного 

корсета и мышц стопы. 

апрель 
Общее 
родительское 
собрание 

«Итоги работы по 

физическому развитию 

детей» 

Ответы на вопросы 

родителей по физическому 

воспитанию. 
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май 
Группы 
дошкольного 
возраста 

«Спортивный уголок 

дома. Совместная 

двигательная 

деятельность детей и 

взрослых» 

Результаты диагностики по 
итогам года. 

 

    III ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

        3.1   Модель организации образовательного процесса 

Образовательная 

деятельность в 

режимных моментах 

Непрерывная образовательная 

деятельность 

Самостоятельная 

деятельность детей 

Закаливающие 

процедуры, ходьба по 

ребристым дорожкам). 

Гимнастика (утренняя, 

бодрящая, 

дыхательная). 

Пальчиковые игры. 

Игры и упражнения 

под 

тексты стихотворений, 

потешек, считалок. 

Подвижные игры. 

Игры-имитации, 

хороводные игры. 

Дидактические игры. 

Свободное общение, 

ситуативные 

разговоры с 

детьми о физической 

культуре и спорте. 

Рассказы, беседы, 

чтение и 

обсуждение 

познавательных книг о 

физкультуре и спорте. 

Рассматривание 

иллюстраций. 

Игровые беседы с 

элементами движений. 
Создание коллажей, 
тематических 
альбомов. 
 
Изготовление 
элементарных 
физкультурных 

пособий: флажков, 

мишеней для метания 

и др.  

Физкультурные 

Физкультурные занятия  

сюжетные, тематические, 

комплексные, 

контрольно-диагностические, 

учебно-тренирующего 

характера). 

Физминутки и динамические 

паузы 

Физические упражнения. 

Подвижные игры, игры с 

элементами спорта, 

игры-соревнования. 

Игры-имитации, хороводные 

игры. 

Специальные 

оздоровительные 

(коррекционно- 

оздоровительные)игры. 

Пальчиковые игры. 

Ритмическая гимнастика, игры 

и упражнения под музыку. 

Игры и упражнения под тексты 

стихотворений, потешек, 

считалок. 

Занятия по физическому 

развитию - 3 раза в неделю в 
каждой возрастной группе. 
2 раза проводит 
инструктор по 
физической культуре. 
1 раз - воспитатель, в 
форме игр и игровых 

упражнений на улице. 

Праздники- по плану работы. 

Развлечения - 1раз в месяц  

( воспитатель и инструктор по 

физической культуре)  
Другие формы совместной 

деятельности - 

Рассматривание 

иллюстраций о 

физической культуре и 

спорте. 

Подвижные игры, игры с 

элементами спорта. 

Игры-имитации, 

хороводные игры. 

Физические упражнения. 

Отражение впечатлений 

о 

физкультуре и спорте в 

продуктивных видах 

деятельности. 

Двигательная активность 

во 

всех видах 

самостоятельной 

деятельности детей. 

 

Создание условий для 

самостоятельной 

двигательной 

деятельности детей в 

режимных моментах в 

группах 
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досуги и праздники. 

 
Проектная 

деятельность: 

«Олимпийские 

чемпионы нашего 

города»; «Спортивные 

сооружения нашего 

города» и др. Дни и 

недели здоровья. 

индивидуальная работа; по 

подгруппам 

 

Личностно-ориентированный подход к развитию воспитанников осуществляется                                                    
в соответствии с индивидуальными возможностями детей, с учетом их интересов                                                
и предпочтений. 
 
План взаимодействия с воспитателями. (примерный) 

Месяц Тема Воспитатели групп 

сентябрь 

Подготовка к проведению пешеходных 

прогулок. Организация и проведение 

оздоровительных гимнастик. 

Маршрут, 

экологический и 

игровой материал. 

Утренняя, 

остеопатическая и 

бодрящая гимнастики 

октябрь 

Гигиеническое значение физкультурной формы 

и обуви на физкультурных занятиях. 
Воспитатели 

дошкольных групп. 

Развитие двигательной сферы детей второй 

младшей и средней групп. 

Воспитатели 

дошкольных групп 

Определение физической подготовленности 

детей старшего дошкольного возраста. 

Воспитатели групп 

старшего дошкольного 

возраста 

ноябрь 
Составление списков детей для 

индивидуальной работы по развитию 

физических качеств. 

Группы дошкольного 

возраста 

декабрь 
Двигательная активность детей в зимние 

каникулы, подготовка к зимнему празднику, 

пешеходным прогулкам. 

Группы дошкольного 

возраста 

январь 
Использование элементов спортивных игр в 

организации двигательной деятельности детей 

на прогулке 

Группы дошкольного 

возраста 

февраль 
Подготовка и проведение праздника к Дню 

защитника Отечества 

Группы старшего 

дошкольного возраста 

март Оснащение спортивных уголков в группах Индивидуально 
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апрель 
Подготовка и проведение спортивно - 

музыкального праздника «Весёлые старты» 

Группы старшего 

дошкольного возраста 

май Физическая подготовленность детей (по 

результатам диагностики) 

Индивидуально, группы 

дошкольного возраста 

 

3.1 Организация развивающей предметно-пространственной среды.   

Ранний возраст 

Физкультурное 

оборудование 

Игровой модуль (горка; тоннель-«гусеница», качалка, 

большие игровые арки, гимнастический мат и пр.). 

Лесенка-стремянка; 2–3 пролета гимнастической 

стенки; валики для перелезания; прозрачный тоннель, 

обруч для пролезания; дуга-воротца для подлезания 

(высота 40 см); корзина, вожжи с бубенцами, мячи 

разных размеров, кегли. Трехколесные велосипеды. 

Гимнастическая скамейка 

Оздоровительное 

оборудование 

Оздоровительный модуль (массажные коврики и 

дорожки, сухой бассейн, резиновые кольца, коврики 

разной фактуры и пр.). Оборудование для воздушных и 

водных процедур. Оборудование для обеспечения 

экологической безопасности: фильтры-очистители для 

воды, очистители-ионизаторы воздуха и др. 

 

Младший и средний дошкольный возраст 

 

Физкультурное 

оборудование 

Шведская стенка 4 пролета, 2 гимнастические 

скамейки, лестницы веревочные, 2 наклонные доски с 

ребристой поверхностью, 2 гимнастических мата, мячи 

разных размеров, дуги-«ворота» для подлезания 60 см, 

кегли, кольцебросы, скакалки, обручи, гимнастические 

палки, флажки, мешочки                     с песком весом 

100 г, платки, ленты, санки, лыжи с мягким 

креплением, трехколесные велосипеды, самокаты и др. 

Оздоровительное 

оборудование 

Массажные коврики и дорожки, массажные мячи и 

диски (большие и маленькие). Оборудование для 

воздушных и водных процедур (пластмассовые тазы, 

полотенца, бассейн, «морская тропа» и пр.); валики для 

сна; сухой бассейн и пр. Оборудование для 

обеспечения экологической безопасности: фильтры-

очистители для воды, очистители-ионизаторы воздуха 

и др. 

 

Старший дошкольный возраст 

 

Физкультурное 

оборудование 

Шведская стенка, скамейки; лестницы веревочные, 

наклонные; стойки для прыжков, доски с ребристой 

поверхностью, наклонные, гимнастические маты, 

батуты; мячи разных размеров, мячи утяжеленные 
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весом 500–1000 г, дуги-«ворота» для подлезания 60 см, 

кегли, кольцебросы, скакалки, обручи, гимнастические 

палки, флажки, кубики пластмассовые 5x5 см, 

платочки, ленточки, мешочки с песком 200– 250 г, 

канат, ворота для мини-футбола, баскетбольные 

кольца, сетка волейбольная, кубы 40x40 см, санки, 

лыжи с мягким креплением, двухколесные велосипеды, 

самокаты, бадминтон, секундомер, рулетка и др. 

Оздоровительное 

оборудование 

Массажные коврики и дорожки, массажные мячи и 

диски (большие и маленькие). Оборудование для 

воздушных и водных процедур (пластмассовые тазы, 

полотенца, бассейн, «морская тропа» и пр.); валики для 

сна; сухой бассейн и пр. Оборудование для 

обеспечения экологической безопасности: фильтры-

очистители для воды, очистители-ионизаторы воздуха 

и др. 

 

3.4 Система педагогической диагностики индивидуальных достижений 

воспитанниками программы 

 

Педагогическая диагностика достижений планируемых результатов направлена на 

изучение деятельностных умений ребёнка, его интересов, предпочтений, склонностей, 

личностных особенностей, способов взаимодействия со взрослыми и сверстниками. Она 

позволяет выявлять особенности и динамику развития ребёнка, составлять на основе 

полученных данных индивидуальные образовательные маршруты освоения 

образовательной программы, своевременно вносить изменения в планирование, 

содержание и организацию образовательной деятельности. 

 

Объект 

педагогической 

диагностики 
(мониторинга) 

Формы и методы 

педагогической 
диагностики 

Периодичность 

проведения 

педагогической 
диагностики 

Длительность 

проведения 

пед. 

диагностики 

 

Сроки 

проведения 

педагогическо

й 
диагностики 

Индивидуальные 

достижения 

детей в 

образовательной 

области 

«Физическое 
развитие» 

- Наблюдение; 

- Наблюдение на 

занятии; 

- Специальные 

педагогические 

пробы;(За основу 

берутся тестовые 

задания для детей 

дошкольного 

возраста из 

учебного пособия 

Э.Я.Степаненковой) 
Беседы 

2 раза в год 2-3 недели Сентябрь 

Апрель-Май 

 

3.5Методическое обеспечение образовательного процесса 

1. Физкультурно-оздоровительная работа в ДОУ" - О.Н.Моргунова ТЦ "Учитель" 

Воронеж 2005 

2. Спутник руководителя физического воспитания дошкольного учреждения - под рук. 
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С.О.Филипповой изд."Детство-пресс" Санкт-Петербург 2005  

3. "Са-фи-Дансе"-танцевально-игровая гимнастика для детей-Е.Г.Ситкина, 

Ж.Е.Фирилева. изд."Детство - пресс".Санкт-Петербург.2001Нормативно-правовые 

основы физического воспитания детей дошкольного возраста - "Айрис Пресс " и 

"Айрис дидактика".Москва.2004 

4. Формирование здорового образа жизни дошкольников - "Санкт-Петербургская 

Академия постдип. Пед образования" .Санкт-Петербург.2007 

5. Нетрадиционные занятия физкультурой в ДОУ - Н.С.Голицина Москва.2004 

6. Тридцать уроков здоровья для детей - Л.А.Обухова,Н.А. Лемяскина."Творческий 

центр"Москва.200 

7. Занятия по физической культуре с детьми 2-4 лет-Г.В.Хухлаева.Москва.1992 

8.  Навстречу друг - другу" - М.Н.Попова. Санкт-Петербург. 

Лен.обл.инст.развития.2001 

9. Современные программы по физическому воспитанию детей дошкольного возраста 

- "АРКТИ" Москва.2002 .автор: С.С.Бычкова 

10. Развивать у дошкольников ловкость, силу, выносливость - Е.Н.Вавилова 

"Просвещение". Москва 1981 . 

11. Занятия по физической культуре для подг. группы в д/саду - 

З.И.Ермакова.Минск.1977 

12. Физкультурные занятия с детьми 5-6 лет - Л.И.Пензулаева."Просвещение" 

г.Москва.1988г. 

13. Оздоровительная гимнастика для детей дошкольного возраста - 

Л,И.Пензуляева."Владос" М  

14. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7 лет -Л.И.Пензуляева."Владос" 

.Москва.2002 

15. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 3-5 лет- Л.И.Пензуляева."Владос" 

.Москва.2002 

16. Профилактика плоскостопия и осанки в ДОУ 

О.Н.Моргунова.ТЦ"Учитель"..Воронеж.2005 .Плоскостопие у детей 6-7 лет. 

Профилактика и лечение. - В,С.Лосева."Творческий центр" Москва 2004"Физкульт-

Привет! минуткам и паузам" - Е,Г.Сайкина,Ж.Е.Фирилева:"Детство- пресс".Санкт-

Петербург.2004 

17. Пальчиковая гимнастика - О.В.Узорова,Е.А.Нефедова."Астраль".Москва.2004 

18. "Физкультурная минутка"-динамические упражнения для детей от 6 лет - 

Е.А.Каралишвили "Творческий центр" .Москва 2001 

19. Пальчиковая гимнастика для развития речи дошкольников - Л,П.Савина."Родничок" 

Москва. 1999 

20. Умные пальчики - Е.Синицина ."Лист".Москва.1998 

21. Спортивные праздники и развлечения старшего дошкольного возраста-

В.Я.Лысова,Т.С.Яковлева,М.Б.Зацепина,О.И.Воробьева."АРКТИ".Москва .2000 

22. .Спортивные праздники и развлечения младшего и среднего возраста-

В.Я.Лысова,Т.С.Яковлева,М.Б.Зацепина,О.И.Воробьева."АРКТИ".Москва.200 

23. Спортивные праздники в детсаду - З,Ф.Аксенова."Творческий центр".Москва.2004 

24. Физкультурные праздники в детсаду- В .П.Шибеко,Н.Н.Ермак."Просвещение" 

.Москва.2000 

25. Оздоровительный семейный досуг с детьми дошкольного возраста Н.И.Бочарова. 

"АРКТИ".Москва 2003 

26. Туристские прогулки в детсаду - Н.И.Бочарова."АРКТИ".Москва.200 

27.  Физкультурно - оздоровительная работа в ДОУ - 

И.М.Воротилкина.Н.Ц.Э.НАС.2004 

28. Лыжи в детском саду -М.П.Голощекина."Просвещение".Москва.1977 

29. Коньки в детском саду - Л.Н.Пустынникова "Просвещение".Москва.1979 
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30. Веселые клюшки - С.Глязер."Физкультура и спорт".Москва.1975 

31. Проложи свою лыжню - И.М.Бутин."Просвещение".Москва.1985 

32. Футбол в детском саду - Е.Ф.Желобович .Москва.2009 

33. Игры с элементами спорта для детей 3-4 лет - Л.Н.Волошина, Т.В.Курилова. "Гном 

и Д".2004 

34. Серсо в детском саду - В.Г.Гришин."Просвещение".Москва.1985 

35. Игры с мячом и ракеткой - В.Г.Гришин."Просвещение".Москва.1975 

36. Баскетбол для дошкольников - Э.Й.Адашкавичене."Просвещение".Москва.1983 

40.300 подвижных игр для дошкольников и мл. школьников - Л.П.Фатеева. 

"Академия развития".Ярославль.2000 

37. Русские детские подвижные игры - Е.А.Покровский ."Творческий центр ".Санкт- 

Петербург.2011 

38. Народные игры Карелии - В.Мальми."Карелия".Петрозаводск.1987 

39. Детские подвижные игры наших народов -

А.А.Конеман,Т.И.Осокина."Просвещение".Москва.1988 

40. .Спортивные игры для детей -О.Е.Громова. "Творческий центр".Москва.2009  

41. Занятия на тренажерах в детском саду - Н.Ч.Железняк. Изд-во 

"Скрипторий".Москва.2009 

42. Спортиные игры для детей - О.Е.Громова. "Творческий центр".Москва.2003 

43. Учиться бегать, прыгать, лазать, метать - Е.Н.Вавилова."Просвещение".Москва.1983  

44. .Охрана здоровья детей в дошкольных учреждениях - Т.Л.Богина."Мозаика 

синтез".Москва.2005 

45. Игры детей на все времена - Г.Н. Гришина. "Творческий центр".Москва.2008 

46. Физкультурные занятия и спортивные игры в детском саду-А.И. Фомина. 

"Просвещение" .Москва.1984 

47. Физкультура и здоровье от трех до семи - Е. Янкелевич. "Физкультура и спорт" 

.Москва.1977 

48. "Здравствуй зимняя олимпиада!" - "Детство-пресс".Санкт-Петербург.2013 

49. В детском саду летом -"Санкт-Петербургская академия постдипл. пед. образования". 

Санкт-Петербург.2006 
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