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1.Целевой раздел 

1.1. Пояснительная записка 

Период дошкольного детства - наиболее важный в становлении 

двигательных функций и ребёнка, особенно его физических качеств. 

Поэтому необходима система контроля физического развития, физической 

подготовленности и работоспособности детей. 

В процессе физического воспитания дошкольника следует 

создавать такие условия, в которых его физические возможности 

раскроются полностью. 

Этому может способствовать индивидуальный подход к детям, его 

критерии –состояние здоровья, уровни физической подготовленности и 

двигательной активности, половая дифференциация. Дошкольное детство – 

это начало познания жизни, человеческих взаимоотношений, начало 

формирования ребёнка как личности, становление его характера. Взрослые 

ведут ребёнка по пути познания мира, играя с ребёнком. 

Программасоставленасучётомважнейшихпринциповвоспитательно-

образовательнойработы в детском саду - органическое сочетание воспитания и 

обучения, реализации воспитания детей в процессе активной деятельности в 

целях всестороннего и гармонического развития. 

В связи с этим одной из актуальных задач физического развития 

дошкольников является разработка и использование таких методов и средств, 

которые способствовали бы функциональному совершенствованию детского 

организма, повышению его работоспособности, делали бы его стойким и 

выносливым, обладающим высокими защитными способностями к 

неблагоприятным факторам внешней среды. 

Использование разнообразных форм двигательной деятельности создаёт 

оптимальный двигательный режим, необходимый для полноценного 

физического развития и укрепления здоровья ребёнка. Чем большим 

количеством разнообразных движений овладеет ребёнок, тем шире возможности 

для развития ощущения, восприятия и других психических процессов, тем 

полноценнее осуществляется его развитие. 

Рабочая программа по реализации образовательного направления 

«Физическое развитие» для детей дошкольного возраста МБДОУ «Детский сад 

«Золотой ключик» г. Рославль (далее Программа) предназначена для работы с 

детьми от 2 до 7 лет 

Программа разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

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

Российской Федерации»; 

-Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.10.2013 №1155 «Об утверждении Федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования»;  
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-Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

31.07.2020 №373 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – 

образовательным программам дошкольного образования» (Зарегистрирован 

31.08.2020 № 59599); 

 -Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 

28.02.2014 №08- 249 «Комментарии к ФГОС ДО»;  

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020г. N 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.1.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 - Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 января 2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм 

СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»;    

-Федеральный образовательной программой дошкольного образования, 

утверждённой приказом Минпросвещения Росии от 25.11.2022 г.  

- Уставом муниципального бюджетного дошкольного образовательного 

учреждения «Детский сад «Золотой ключик» (утвержден Постановлением 

Администрации муниципального образования «Рославльский район» Смоленской 

области от 17.11.2014 г. №2698).   

-В соответствии с  Образовательной программой дошкольного образования 

МБДОУ «Детский сад «Золотой ключик» (далее – Программа) разработанной в 

соответствии с требованиями федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования (далее – ФГОС ДО), особенностями 

образовательного учреждения, региона и муниципалитета, образовательных 

потребностей и запросов воспитанников, на основании Федеральной 

образовательной программы дошкольного образования (ФОП ДО), утвержденной 

приказом Минпросвещения РФ от 25.11.2022 № 1028.  

-Социальным заказом родителей. 

        

Цель программы: это физическое совершенствование, всестороннее 

и гармоническое развитие, укрепление здоровья, предупреждение и 

коррекция заболеваний. 

Программа направлена на поэтапное достижение физического 

совершенства детей, свойственного каждому возрастному периоду, достижение 

полноценного физического развития и их оздоровления. 

Основные задачи: охрана, укрепление здоровья и закаливание организма, 

достижение полноценного физического развития: гармоничности телосложения, 

соответственно возрасту развитых функций адаптационных способностей 

организма, физической и умственной работоспособности; 

Воспитание положительных нравственно-волевых черт личности, 

активности, 

  самостоятельности; 

создание условий для целесообразной двигательной активности детей; 
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формирование жизненно необходимых видов двигательных действий (ходьбы, 

бега, 

прыжков, ползания и лазания, бросание, ловля и метания, движений рук, 

ног, туловища, головы, построений и перестроений); 

формирование широкого круга игровых действий; 

развитие двигательных качеств: ловкости, координационных способностей, 

общей выносливости, скоростно-силовых качеств, умение сохранять равновесие; 

содействовать формированию правильной осанки, предупреждение плоскостопия, 

предупреждение травматизма; 

расширять адаптационные способности дошкольников, содействовать 

развитию их креативности и коммуникативности, способствовать целостному 

развитию личности ребенка; 

воспитывать основные психофизические качества личности на базе общей 

физической подготовки; 

формировать интерес к физической культуре и спорту, создавая 

коммуникативно-ориентированную среду физкультурного образования. 

 

Образовательные задачи: 

-формирование двигательных умений и навыков, развитие 

психофизических качеств и двигательных способностей; 

передача простейших понятий о физической культуре и доступных знаний 

о спорте. 

Воспитательные задачи: 

формирование культурно - гигиенических навыков и потребности в 

здоровом образе жизни; 

формирование культуры чувств и эстетического отношения к физическим 

упражнениям; воспитание волевых качеств личности (смелость, решительность, 

выдержка, настойчивость и т. д.); 

формирование положительных черт характера (организованность, 

скромность и др.); формирование нравственных основ личности (чувства 

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

Оздоровительные задачи: 

укрепление опорно-двигательного аппарата и формирование 

правильной осанки (т.е. удерживание рациональной позы во время всех 

видов деятельности). 

Важнообращатьвниманиенаукреплениемышцстопыиголен

исцельюпредупреждения плоскостопия, так как оно может 

существенно ограничить двигательную активность ребёнка. 

Для гармоничного развития всех основных мышечных групп 

необходимо предусматривать упражнения на обе стороны тела, упражнять те 

группы мышц, которые в меньшей мере тренируются в повседневной жизни, 

упражнять слабые группы мышц. 

Необходимо также с ранних лет создавать у ребёнка представление о 
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правильной осанке. Действенным средством предупреждения нарушений осанки: 

сутулости, асимметрии плеч и лопаток, а также сколиозов (заболеваний 

позвоночника, вызываемых слабостью мышц спины и длительным пребыванием 

тела в физиологически неудобных положениях)- являются физические 

упражнения. 
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1.1.2. Принципы и подходы к формированию программы 

-принцип оздоровительной направленности, согласно которому инструктор 

по физической культуре несёт ответственность за жизнь 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 

процессеорганизацииразвивающегообщенияпедагогасдетьмиидетеймеждусобой; 

-принцип индивидуализации позволяет создавать гибкий режим дня и 

охранительный режим в 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 чередования 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, и гигиенических процедур, культурно - гигиенических 

навыков, развития двигательных навыков. 

Подходы к формированию программы: 

 

Системный подход. 

Относительно самостоятельные компоненты рассматриваются, как 

совокупность взаимосвязанных компонентов: цели образования, субъекты 

педагогического процесса: педагог и воспитанник, содержание образования, 

методы, формы, средства педагогического процесса. 

Личностно-ориентированный подход. 

Личность как цель, субъект, результат и главный критерий эффективности 

педагогического процесса. Для развития личности создаются условия для 

саморазвития задатков и творческого потенциала. 

Деятельностный подход. 

Деятельность – основа, средство и условие развития личности, это 

целесообразное преобразование модели окружающей действительности, 

заключающаяся в выборе и организация деятельности ребёнка с позиции субъекта 
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познания труда и общения (активность самого). 

Индивидуальный подход заключается в поддержке индивидуальных 

особенностей каждого ребёнка. 

Аксиологический (ценностный) подход предусматривает организацию 

воспитания на основе определенных ценностей, которые, с одной стороны, 

становятся целью и результатом воспитания, а с другой–его средством. 

Компетентностный подход. 

Основным результатом образовательной деятельности становится 

формирование основ компетентности, как постоянно развивающейся способности 

воспитанников самостоятельно действовать при решении актуальных проблем, 

т.е. быть готовым: решать проблемы в сфере учебной деятельности; объяснять 

явления действительности, их сущность, причины, ориентироваться в проблемах 

современной жизни; решать проблемы, связанные с реализацией определённых 

социальных ролей. 

Культурологический подход–методологическое основание процесса 

воспитания, предусматривающее опору в обучении воспитании на национальные 

традиции народа, его культуру и этнические особенности. 

1.1.3. Характеристики особенностей развития детей раннего и 

дошкольного возраста. 

Характерные особенности физического развития детей 3-4 лет 

 

В 3-4 года высока потребность ребёнка в движении (его двигательная 

активность составляет не менее половины времени бодрствования). Ребёнок 

начинает осваивать основные движения, проявляя при выполнении физических 

упражнений стремление к целеполаганию (быстро пробежать, дальше прыгнуть, 

точно воспроизвести движение и др) а, также является благоприятным возрастом 

для начала целенаправленной работы по формированию физических качеств 

(скоростных, силовых, координации, гибкости, выносливости). Развивается 

моторика дошкольников. 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 физической культуре — поддержать стремление к 
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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 с 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. 

 

Характерные особенности физического развития детей 4-5 лет 

 

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 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. В 

возрасте 4—5 лет дети умеют: перешагивать через рейки гимнастической 

лестницы, горизонтально расположенной на опорах (на высоте 20 см от пола), 

руки на поясе; подбрасывают мяч вверх и ловят его двумя руками (не менее трёх - 

четырёх раз подряд в удобном для ребёнка темпе); нанизывают бусины средней 

величины (или пуговицы) на толстую леску (или тонкий шнурок с жёстким 

наконечником). Ребёнок способен активно и осознанно усваивать разучиваемые 

движения, их элементы, что позволяет ему расширять и обогащать репертуар уже 
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освоенных основных движений более сложными. Более совершенной становится 

крупная моторика.  

 

Характерные особенности физического развития детей 5-6 лет 

 

Шестой год жизни (старшая группа) 

Старший дошкольный возраст играет особую роль в развитии ребенка: в 

этот период жизни начинают формироваться новые психологические механизмы 

деятельности и поведения. 

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 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). 

Ребёнок 5-6 лет способен к освоению сложных движений: может пройти по 

неширокой скамейке и при этом даже перешагнуть через небольшое препятствие; 

умеет отбивать мяч о землю одной рукой несколько раз подряд. Уже 

наблюдаются различия в движениях мальчиков и девочек (у мальчиков — более 

порывистые, у девочек — мягкие, плавные, уравновешенные), общей 

конфигурации тела в зависимости от пола ребёнка. Активно формируется осанка 

детей, укрепляются мышцы и связки. Развиваются выносливость (способность 

достаточно длительное время заниматься физическими упражнениями) и силовые 

качества (способность применения ребёнком небольших усилий на протяжении 

достаточно длительного времени). Ловкость и развитие мелкой моторики 



11 

 

проявляются в более высокой степени самостоятельности ребёнка при 

самообслуживании: дети практически не нуждаются в помощи взрослого, когда 

одеваются и обуваются. Некоторые из них могут обращаться со шнурками — 

продевать их в ботинок и завязывать бантиком. 

Продолжается дальнейшее развитие моторики ребёнка, наращивание и 

самостоятельное использование двигательного опыта. Расширяются бег, шаги 

становятся равномерными, увеличивается их длина, появляется гармония в 

движениях рук и ног. Ребёнок способен быстро перемещаться, ходить и бегать, 

держать правильную осанку. По собственной инициативе дети могут 

организовывать подвижные игры и простейшие соревнования со сверстниками. 

 

Характерные особенности физического развития детей 6-8 лет 

 

На 6-8 году жизни происходят большие изменения в физическом, 

познавательном, эмоциональном и социально-личностном развитии старших 

дошкольников, формируется готовность к предстоящему школьному обучению. 

Движения детей седьмого года жизни отличаются достаточной 

координированностъю 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 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. 
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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, общегородских 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. Одновременно важно развивать чувство ответственности за свои 

действия и поступки. 

Воздушный и тепловой режимы, освещенность спортивного зала должны 

соответствовать принятым гигиеническим нормам. Возраст 5—8 лет 

характеризуется активизацией ростового процесса. Быстро увеличивается длина 

конечностей.  Следует помнить, что позвоночник ребенка 5—8 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. Его 

причиной могут стать постоянное ношение обуви без каблучка, на жесткой, 

негнущейся подошве, большего, чем нужно, размера, а также излишняя масса 

тела, перенесенные заболевания. Инструктору следует быть внимательным к 

жалобам отдельных детей на усталость и боль в ногах при ходьбе или стоянии. 

У старших дошкольников хорошо развиты крупные мышцы туловища и 

конечностей, но мелкие мышцы, особенно кистей рук, все еще слабы. Для их 

развития инструктор использует пальчиковую гимнастику. К 7-ми годам дети 

овладевают прыжками на одной и двух ногах, способны прыгать в высоту и в 

длину с места, с разбега с координированностью движений рук и ног (зрительно-

моторная координация девочек более совершенна); могут выполнять 

разнообразные сложные упражнения на равновесие на месте и в движении, 

способны чётко метать различные предметы в цель. В силу накопленного 

двигательного опыта и достаточно развитых физических качеств дошкольник 

этого возраста часто переоценивает свои возможности, совершает необдуманные 

физические действия.
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1.2. Планируемые результаты освоения детьми рабочей программы по 

физическому развитию. 

 

К трем годам: 

У ребенка развита крупная моторика, она 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. 

К четырем годам: 

ребенок   демонстрирует   положительное   отношение   к   разнообразным 

физическим упражнениям, проявляет избирательный интерес к отдельным 

двигательным действиям (бросание и ловля мяча, ходьба, бег, прыжки) и 

подвижным играм; 

ребенок 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; 

ребенок демонстрирует координацию движений при выполнении 

упражнений, сохраняет равновесие при ходьбе, беге, прыжках, способен 

реагировать на сигналы, переключаться с одного движения на другое, выполнять 

движения в общем для всех темпе. 

К пяти годам: 

Ребенок проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, 

действиям с физкультурными пособиями, настойчивость для достижения 

результата, испытывает потребность в двигательной активности; 

Ребенок демонстрирует координацию, быстроту, силу, выносливость, 

гибкость, ловкость, развитие крупной и мелкой моторики, активно и с интересом 

выполняет основные движения, общеразвивающие упражнения и элементы 

спортивных упражнений, с желанием играет в подвижные игры, ориентируется в 

пространстве, переносит освоенные движения в самостоятельную деятельность; 

Ребенок стремится узнать о правилах здорового образа жизни, готов 

элементарно охарактеризовать свое самочувствие, привлечь внимание взрослого в 

случае недомогания. 

К шести годам: 

Ребенок 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; 

Ребенок проявляет осознанность вовремя 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; 

Ребенок проявляет доступный возрасту самоконтроль, способен привлечь 

внимание других детей и организовать знакомую подвижную игру; 

ребенок проявляет духовно-нравственные качества и основы патриотизма 

впроцессеознакомлениясвидамиспортаидостижениямироссийскихспортсменов. 
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К концу дошкольного возраста: 

у ребенка сформированы основные психофизические и нравственно-

волевые качества; 

ребенок владеет основными движениями и элементами спортивных игр, 

может к контролировать свои движение и управлять ими; 

ребенок соблюдает элементарные правила здорового образа жизни и личной 

гигиены; 

ребенок результативно выполняет физические упражнения 

(общеразвивающие, основные движения, спортивные), участвует в туристских 

пеших прогулках, осваивает простейшие туристические навыки, ориентируется на 

местности. 

 

1.3. Педагогическая диагностика достижения планируемых 

результатов. 

Реализация программы предполагает оценку индивидуального развития 

детей дошкольного возраста. Оценка проводится в рамках педагогической 

диагностики (оценки индивидуального развития детей дошкольного возраста, 

связанная с оценкой эффективности педагогических действий и лежащая в основе 

их дальнейшего 

планирования». 

Цель: 

Индивидуализация обучения (образования), поддержка каждого ребенка 

посредством 

своевременного построения образовательной траектории. 

Задачи: 

 Выявить уровень физического развития, физической 

подготовленности и работоспособности детей. 

 Осуществить индивидуально-дифференцированный подход в 

физическом воспитании детей. 

 Упорядочить запись данных, сбор информации. 

 

Результаты диагностики используются: 

- для индивидуализации образования; 

- для оптимизации работы с группой детей. 

Педагогическая диагностика индивидуального развития детей проводится 

педагогом в произвольной форме на основе мало формализованных 

диагностических методов: наблюдения, свободных бесед с детьми, специальных 

диагностических ситуаций. При необходимости педагог может использовать 

специальные методики диагностики физического развития. 

Методы, формы, приемы. 

В данной работе для оценки физического развития ребенка предлагаются 

контрольные упражнения и двигательные задания (тесты): 
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 диагностика физического развития; 

 диагностика физической подготовленности; 

 диагностика двигательной активности; 

 диагностика функционального состояния. 

Преимущество отдается текущим наблюдениям за двигательной 

деятельностью детей, как в процессе самостоятельной деятельности, так и в 

организованных формах работы. 

 

Основным методом педагогической диагностики является наблюдение. 

Ориентирами для наблюдения являются возрастные характеристики развития 

ребенка. Они выступают как обобщенные показатели возможных достижений 

детей на разных этапах дошкольного детства. В процессе наблюдения педагог 

отмечает особенности проявления ребенком личностных качеств, деятельностных 

умений, интересов, предпочтений, фиксирует реакции на успехи и неудачи, 

поведение в конфликтных ситуациях и тому подобное. 

Педагогическая диагностика (оценка индивидуального развития) 

осуществляется 2 раза в год в начале и в конце учебного года (сентябрь, май). 

Действенность, результативность. 

В детском саду эту систему оценки физического развития используется с 

2001 года. За это время усовершенствовалась отчетная документация, доработана 

система заданий и тестов. Данные тесты прошли широкую апробацию и 

утверждены Министерством образования РФ, полностью соответствуют анатомо-

физиологическим особенностям дошкольников; позволяют прослеживать 

динамику показателей, дают возможность сравнительного анализа результатов 

тестирования современных детей с данными прошлых лет. 

Диагностика. 

В основу диагностики легли разработки кандидата педагогических наук, 

доцента кафедры методики физического воспитания Уральской государственной 

академии физической культуры Шармановой С. Б., кандидата педагогических 

наук, профессора кафедры методики дошкольного воспитания и обучения МПГУ 

Степаненкова Э. Я. 

Совершенствование физического воспитания детей дошкольного возраста 

приобрело особую значимость в связи с модернизацией образования в нашей 

стране. Период дошкольного детства - наиболее важный в становлении 

двигательных функций ребенка, особенно его физических качеств. Поэтому 

необходима система контроля физического развития, физической 

подготовленности и работоспособности детей. 
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Различают такие критерии диагностики физического развития 

дошкольников, как учет типа конституции и пола ребенка и оценка по типам 

приростов показателей физических качеств. Существует также унифицированная 

методика оценки физического развития. Данные анализа позволяют сделать 

вывод о том, что практическим работникам ДОУ сложно ориентироваться в этом 

разнообразии стандартов, по которым не всегда можно реально оценить уровни 

физической подготовленности детей. 

Выше изложенное свидетельствует о необходимости разработки единой 

методики обследования физического состояния дошкольников, включающей 

комплекс доступных информативных тестов и способов оценки, которые позволят 

получить достоверные результаты контроля. Вместе с тем требуется учет 

региональных стандартов физического состояния детей как критерия организации 

физкультурно-оздоровительной системы в ДОУ, контроля выполнения 

программных требований по физическому воспитанию. 

Физическое развитие - это динамический процесс (увеличение длины и 

массы тела, развитие отдельных частей тела и др.) и биологическое его 

созревание в том или ином периоде детства. Всемирная организация 

здравоохранения определяет физическое развитие как один из основополагающих 

критериев в комплексной оценке состояния здоровья детей. Порядок диагностики 

физического развития и физической подготовленности следующий: 

 Определение целей и постановка задач. 

 Определение критериев оценки уровней физического развития  

 Разработка плана - программы тестирования детей. 

 Подготовка стимульного материала (спортивного 

оборудования). 

 Внесение результатов в "Диагностическую карту"  

 Обработка и анализ результатов диагностики. 

Распределение детей на группы. 

Оценка физического развития проводится медицинской сестрой ДОУ в 

присутствии воспитателя группы по общепринятым методикам (В. В. Бунак). 

Измеряется рост, вес, окружность грудной клетки. Показатели физического 

развития детей 3 - 6 лет разработаны Длина тела у дошкольников служит одним 

из критериев уровня соматической зрелости, а также является основанием для 

правильной оценки массы тела и окружности грудной клетки. Масса тела (вес) 

отражает степень развития костной и мышечной систем, внутренних органов, 

подкожной жировой клетчатки. При диагностике физического развития 

дифференцируются группы детей с гармоничным развитием и отклонением в нем. 

Оценка физического развития проводится 2 раза в год (сентябрь, май). 

Результаты обследования заносятся в "Диагностическую карту", в которой 

отражены показатели физической подготовленности ребенка. Физическая 

подготовленность ребенка характеризуется степенью сформированности навыков 
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основных видов движений (бег, прыжки, метание), развития физических качеств 

(быстрота, сила, ловкость, гибкость), а также функцией равновесия, 

координационными способностями. Оценка физической подготовленности - это 

целостный процесс, органически сочетающий в себе постоянные наблюдения за 

ребенком в процессе жизнедеятельности и занятий по физической культуре, 

хронометраж основных режимных моментов и мониторинг физической 

подготовленности. 

Объективность оценки физической подготовленности во многом 

определяется знанием возрастных особенностей и закономерностей развития у 

дошкольников моторной сферы, в том числе физических качеств. К числу 

основных физических качеств относят гибкость, различные виды выносливости, 

силовые качества (мышечную силу), скоростные качества (быстроту), их 

сочетание (скоростно-силовые качества), ловкость, а также координационные 

способности Для тестирования физических качеств дошкольников используются 

контрольные упражнения, предлагаемые детям в игровой или соревновательной 

форме. 

Бег. С дошкольниками проводят бег на дистанцию 30м, при этом 

фиксируется время пробегания дистанции (как одного из показателей общей 

физической подготовленности) и отмечаются качественные особенности бега у 

каждого из детей. По команде "Марш!" дети с высокого старта бегут до флажка 

или ленты, которые размещаются на 2-3м дальше финишной линии. Это 

предупреждает снижение скорости перед финишем. 

С началом движения ребёнка включается секундомер. Останавливается он 

после пересечения ребёнком линии финиша. Поочерёдно пробегают дистанцию 

все дети. Затем даётся вторая попытка, В которой дети бегут в том же порядке, в 

котором бежали в первый раз. В протоколе фиксируется время бега в каждой из 

попыток, а также записываются качественные особенности положений туловища, 

координации рук и ног, "полёта", прямолинейность бега у каждого из детей. 

Бег 

30м (с) 

4 года 5 лет 6 лет 

Д

евочки 

Ма

льчики 

Д

евочки 

Ма

льчики 

Д

евочки 

Ма

льчики 

10

,7-8 

10,5

-8 

9,

8-8,3 

9,2-

7,9 

7,

5-7,8 

7,0-

7,3 

Метание на дальность. Обследование дальности метания следует 

производить на асфальтовой дорожке, шириной не менее 3м и длиной 15-20м. 

Дорожка побуждает к большей точности броска в заданном направлении. 

Предварительно она размечается (мелом) поперечными линиями через каждые 

0,5м. На концах линии с обеих сторон дорожки ставятся порядковые цифры, 

отражающие число метров от линии броска. Размеченное расстояние должно 
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быть в полтора раза больше среднего возрастного показателя дальности метания. 

Предварительно всем детям необходимо полностью объяснить задание, младшим 

- показать, как нужно выполнять. Ребёнок производит три броска каждой рукой, 

замер осуществляется после каждого броска. Метают дети мешочки весом 200г. В 

протоколе наряду с количественными отмечаются и качественные показатели 

отдельных элементов техники движения: 

 исходное положение вполоборота к направлению метания; 

 наличие замаха; 

 перенос центра тяжести во время замаха на стоящую сзади 

полусогнутую ногу; 

 перенос центра тяжести на стоящую впереди ногу во время 

броска; 

 энергичный бросок с последующим сопровождением рукой 

предмета (мешочка). 

М

етание 

мешочка 

с песком 

вдаль 

200 г (м) 

4 года 5 лет 6 лет 

Дев

очки 

Ма

льчики 

Дев

очки 

Ма

льчики 

Дев

очки 

Ма

льчики 

П

р. 

Л

ев. 

П

р. 

Л

ев. 

П

р. 

Л

ев. 

П

р. 

Л

ев. 

П

р. 

Л

ев. 

П

р. 

Л

ев. 

2

,4-

3,4 

1

,8-

2,8 

2

,5-

4,1 

2

,0-

3,4 

3

,0-

4,4 

2

,5-

3,5 

3

,9-

5,7 

2

,4-

4,2 

4

,0-

4,6 

4

,0-

4,4 

6

,7-

7,5 

5

,8-

6,0 

Прыжок в длину с места. Для проведения прыжков нужно создать 

необходимые условия, то есть положить мат и сделать вдоль него разметку. Для 

повышения активности и интереса детей целесообразно на определённом 

расстоянии (чуть дальше среднего результата детей группы) разместить три 

флажка и предложить ребёнку прыгнуть до самого дальнего из них. Замеряются 

результаты от носков ног в начале прыжка до пяток в конце прыжка. Прыжок 

выполняется три раза, фиксируется лучшая из попыток. 

Прыжок выполняется в заполненную песком яму ил на взрыхлённый грунт. 

Дети выполняют прыжок по очереди. Каждый ребёнок выполняет три прыжка 

подряд без интервалов. Детям младшего дошкольного возраста перед началом 

прыжков необходимо показать движения. Старшие дошкольники прыжок 

выполняют самостоятельно, но обследующий в зависимости от качества прыжка 

оценивает его, стимулируя ребёнка прыгнуть ещё дальше. Измерение длины 

прыжка производится от линии отталкивания до места приземления пятки с 

точностью до 1см. В протокол заносятся результаты всех трёх попыток, в 

обработку берётся лучший результат. 
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Качественные показатели прыжка в длину с места фиксируются по 

основным элементам движения: подготовка к прыжку - туловище слегка 

наклонено вперёд, руки в меру отведены назад; отталкивание - энергичный 

толчок одновременно двумя ногами, взмах руками вперёд-вверх в момент 

отталкивания; полет - в начале полёта ноги согнуты, перед приземлением 

выносятся вперёд; приземление - мягкое приземление на прямые ноги с 

перекатом с пятки на носок, сохранение равновесия. 

Прыжо

к в длину с 

места (см) 

4 года 5 лет 6 лет 

Д

евочки 

Ма

льчики 

Д

евочки 

Ма

льчики 

Д

евочки 

Ма

льчики 

55

-93 

60-

90 

95

-104 

100

-110 

11

1-123 

116

-123 

В таблице представлены данные по основным физическим параметрам в 

количественном и процентном отношении. 

По результатам тестирования инструктор прослеживает динамику усвоения 

программы по физическому воспитанию каждым ребенком В сводной таблице 

отслеживаются уровни усвоения программы (высокий, средний, низкий). Затем 

выводится средний показатель группы, выраженный в процентном отношении, 

детского сада в целом. 

По итогам года специалист составляет годовой отчет. Форма отчета 

постоянно совершенствуется. Результаты заслушиваются на итоговом педсовете. 

Результаты диагностики считаются точкой отчета для прогнозирования 

особенностей развития ребенка и подбора оптимального содержания обучения и 

воспитания. Выявленная неравномерность в сроках созревания отдельных 

функций у детей позволяет определить их индивидуальные особенности и 

наметить оптимальные условия для нормального физического развития каждого 

ребенка. 

Гибкость 

Наклон туловища в перёд из положения тоя(см) 

Цель: определить гибкость, стоя на гимнастической скамейке. 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка 30см. 

Процедура тестирования: ребёнок становится на гимнастическую скамейку, 

(поверхность скамейки соответствует нулевой отметке) и наклоняется вниз, 

стараясь не сгибать колени (при необходимости их может придерживать один из 

воспитателей). Второй воспитатель по линейке, установленной перпендикулярно 

скамейке, регистрирует тот уровень, до которого дотянулся ребёнок кончиками 

пальцев. Если ребёнок не дотягивается 

до нулевой отметки (поверхность скамьи),то результат засчитывается со 

знаком «минус». 
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Результат: заносится в сантиметрах 

 

Сила. 

Цель: определить уровень физического развития детей, их 

ориентировочные реакции координационные способности. 

Оборудование: набивной мячмассой1кг. 

Процедура тестирования: ребёнок встаёт у контрольной линии, 

берёт мяч и бросает его как можно дальше; при этом одна нога впереди, 

другая сзади. При броске мяча ступни ног не должны отрываться от пола. 

Делаются два броска. 

Результат: фиксируется лучший результат в (м. 

 

Воз

раст 

Пол Высокий Средний Ни

зкий 

 

4го

да 

мальч

ики 

8ивыше 7–1 0 -

-2 

девоч

ки 

10ивыше 9–3 2-0 

 

5 

лет 

мальч

ики 

9ивыше 8–2 1 -

-2 

девоч

ки 

11ивыше 10–4 3-1 

 

6 

лет 

мальч

ики 

10ивыше 9–3 2-0 

девоч

ки 

13ивыше 12–5 4–

2 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий 

 

5 лет 
мальчики 2.60 и выше 2.59–2.10 2.09–1.65 

5 лет девочки 2.30 и выше 2.29–1.99 1.80–1.40 

6 лет мальчики 3.40 и  выше 3.39–2.60 2.59–2.15 

6 лет девочки 3.00  и выше 2.99–2.30 2.29–1.75 
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Уровни освоения программы физического развития 

Низкий 

Движения ребёнка импульсивные, напряженные, скованные. Плохо 

скоординированные. Реакция на сигнал замедленная, в играх и упражнениях 

малая активность. Часто требуется помощь воспитателя. 

Средний 

Движения ребёнка приобретают произвольность. Согласованность. Менее 

скованны и напряжены. Ребёнок улавливает общую структуру и темп движения, 

реагирует на сигнал, в подвижных играх активен, эмоционален, иногда нуждается 

в помощи воспитателя. 

Высокий 

Большинство осваиваемых движений выполняется ребёнком активно. 

Наблюдаетсясогласованностьвдвиженияхрукиног.Ребёнокхорошореагируетнасиг

налидействуетвсоответствии с ним. Выдерживается заданный темп. 

Проявляет положительное эмоциональное отношение к двигательной 

деятельности, самостоятельно воспроизводит ранее освоенные движения. 

По результатам тестирования заполняются диагностические карты 

физической подготовленности детей на каждую возрастную группу и планируется 

дальнейшая работа. 
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2. Содержательный раздел 

2.1.1. Содержание образовательной деятельности по физическому 

развитию детей 2 -3 лет. 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического 

развития: 

обогащать двигательный опыт детей, помогая осваивать упражнения 

основной гимнастики: основные движения (бросание, катание, ловля, ползанье, 

лазанье, ходьба, бег, прыжки), общеразвивающие и музыкально-ритмические 

упражнения; 

развивать психофизические качества, равновесие и ориентировку в 

пространстве; 

поддерживать у детей желание играть в подвижные игры вместе с 

педагогом в небольших подгруппах; 

формировать интерес и положительное отношение к выполнению 

физических упражнений, совместным двигательным действиям; 

укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, 

формировать культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, 

приобщая к здоровому образу жизни. 

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог формирует умение выполнять основные движения, 

общеразвивающие и музыкально-ритмические упражнения в различных формах 

физкультурно-оздоровительной работы (утренняя гимнастика, физкультурные 

занятия, подвижные игры, индивидуальная работа по развитию движений и 

другое), развивает психофизические качества, координацию, равновесие и 

ориентировку в пространстве. Педагог побуждает детей совместно играть в 

подвижные игры, действовать согласованно, реагировать на сигнал. 

Оптимизирует двигательную деятельность, предупреждая утомление, 

осуществляет помощь и страховку, поощряет стремление ребёнка соблюдать 

правила личной гигиены и проявлять культурно-гигиенические навыки. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие 

упражнения). 

Основные движения: 

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

прокатывание мяча педагогу и друг другу двумя руками стоя и сидя (расстояние 

50-100 см), под дугу, в воротца; остановка катящегося мяча; передача мячей друг 
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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 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 
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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. 

2.1.2. Содержание образовательной деятельности по физическому 

развитию детей 3 -4 лет. 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического 

развития: 

обогащать двигательный опыт детей, используя упражнения основной 

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

числе музыкально-ритмические упражнения), спортивные упражнения, 

подвижные игры, помогая согласовывать свои действия с действиями других 

детей, соблюдать правила в игре; 
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развивать психофизические качества, ориентировку в пространстве, 

координацию, равновесие, способность быстро реагировать на сигнал; 

формировать интерес и положительное отношение к занятиям физической 

культурой и активному отдыху, воспитывать самостоятельность; 

укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, создавать 

условия для формирования правильной осанки, способствовать усвоению правил 

безопасного поведения в двигательной деятельности; 

закреплять культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, 

формируя полезные привычки, приобщая к здоровому образу жизни. 

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог формирует умение организованно выполнять строевые 

упражнения, находить свое место при совместных построениях, передвижениях. 

Выполнять общеразвивающие, музыкально-ритмические упражнения по показу; 

создает условия для активной двигательной деятельности и положительного 

эмоционального состояния детей. Педагог воспитывает умение слушать и следить 

за показом, выполнять предложенные задания сообща, действуя в общем для всех 

темпе. Организует подвижные игры, помогая детям выполнять движения с 

эмоциональным отражением замысла, соблюдать правила в подвижной игре. 

Педагог продумывает и организует активный отдых, приобщает детей к 

здоровому образу жизни, к овладению элементарными нормами и правилами 

поведения в двигательной деятельности, формирует умения и навыки личной 

гигиены, воспитывает полезные для здоровья привычки. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие и 

строевые упражнения) 

Основные движения: 

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

мяча вокруг предмета, подталкивая его сверху или сзади; скатывание мяча по 

наклонной доске; катание мяча друг другу, сидя парами ноги врозь, стоя на 

коленях; прокатывание мяча в воротца, под дугу, стоя парами; ходьба вдоль 

скамейки, прокатывая по ней мяч двумя и одной рукой; произвольное 

прокатывание обруча, ловля обруча, катящегося от педагога; бросание мешочка в 

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

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

бросание, одной рукой мяча в обруч, расположенный на уровне глаз ребёнка, с 

расстояния 1,5 м; метание вдаль; перебрасывание мяча через сетку; 

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

(взять её, встать, выпрямиться, поднять двумя руками над головой); по 
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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, 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, 
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поднимание на носки; выставление ноги вперед, в сторону, назад; 

музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальных 

занятиях, педагог включает в содержание физкультурных занятий, различные 

формы активного отдыха и подвижные игры: ритмичная ходьба и бег под музыку 

по прямой и по кругу, держась за руки, на носках, топающим шагом, вперед, 

приставным шагом; поочередное выставление ноги вперед, на пятку, 

притопывание, приседания «пружинки», кружение; имитационные движения — 

разнообразные упражнения, раскрывающие понятный детям образ, настроение 

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

Строевые упражнения: 

педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в 

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

два, врассыпную, смыкание и размыкание обычным шагом, повороты направо и 

налево переступанием. 

Педагог выполняет вместе с детьми упражнения из разных исходных 

положений (стоя, ноги слегка расставлены, ноги врозь, сидя, лежа на спине, 

животе, с заданным положением рук), с предметами (кубики двух цветов, флажки, 

кегли и другое). 

2) Подвижные игры: педагог поддерживает активность детей в процессе 

двигательной деятельности, организуя сюжетные и несюжетные подвижные игры. 

Воспитывает умение действовать сообща, соблюдать правила, начинать и 

заканчивать действия по указанию и в соответствии с сюжетом игры, двигаться 

определенным способом и в заданном направлении, придавать своим движениям 

выразительность (кошка просыпается, потягивается, мяукает). 

3) Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным 

упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем 

воздухе. Катание на санках, лыжах, велосипеде может быть организовано в 

самостоятельной двигательной деятельности в зависимости от имеющихся 

условий, а также региональных и климатических особенностей. 

Катание на санках: 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. 

4) Формирование основ здорового образа жизни: педагог поддерживает 

стремление ребёнка самостоятельно ухаживать за собой, соблюдать порядок и 
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чистоту, ухаживать за своими вещами и игрушками; формирует первичные 

представления о роли чистоты, аккуратности для сохранения здоровья, 

напоминает о необходимости соблюдения правил безопасности в двигательной 

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

нарушать правила). 

5) Активный отдых. 

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

половине дня на свежем воздухе, продолжительностью 20-25 минут. Содержание 

составляют подвижные игры и игровые упражнения, игры-забавы, аттракционы, 

хороводы, игры с пением, музыкально-ритмические упражнения. 

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

физкультурный досуг, спортивные упражнения, возможен выход за пределы 

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

2.1.3. Содержание образовательной деятельности по физическому 

развитию детей 4 -5 лет 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического 

развития: 

обогащать двигательный опыт детей, способствуя техничному выполнению 

упражнений основной гимнастики (строевые упражнения, основные движения, 

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

условия для освоения спортивных упражнений, подвижных игр; 

формировать психофизические качества (сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, ловкость), развивать координацию, меткость, ориентировку в 

пространстве; 

воспитывать волевые качества, самостоятельность, стремление соблюдать 

правила в подвижных играх, проявлять самостоятельность при выполнении 

физических упражнений; 

продолжать формировать интерес и положительное отношение к 

физической культуре и активному отдыху, формировать первичные 

представления об отдельных видах спорта; 

укреплять здоровье ребёнка, опорно-двигательный аппарат, формировать 

правильную осанку, повышать иммунитет средствами физического воспитания; 

формировать представления о факторах, влияющих на здоровье, 

воспитывать полезные привычки, способствовать усвоению правил безопасного 

поведения в двигательной деятельности. 
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Содержание образовательной деятельности. 

Педагог формирует двигательные умения и навыки, развивает 

психофизические качества при выполнении упражнений основной гимнастики, а 

также при проведении подвижных и спортивных игр. Помогает точно принимать 

исходное положение, поддерживает стремление соблюдать технику выполнения 

упражнений, правила в подвижной игре, показывает возможность использования 

разученного движения в самостоятельной двигательной деятельности, помогает 

укреплять дружеские взаимоотношения со сверстниками, слышать и выполнять 

указания, ориентироваться на словесную инструкцию; поощряет проявление 

целеустремленности и упорства в достижении цели, стремление к творчеству. 

Педагог способствует овладению элементарными нормами и правилами 

здорового образа жизни, формирует представление о правилах поведения в 

двигательной деятельности, закрепляет полезные привычки, способствующие 

укреплению и сохранению здоровья. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие 

упражнения, ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

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

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

другой) и огибая кубики или кегли, расставленные по одной линии на расстоянии 

70-80 см; прокатывание обруча педагогу, удержание обруча, катящегося от 

педагога; прокатывание обруча друг другу в парах; подбрасывание мяча вверх и 

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

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

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

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

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

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

ползание, лазанье: ползание на четвереньках «змейкой» между 

расставленными кеглями, по наклонной доске, по гимнастической скамейке на 

животе, подтягиваясь руками; проползание в обручи, под дуги; влезание на 

гимнастическую стенку и спуск с нее, не пропуская реек; переход по 

гимнастической стенке с пролета на пролет вправо и влево на уровне 1-2 рейки, 

ползание на четвереньках с опорой на стопы и ладони; подлезание под веревку 

или дугу, не касаясь руками пола прямо и боком; 

ходьба: 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 
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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 2×5 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 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 
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ноги на пятку (носок); приседания на всей стопе и на носках с разведением 

коленей в стороны; поднимание на носки и опускание на всю ступню; 

захватывание стопами и перекладывание предметов с места на место. 

Повышаются требования к детям при выполнении общеразвивающих 

упражнений. Педагог предлагает выполнять общеразвивающие упражнения из 

разных исходных положений, в разном темпе (медленном, среднем, быстром) с 

предметами и без них. К предметам и пособиям, названным ранее, добавляются 

малые мячи, косички, палки, обручи и другое. Разученные упражнения 

включаются в комплексы утренней гимнастики, физкультминутки и другие 

формы физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 

музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальном 

занятии, педагог включает в комплексы общеразвивающих упражнений 

(простейшие связки упражнений ритмической гимнастики), в физкультминутки и 

подвижные игры. Рекомендуемые упражнения: ритмичная ходьба под музыку в 

разном темпе; на носках, топающим шагом, приставным шагом прямо и боком, 

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

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

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

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

ритмичные хлопки в ладоши под ритмичную музыку, комбинации из двух 

освоенных движений в сочетании с хлопками. 

Строевые упражнения: 

педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в 

колонну по одному, по два, по росту, врассыпную; размыкание и смыкание на 

вытянутые руки, равнение по ориентирам и без; перестроение из колонны по 

одному в колонну по два в движении, со сменой ведущего; из одной колонны или 

шеренги в звенья на месте и в движении; повороты направо, налево, кругом на 

месте переступанием и в движении. 

2) Подвижные игры: педагог продолжает закреплять основные движения и 

развивать психофизические качества в подвижных играх, поощряет желание 

выполнять роль водящего, развивает пространственную ориентировку, 

самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр с небольшой 

группой сверстников; приучает к выполнению правил, поощряет проявление 

целеустремленности, настойчивости, творческих способностей детей 

(придумывание и комбинирование движений в игре). 

3) Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным 

упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем 

воздухе. Катание на санках, лыжах, велосипеде может быть организовано в 

самостоятельной двигательной деятельности в зависимости от имеющихся 
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условий, а также региональных и климатических особенностей. 

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

торможение при спуске, катание на санках друг друга. 

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

по кругу с поворотами, с разной скоростью. 

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

«ступающим шагом» и «полуёлочкой». 

4) Формирование основ здорового образа жизни: педагог уточняет 

представления детей о здоровье, факторах, положительно влияющих на него, 

правилах безопасного поведения в двигательной деятельности (соблюдать 

очередность при занятиях с оборудованием, не толкать товарища, бегать в 

колонне, не обгоняя друг друга и другое), способствует пониманию детьми 

необходимости занятий физической культурой, важности правильного питания, 

соблюдения гигиены, закаливания для сохранения и укрепления здоровья. 

Формирует первичные представления об отдельных видах спорта. 

5) Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагог привлекает детей данной 

возрастной группы к участию в праздниках детей старшего дошкольного возраста 

в качестве зрителей. Праздники проводятся 2 раза в год, продолжительностью не 

более 1-1,5 часов. 

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

преимущественно на свежем воздухе, продолжительностью 20-25 минут. 

Содержание составляют: подвижные игры, игры с элементами соревнования, 

аттракционы, музыкально-ритмические и танцевальные упражнения. 

Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач приобщения 

к здоровому образу жизни, иметь социально-значимую и патриотическую 

тематику, посвящаться государственным праздникам, включать подвижные игры 

народов России. 

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

физкультурно-оздоровительные мероприятия, прогулки, игры на свежем воздухе. 
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2.1.4. Содержание образовательной деятельности по физическому 

развитию детей 5 лет -6 лет 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического 

развития: 

обогащать двигательный опыт, создавать условия для оптимальной 

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

выполнять упражнения основной гимнастики, осваивать спортивные упражнения, 

элементы спортивных игр, элементарные туристские навыки; 

развивать психофизические качества, координацию, мелкую моторику 

ориентировку в пространстве, равновесие, точность и меткость, воспитывать 

самоконтроль и самостоятельность, проявлять творчество при выполнении 

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

взаимодействовать в команде; 

воспитывать патриотические чувства и нравственно-волевые качества в 

подвижных и спортивных играх, формах активного отдыха; 

продолжать развивать интерес к физической культуре, формировать 

представления о разных видах спорта и достижениях российских спортсменов; 

укреплять здоровье ребёнка, формировать правильную осанку, укреплять 

опорно-двигательный аппарат, повышать иммунитет средствами физического 

воспитания; 

расширять представления о здоровье и его ценности, факторах на него 

влияющих, оздоровительном воздействии физических упражнений, туризме как 

форме активного отдыха; 

воспитывать бережное и заботливое отношение к своему здоровью и 

здоровью окружающих, осознанно соблюдать правила здорового образа жизни и 

безопасности в двигательной деятельности и во время туристских прогулок и 

экскурсий. 

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог совершенствует двигательные умения и навыки, развивает 

психофизические качества, обогащает двигательный опыт детей разнообразными 

физическими упражнениями, поддерживает детскую инициативу. Закрепляет 

умение осуществлять самоконтроль и оценку качества выполнения упражнений 

другими детьми; создает условия для освоения элементов спортивных игр, 

использует игры-эстафеты; поощряет осознанное выполнение упражнений и 

соблюдение правил в подвижных играх; поддерживает предложенные детьми 

варианты их усложнения; поощряет проявление нравственно-волевых качеств, 

дружеских взаимоотношения со сверстниками. 
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Педагог уточняет, расширяет и закрепляет представления о здоровье и 

здоровом образ жизни, начинает формировать элементарные представления о 

разных формах активного отдыха, включая туризм, способствует формированию 

навыков безопасного поведения в двигательной деятельности. Организует для 

детей и родителей (законных представителей) туристские прогулки и экскурсии, 

физкультурные праздники и досуги с соответствующей тематикой. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие 

упражнения, ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

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

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

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

разных построениях; перебрасывание мяча друг другу и ловля его разными 

способами стоя и сидя, в разных построениях; отбивание мяча об пол на месте 10 

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

головы; метание вдаль предметов разной массы (мешочки, шишки, мячи и 

другие); перебрасывание мяча из одной руки в другую; подбрасывание и ловля 

мяча одной рукой 4-5 раз подряд; перебрасывание мяча через сетку, забрасывание 

его в баскетбольную корзину; 

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

на ладони и колени, на ступни и ладони, предплечья и колени), ползание на 

четвереньках по прямой, толкая головой мяч (3-4 м), «змейкой» между кеглями; 

переползание через несколько предметов подряд, под дугами, в туннеле; ползание 

на животе; ползание по скамейке с опорой на предплечья и колени; ползание на 

четвереньках по скамейке назад; проползание под скамейкой; лазанье по 

гимнастической стенке чередующимся шагом; 

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

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

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

гимнастическим шагом, с закрытыми глазами 3-4 м; ходьба «змейкой» без 

ориентиров; в колонне по одному и по два вдоль границ зала, обозначая 

повороты; 

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

звенья, со сменой ведущих; бег с пролезанием в обруч; с ловлей и увертыванием; 

высоко поднимая колени; между расставленными предметами; группами, догоняя 

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

широким шагом; непрерывный бег 1,5-2 мин; медленный бег 250-300 м; быстрый 

бег 10 м 2-3-4 раза; челночный бег 2×10 м, 3×10 м; пробегание на скорость 20 м; 

бег под вращающейся скакалкой; 

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



35 

 

скрестно-ноги врозь; на одной ноге; подпрыгивание с хлопками перед собой, над 

головой, за спиной; подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед через 

начерченные линии, из кружка в кружок; перепрыгивание с места предметы 

высотой 30 см; спрыгивание с высоты в обозначенное место; подпрыгивание на 

месте 30-40 раз подряд 2 раза; подпрыгивание на одной ноге 10-15 раз; прыжки на 

двух ногах с продвижением вперед на 3-4 м; на одной ноге (правой и левой) 2-2,5 

м; перепрыгивание боком невысокие препятствия (шнур, канат, кубик); 

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

высоту с разбега; в длину с разбега; 

прыжки со скакалкой: перешагивание и прыжки через неподвижную 

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

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

вращающуюся скакалку; 

упражнения в равновесии: ходьба по шнуру прямо и зигзагообразно, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой; стойка на гимнастической скамье на 

одной ноге; поднимание на носки и опускание на всю стопу, стоя на скамье; 

пробегание по скамье; ходьба навстречу и расхождение вдвоем на лежащей на 

полу доске; ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки (с поддержкой); 

приседание после бега на носках, руки в стороны; кружение парами, держась за 

руки; «ласточка». 

Педагог продолжает обучать разнообразным физическим упражнениям, 

которые дети самостоятельно и творчески используют в игровой и повседневной 

деятельности. 

Общеразвивающие упражнения: 

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

пояса: поднимание рук вперед, в стороны, вверх, через стороны вверх 

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

хлопком впереди и сзади себя; перекладывание предмета из одной руки в другую 

впереди и сзади себя; поднимание рук со сцепленными в замок пальцами (кисти 

повернуть тыльной стороной внутрь); сжимание и разжимание кистей; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

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

затылком, лопатками и ягодицами или лежа на спине; наклоны вперед, касаясь 

ладонями пола, наклоны вправо и влево; поднимание ног, сгибание и разгибание 

и скрещивание их из исходного положения лежа на спине; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: 

приседание, обхватывая колени руками; махи ногами; поочередное поднимание и 

опускание ног из положения лежа на спине, руки в упоре; захватывание 

предметов ступнями и пальцами ног и перекладывание их с места на место. 
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Педагог поддерживает стремление детей выполнять упражнения с 

разнообразными предметами (гимнастической палкой, обручем, мячом, скакалкой 

и другими). Подбирает упражнения из разнообразных исходных положений: сидя, 

лежа на спине, боку, животе, стоя на коленях, на четвереньках, с разным 

положением рук и ног (стоя ноги вместе, врозь; руки вниз, на поясе, перед 

грудью, за спиной). Педагог поддерживает инициативу, самостоятельность и 

поощряет комбинирование и придумывание детьми новых общеразвивающих 

упражнений. Разученные упражнения включаются в комплексы утренней 

гимнастики и другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 

музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих 

упражнений (ритмической гимнастики) педагог включает в содержание 

физкультурных занятий, некоторые из упражнений в физкультминутки, 

утреннюю гимнастику, различные формы активного отдыха и подвижные игры. 

Рекомендуемые упражнения: ходьба и бег в соответствии с общим характером 

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

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

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

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

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

и бегом, кружение по одному и в парах, комбинации из двух-трех освоенных 

движений. 

Строевые упражнения: 

педагог продолжает обучение детей строевым упражнениям: построение по 

росту, поддерживая равнение в колонне, шеренге; построение в колонну по 

одному, в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по три, в две шеренги на месте 

и при передвижении; размыкание в колонне на вытянутые вперед руки, в шеренге 

на вытянутые руки в стороны; повороты налево, направо, кругом переступанием и 

прыжком; ходьба «змейкой», расхождение из колонны по одному в разные 

стороны с последующим слиянием в пары. 

2) Подвижные игры: педагог продолжает закреплять и совершенствовать 

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

элементами соревнования, играх-эстафетах, оценивает качество движений и 

поощряет соблюдение правил, помогает быстро ориентироваться в пространстве, 

наращивать и удерживать скорость, проявлять находчивость, 

целеустремленность. 

Педагог обучает взаимодействию детей в команде, поощряет оказание 

помощи и взаимовыручки, инициативы при организации игр с небольшой 

группой сверстников, младшими детьми; воспитывает и поддерживает 

проявление нравственно-волевых качеств, самостоятельности и сплоченности, 

чувства ответственности за успехи команды, стремление к победе, стремление к 
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преодолению трудностей; развивает творческие способности, поддерживает 

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

комбинирование движений). Способствует формированию духовно-нравственных 

качеств, основ патриотизма и гражданской идентичности в подвижных играх. 

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

которые проводятся в спортивном зале или на спортивной площадке в 

зависимости от имеющихся условий и оборудования, а также региональных и 

климатических особенностей. 

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

полукона (2-3 м); знание 3-4 фигур. 

Элементы баскетбола: перебрасывание мяча друг другу от груди; ведение 

мяча правой и левой рукой; забрасывание мяча в корзину двумя руками от груди; 

игра по упрощенным правилам. 

Бадминтон: отбивание волана ракеткой в заданном направлении; игра с 

педагогом. 

Элементы футбола: отбивание мяча правой и левой ногой в заданном 

направлении; ведение мяча ногой между и вокруг предметов; отбивание мяча о 

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

4) Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным 

упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем 

воздухе в зависимости от условий: наличия оборудования и климатических 

условий региона. 

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

гору, с торможением при спуске с горки. 

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

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

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

безопасного передвижения. 

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

разворотом, с разной скоростью; с поворотами направо и налево, соблюдая 

правила безопасного передвижения. 

5) Формирование основ здорового образа жизни: педагог продолжает 

уточнять и расширять представления детей о факторах, положительно влияющих 

на здоровье (правильное питание, выбор полезных продуктов, занятия 

физкультурой, прогулки на свежем воздухе). Формировать представления о 

разных видах спорта (футбол, хоккей, баскетбол, бадминтон, плавание, фигурное 

катание, художественная и спортивная гимнастика, лыжный спорт и другие) и 
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выдающихся достижениях российских спортсменов, роли физкультуры и спорта 

для укрепления здоровья. Уточняет и расширяет представления о правилах 

безопасного поведения в двигательной деятельности (при активном беге, 

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

гимнастической палкой, скакалкой, обручем, предметами, пользовании спортивны 

инвентарем и оборудованием) и учит их соблюдать в ходе туристских прогулок. 

Продолжает воспитывать заботливое отношение к здоровью своему и 

окружающих (соблюдать чистоту и правила гигиены, правильно питаться, 

выполнять профилактические упражнения для сохранения и укрепления 

здоровья). 

6) Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют праздники (2 раза 

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

составляют ранее освоенные движения, в том числе, спортивные и 

гимнастические упражнения, подвижные и спортивные игры. 

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

преимущественно на свежем воздухе, продолжительностью 30-40 минут. 

Содержание составляют: подвижные игры, игры-эстафеты, музыкально-

ритмические упражнения, творческие задания. 

Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач приобщения 

к здоровому образу жизни, иметь социально-значимую и патриотическую 

тематику, посвящаться государственным праздникам, олимпиаде и другим 

спортивным событиям, включать подвижные игры народов России. 

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

оздоровительные мероприятия и туристские прогулки. 

Туристские прогулки и экскурсии. Педагог организует для детей 

непродолжительные пешие прогулки и экскурсии с постепенно удлиняющимися 

переходами — на стадион, в парк, на берег моря и другое. Время перехода в одну 

сторону составляет 30-40 минут, общая продолжительность не более 1,5-2 часов. 

Время непрерывного движения 20 минут, с перерывом между переходами не 

менее 10 минут. Педагог формирует представления о туризме как виде активного 

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

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

прогулки, организует наблюдение за природой, обучает ориентироваться на 

местности, соблюдать правила гигиены и безопасного поведения, осторожность в 

преодолении препятствий; организует с детьми разнообразные подвижные игры 

во время остановки. 
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2.1.5. Содержание образовательной деятельности по физическому 

развитию детей 6 лет - 7 лет 

Основные задачи образовательной деятельности в области физического 

развития: 

обогащать двигательный опыт детей с помощью упражнений основной 

гимнастики, развивать умения технично, точно, осознанно, рационально и 

выразительно выполнять физические упражнения, осваивать туристские навыки; 

развивать психофизические качества, точность, меткость, глазомер, мелкую 

моторику, ориентировку в пространстве; самоконтроль, самостоятельность, 

творчество; 

поощрять соблюдение правил в подвижной игре, проявление инициативы и 

самостоятельности при её организации, партнерское взаимодействие в команде; 

воспитывать патриотизм, нравственно-волевые качества и гражданскую 

идентичность в двигательной деятельности и различных формах активного 

отдыха; 

формировать осознанную потребность в двигательной деятельности, 

поддерживать интерес к физической культуре и спортивным достижениям 

России, расширять представления о разных видах спорта; 

сохранять и укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, 

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

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

культуре и спорте, спортивных событиях и достижениях, правилах безопасного 

поведения в двигательной деятельности и при проведении туристских прогулок и 

экскурсий; 

воспитывать бережное, заботливое отношение к здоровью и человеческой 

жизни, развивать стремление к сохранению своего здоровья и здоровья 

окружающих людей, оказывать помощь и поддержку другим людям. 

Содержание образовательной деятельности. 

Педагог создает условия для дальнейшего совершенствования основных 

движений, развития психофизических качеств и способностей, закрепления 

общеразвивающих, музыкально-ритмических упражнений и их комбинаций, 

спортивных упражнений, освоения элементов спортивных игр, игр-эстафет. 

Поощряет стремление выполнять упражнения технично, рационально, экономно, 

выразительно, в соответствии с разнообразным характером музыки, ритмом, 

темпом, амплитудой. 

В процессе организации разных форм физкультурно-оздоровительной 



40 

 

работы педагог обучает детей следовать инструкции, слышать и выполнять 

указания, соблюдать дисциплину, осуществлять самоконтроль и давать оценку 

качества выполнения упражнений. 

Поддерживает стремление творчески использовать двигательный опыт в 

самостоятельной деятельности и на занятиях гимнастикой, самостоятельно 

организовывать и придумывать подвижные игры, общеразвивающие упражнения, 

комбинировать их элементы, импровизировать. 

Педагог продолжает приобщать детей к здоровому образу жизни: расширяет 

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

сохранения и укрепления, оздоровительных мероприятиях, поддерживает интерес 

к физической культуре, спорту и туризму, активному отдыху, воспитывает 

полезные привычки, осознанное, заботливое, бережное отношение к своему 

здоровью и здоровью окружающих. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие 

упражнения, ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

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

его двумя руками не менее 20 раз подряд, одной рукой не менее 10 раз; передача и 

перебрасывание мяча друг другу сидя по-турецки, лежа на животе и на спине, в 

ходьбе; прокатывание и перебрасывание друг другу набивных мячей; 

перебрасывание мяча друг другу снизу, от груди, сверху двумя руками; одной 

рукой от плеча; передача мяча с отскоком от пола из одной руки в другую; 

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

движущуюся цель; забрасывание мяча в баскетбольную корзину; катание мяча 

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

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

заданий (поворотом, передачей другому). 

ползание, лазанье: ползание на четвереньках по гимнастической скамейке 

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

гимнастическую стенку до верха и спуск с нее чередующимся шагом 

одноименным и разноименным способом; перелезание с пролета на пролет по 

диагонали; пролезание в обруч разными способами; лазанье по веревочной 

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

выпрямление ног с одновременным сгибанием рук, перехватывание каната 

руками); влезание по канату на доступную высоту; 

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

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

различными движениями рук, в различных построениях; 

бег: бег в колонне по одному, врассыпную, парами, тройками, четверками; с 
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остановкой по сигналу, в сочетании с прыжками (с линии на линию, из кружка в 

кружок); высоко поднимая колени, стараясь коснуться коленями ладоней 

согнутых в локтях рук; с захлестыванием голени назад; выбрасывая прямые ноги 

вперед; бег 10 м с наименьшим числом шагов; медленный бег до 2-3 минут; 

быстрый бег 20 м 2-3 раза с перерывами; челночный бег 3×10 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 



42 

 

и назад; упражнения пальчиковой гимнастики; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника: повороты корпуса вправо и влево из разных исходных положений, 

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

поднимание и опускание ног лежа на спине; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: 

сгибание и разгибание ног, махи ногами из положения стоя, держась за опору, 

лежа на боку, сидя, стоя на четвереньках; выпады вперед и в сторону; приседания 

у стены (затылок, лопатки, ягодицы и пятки касаются стены); подошвенное и 

тыльное сгибание и разгибание стоп; захватывание предметов ступнями и 

пальцами ног, перекладывание их с места на место. 

Педагог проводит с детьми разнообразные упражнения с акцентом на 

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

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

и амплитудой, с музыкальным сопровождением. Предлагает упражнения с 

разноименными движениями рук и ног, на ориентировку в пространстве, с 

усложнением исходных положений и техники выполнения (вращать обруч одной 

рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кистях рук, перед собой и сбоку 

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

творчество детей (придумать новое упражнение или комбинацию из знакомых 

движений). Разученные упражнения включаются в комплексы утренней 

гимнастики, физкультминутки и другие формы физкультурно-оздоровительной 

работы. 

Ритмическая гимнастика: 

музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих 

упражнений (ритмической гимнастики) педагог включает в содержание 

физкультурных занятий, в физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные 

формы активного отдыха и подвижные игры. Могут быть использованы 

следующие упражнения, разученные на музыкальных занятиях: танцевальный 

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 в 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 
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несколько (2-3); расчет на первый — второй и перестроение из одной шеренги в 

две; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, 

кругом; повороты во время ходьбы на углах площадки. 

2) Подвижные игры: педагог продолжает знакомить детей подвижным 

играм, поощряет использование детьми в самостоятельной деятельности 

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

соревнования, игр-эстафет), способствующих развитию психофизических и 

личностных качеств, координации движений, умению ориентироваться в 

пространстве. 

Педагог поддерживает стремление детей самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои 

результаты и результаты товарищей; побуждает проявлять смелость, 

находчивость, волевые качества, честность, целеустремленность. Поощряет 

творчество детей, желание детей придумывать варианты игр, комбинировать 

движения, импровизировать. Продолжает воспитывать сплоченность, 

взаимопомощь, чувство ответственности за успехи и достижения команды, 

стремление вносить свой вклад в победу команды, преодолевать трудности. 

Способствует формированию духовно-нравственных качеств, основ патриотизма 

и гражданской идентичности. 

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

которые проводятся в спортивном зале или на площадке в зависимости от 

имеющихся условий и оборудования, а также региональных и климатических 

особенностей. 

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

положение; знание 4-5 фигур, выбивание городков с полукона и кона при 

наименьшем количестве бросков бит. 

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

одной рукой от плеча); перебрасывание мяча друг другу двумя руками от груди, 

стоя напротив друг друга и в движении; ловля летящего мяча на разной высоте 

(на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и тому подобное) и с разных 

сторон; забрасывание мяча в корзину двумя руками из-за головы, от плеча; 

ведение мяча одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в 

разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

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

ногой, стоя на месте; ведение мяч «змейкой» между расставленными предметами, 

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

Элементы хоккея: (без коньков — на снегу, на траве): ведение шайбы 

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

задерживание шайбы клюшкой; ведение шайбы клюшкой вокруг предметов и 

между ними; забрасывание шайбы в ворота, держа клюшку двумя руками (справа 
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и слева); попадание шайбой в ворота, ударяя по ней с места и после ведения. 

Бадминтон: перебрасывание волана ракеткой на сторону партнера без сетки, 

через сетку, правильно удерживая ракетку. 

Элементы настольного тенниса: подготовительные упражнения с ракеткой и 

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

стену); подача мяча через сетку после его отскока от стола. 

4) Спортивные упражнения: педагог продолжает обучать детей спортивным 

упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем 

воздухе в зависимости от имеющихся условий, а также региональных и 

климатических особенностей. 

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

скорость. 

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

600 метров в медленном темпе в зависимости от погодных условий; 

попеременным двухшажным ходом (с палками); повороты переступанием в 

движении; поднимание на горку «лесенкой», «ёлочкой». 

Катание на коньках: удержание равновесия и принятие исходного 

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

скольжение на двух ногах с разбега; повороты направо и налево во время 

скольжения, торможения; скольжение на правой и левой ноге, попеременно 

отталкиваясь. 

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

змейкой, объезжая препятствие, на скорость. 

5) Формирование основ здорового образа жизни: педагог расширяет, 

уточняет и закрепляет представления о факторах, положительно влияющих на 

здоровье, роли физической культуры и спорта в укреплении здоровья; разных 

видах спорта (санный спорт, борьба, теннис, синхронное плавание и другие), 

спортивных событиях и достижениях отечественных спортсменов. Дает 

доступные по возрасту представления о профилактике и охране здоровья, 

правилах безопасного поведения в двигательной деятельности (при активном 

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

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

пользовании спортивны инвентарем, оборудованием), во время туристских 

прогулок и экскурсий. Приучает детей следить за своей осанкой, формирует 

представление о том, как оказывать элементарную первую помощь, оценивать 

свое самочувствие; воспитывает чувство сострадания к людям с особенностями 

здоровья, поддерживает стремление детей заботиться о своем здоровье и 

самочувствии других людей. 
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6) Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют праздники (2 раза 

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

предусматривают сезонные спортивные упражнения, элементы соревнования, с 

включением игр-эстафет, спортивных игр, на базе ранее освоенных физических 

упражнений. 

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

преимущественно на свежем воздухе, продолжительностью 40-45 минут. 

Содержание досуга включает: подвижные игры, в том числе, игры народов 

России, игры-эстафеты, музыкально-ритмические упражнения, импровизацию, 

танцевальные упражнения, творческие задания. 

Досуги и праздники направлены на решение задач приобщения к здоровому 

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

посвящаться государственным праздникам, ярким спортивным событиям и 

достижениям выдающихся спортсменов. 

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

оздоровительные мероприятия, в том числе физкультурные досуги, и туристские 

прогулки. 

Туристские прогулки и экскурсии организуются при наличии возможностей 

дополнительного сопровождения и организации санитарных стоянок. 

Педагог организует пешеходные прогулки. Время перехода в одну сторону 

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

непрерывного движения 20-30 минут, с перерывом между переходами не менее 10 

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

соревнования, наблюдения за природой родного края, ознакомление с 

памятниками истории, боевой и трудовой славы, трудом людей разных 

профессий. 

Для организации детского туризма педагог формирует представления о 

туризме, как форме активного отдыха, туристских маршрутах, видах туризма, 

правилах безопасности и ориентировки на местности: правильно по погоде 

одеваться для прогулки, знать содержимое походной аптечки, укладывать рюкзак 

весом от 500 гр. до 1 кг (более тяжелые вещи класть на 

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

продукты, мелкие вещи, игрушки, регулировать лямки); преодолевать несложные 

препятствия на пути, наблюдать за природой и фиксировать результаты 

наблюдений, ориентироваться на местности, оказывать помощь товарищу, 

осуществлять страховку при преодолении препятствий, соблюдать правила 

гигиены и безопасного поведения во время туристской прогулки.
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2.2. Описание форм, способов, методов и средств реализации 

Программы с учётом возрастных и индивидуальных особенностей 

воспитанников, специфики их образовательных потребностей и интересов. 

В процессе реализации Программы осуществляется взаимодополнение 

образовательных областей. Чем меньше ребёнок, тем менее дифференцированно 

его развитие. Наиболее эффективно образовательные задачи решаются в том 

случае, когда педагог целенаправленно использует интегративный подход при 

организации образовательного процесса. 

Согласно принципу интеграции, физическое развитие детей осуществляется 

не только в процессе специфических физкультурных и спортивных игр, 

упражнений и занятий, но и при организации всех видов детской деятельности 

через физкультминутки, дидактические игры с элементами движения, подвижные 

игры с элементами развития речи, математики, конструирования и пр. 

Поэтому образовательный процесс организуется так, чтобы от детей 

требовалось оптимальная двигательная активность во всех видах детской 

деятельности (не просто ответ на вопрос, а ответ и хлопок, ответ и передача 

мяча). Такой подход не только стимулирует физическое развитие, но и 

способствует более успешному решению остальных образовательных задач. 

С другой стороны, в процессе образовательной деятельности по физическому 

развитию обращается внимание на одновременное решение задач других 

образовательных областей. 

• Формирование навыков безопасного поведения в подвижных и спортивных 

играх, при пользовании спортивным инвентарём («Социально –

коммуникативное развитие»), 

• Создание на физкультурных занятиях педагогических ситуаций и ситуаций 

морального выбора, развитие нравственных качеств, поощрение проявление 

смелости, находчивости, взаимовыручки, выдержки и пр., побуждение   

детей к самооценке и оценке действий, и поведения сверстников 

(«Социально-коммуникативное развитие»), 

• Участие детей в расстановке и уборке физкультурного инвентаря и 

оборудования («Социально-коммуникативное развитие»), 

• Активация мышления детей (через самостоятельный выбор игры, 

оборудования, пересчёт мячей и пр.), специальные упражнения на 

ориентировку в пространстве, подвижные игры и упражнения, 

закрепляющие знания об окружающем (имитация движения животных, 

труда взрослых (Познавательное развитие), 

• Построение конструкций для подвижных игр и упражнений (из мягких 

блоков, спортивного оборудования), просмотр и обсуждение 

познавательных книг, 

• фильмов о спорте, спортсменах, здоровом образе жизни («Познавательное 

развитие»), 

• проговаривание действий и название упражнений, поощрение речевой 

активности детей в процессе двигательной деятельности, обсуждение 

пользы закаливания и занятий физической культурой («Социально-

коммуникативное развитие»), 
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• игры и упражнения под тексты стихотворений, потешек, считалок, 

сюжетные физкультурные занятия на темы прочитанных сказок, потешек 

(«Речевое развитие»), 

• привлечение внимания дошкольников к эстетической стороне внешнего 

вида детей и воспитателя, оформления помещения, использование на 

занятиях физкультурой изготовленных детьми элементарных 

физкультурных пособий (флажки, картинки, мишени для метания), 

рисование мелом разметки для подвижных игр («Художественно-

эстетическое развитие»), 

• ритмическая гимнастика и упражнения под музыку, пение, проведение 

спортивных игр и соревнований под музыкальное сопровождение, развитие 

артистических способностей в подвижных играх имитационного характера 

(Художественно-эстетическое развитие»). 

Образовательная деятельность по физическому развитию является 

организованной формой в двигательном режиме. Процесс обучения носит 

дифференцированный, вариативный характер. Используется принцип 

чередования активной деятельности с упражнениями на дыхание, релаксацией. 

Согласно перспективно-календарному планированию предусматриваются 

разнообразные типы физкультурных занятий. 

1.Образно-игровое.  

Цель: через в воображаемый подражательный образ направлять детей на 

выполнение движений и на приобретение разнообразных навыков. 

2.Сюжетно-игровое. 

Цель: учить детей ставить перед собой цель и достичь её, преодолевая 

различные препятствия, воспитывать в себе необходимость для этого. 

3.Предметно-образное. 

Цель: учить детей придавать предметам образ и игровой характер для того, 

чтобы разнообразить и обогащать двигательную деятельность на данном снаряде 

и с данным предметом. 

4.По сказкам. 

Цель: через сказку или героя из сказки вводить детей в сказочный мир, 

развивая у них творчество, фантазию и воображение. Учить преодолевать 

двигательные трудности, ориентировке в проблемных ситуациях. 

5.По интересам. 

Цель: выявить у детей интерес к какому-либо виду спорта с учётом их 

возможностей для развития потребностей в физических упражнениях. Развивать и 

укреплять интерес и самостоятельность в организации индивидуальных и 

групповых игр и игровых упражнений. 

6. На свободное творчество. 

Цель: выявить и развивать творческие двигательные способности детей в 

каком-либо виде спорта. Вырабатывать умение преодолевать физические и 

психологические препятствия. Учить чувствовать движения, наслаждаться ими и 

поощрять радость и удовлетворение от него, вырабатывать потребность в 

целенаправленных движениях и физических упражнениях. 

7.Контрольное. 

Цель: определить уровень физической подготовленности, состояние 
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здоровья каждого ребёнка и группы в целом для осуществления индивидуального 

подхода. Выявить способности и интересы каждого ребёнка по его 

результативности для дальнейшего развития. 

8.По литературным произведениям. 

Цель: обогащать двигательную деятельность детей, развивать воображение 

и артистичность через восприятие сюжета произведения, учить преодолевать 

двигательные трудности в достижении цели. 

9.В форме круговой тренировки. 

Цель: развивать у детей моторную память, творческое мышление, 

ориентировку в пространстве, быстроту реакции. Ловкость и самостоятельность в 

выполнении движений. 

10.В форме эстафеты и соревнований. 

           Цель: развивать у детей физические и волевые качества. Учить 

преодолевать препятствия для достижения цели. Развивать стремление к победе и 

уверенность в своих силах. 

11. Классическое. 

Цель: знакомить с телом человека, его строением, функциями различных 

органов, правилами гигиены. 

12.Интегрированное. 

Цель: показать детям, что физическая культура-это непросто отдельно 

взятое занятие, а, что вся наша –есть движения. 

В теории физического воспитания используются также специфические 

методы: 

 - метод строго регламентированного упражнения 

наличие твердо предписанной программы движений (техника движений, 

порядок их повторения, изменения и связи друг с другом); 

точное нормирование нагрузки по ходу выполнения упражнения, а также 

нормирование интервалов отдыха и чередование его с нагрузками; 

создание внешних условий, облегчающих управление действиями ребенка 

(распределение групп на местах занятий, использование пособий, снарядов, 

тренажеров, способствующих выполнению учебных заданий, дозирование 

нагрузки, контроль за ее воздействием и т.д.). 

 - игровой метод 

 Игровой метод отражает методические особенности игры и игровых 

упражнений, которые широко используются в физическом воспитании. Он близок 

к ведущей деятельности ребенка, дает возможность совершенствования 

двигательных навыков. В работе с детьми широко используются сюжетные и 

несюжетные, а также спортивные игры. 

 - соревновательный метод 

Он эффективно способствует практическому освоению действий 

физических упражнений и используется во всех возрастных группах. Перед 

малышами ставится задача: кто быстрей принесет флажок, кто дальше бросит 

мяч. В старших группах этот метод позволяет совершенствовать движения, 

эффективно развивать творчество. 

 - метод круговой тренировки. 
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 Метод круговой тренировки заключается в том, что ребенок передвигается 

по заданному кругу, выполняя определенные упражнения или задания, 

позволяющие разносторонне воздействовать на Усвоению ребёнком 

двигательного опыта и его развитию способствуют методы обучения: 

- информационно-рецептивный, который выражается во взаимосвязи 

совместной деятельности педагога и ребёнка. Он позволяет педагогу четко, 

конкретно донести знания до ребёнка, а ему – осознанно их запоминать и 

воспринимать. 

- репродуктивный метод, реализуя который педагог продумывает систему 

физических упражнений, направленных на воспроизведение известных ребёнку 

действий, которые сформировались в результате применения информационно-

рецептивного метода. Данный метод повышает усвоение знаний и навыков, 

позволяет использовать их по образцу и варьировать в разнообразных ситуациях. 

- метод проблемного обучения, в основе которого лежат законы развития 

человеческого мышления, познавательной творческой деятельности (имитация, 

сюжетные п/и, игровой образ, творч. задания). Широко используются в системе 

физического воспитания обще дидактические методы: наглядный (наглядно-

слуховой), вербальный (беседы, команды, вопросы, указания, пояснения, сигналы, 

образный сюжетный рассказ), практический. мышцы, различные органы и 

системы организма. 

 

Структура занятий. 

 

Вводная часть решает задачу подготовки организма к физической 

нагрузке. Обязательной частью является самомассаж из разного исходного 

положения (сидя на пятках; сидя, сложив ноги «приятная поза») 

 

Основная часть включает в себя упражнения, обеспечивающие развитие 

общей и силовой выносливости мышц спины, брюшного пресса и грудной клетки 

для создания «мышечного корсета», упражнения для профилактики плоскостопия. 

Дыхательная и зрительная гимнастика. В конце основной части проводится 

подвижная игра, правила которой предусматривают и сохранение правильной 

осанки. 

 

Заключительная часть обеспечивает постепенное направленное снижение 

физической активности, создание благоприятных условий для успешного 

протекания восстановительных процессов в организме ребёнка и плавный 

переход к другим видам деятельности. Игры, направленные на профилактику 

осанки и плоскостопия. Релаксация. 
 

Средства физического воспитания: 

 

Для решения задач физического воспитания детей дошкольного возраста 

используются: 
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 гигиенические факторы: режим дня, занятий, сна, 

бодрствования, питания; гигиена одежды, обуви, уборка групповых комнат, 

зала, физкультурных снарядов и пособий; 

 естественные силы природы (солнце, воздух, вода), 

 физические упражнения и др. 
  

  Полноценное физическое воспитание достигается при комплексном 

применении всех средств, так как каждое из них по- разному влияет на организм. 

Особое внимание необходимо уделять работе с родителями воспитанников: 

проводить спортивные мероприятия с участием родителей, размещать стендовую 

информацию о возможностях физического развития детей, проводить 

консультации, мастер – классы по изготовлению нестандартного оборудования 

для организации физического развития детей, практикумы по использованию игр 

и игрового оборудования и многое другое. 

Таким образом, в ходе планомерной и активной работы педагогов ДОУ, 

результатом освоения образовательной области «Физическое развитие» 

становится ребенок: овладевший основными видами движений, развитой крупной 

и мелкой моторикой, контролирующий свои движения и управляющий ими. 
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ОРГАНИЗАЦИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА ДЛЯ ДЕТЕЙ 3-4 ЛЕТ 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

Формы организации 

двигательного режима 

Особенность организации и  

 продолжительность 

Утренняя гимнастика Ежедневно в группе (в теплое время 

года – на участке), 6-8 мин 

Физкультминутки Ежедневно, в зависимости от вида 

занятий, длительность 1-3 мин. 

Подвижные игры и физические 

упражнения на прогулке 

Ежедневно 15-20 мин. 

Индивидуальная работа по 

развитию движений 

2 раза в неделю на прогулке 5-10 мин. 

Гимнастика пробуждения после 

дневного сна 

Ежедневно 8-10 мин. 

Физкультурные занятия в 

спортивном 

зале 

Физкультурные занятия на 

воздухе 

зале 

 

 
 

2 раза в неделю  по 15 мин. 

В режиме дня по расписанию занятий 

1 раз в неделю -15 мин 

Активный отдых  

Физкультурный досуг 1-2 раза в месяц 20-25 мин 

Спортивный праздник 1-2 раза в год 20-30 мин 

День здоровья 1 раз в квартал 

Самостоятельная двигательная 

активность 

Ежедневно под руководством 

воспитателя в помещении и на прогулке, 

продолжительность зависит от 

индивидуальных потребностей 
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ОРГАНИЗАЦИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА ДЛЯ ДЕТЕЙ 4-5 ЛЕТ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Формы организации 

двигательного режима 

Особенность организации и  

 продолжительность 

Утренняя гимнастика Ежедневно в группе (в теплое время 

года – на участке), 6-8 мин 

Физкультминутки Ежедневно, в зависимости от вида 

занятий, длительность 1-3 мин. 

Подвижные игры и физические 

упражнения на прогулке 

Ежедневно на утренней, дневной и 

вечерней прогулке 

Индивидуальная работа по 

развитию движений 

2 раза в неделю на прогулке 5-10 мин. 

Корригирующая гимнастика Утренняя гимнастика, на занятиях по 

физической культуре, длительность 

дозировано 0,30-2 мин 

Дыхательная гимнастика 2 раза в неделю по 5 мин 

Гимнастика пробуждения после 

дневного сна 

Ежедневно 10-12 мин. 

Физкультурные занятия в 

спортивном 

зале 

Физкультурные занятия на 

воздухе 

зале 

 

 
 

2 раза в неделю  по 20 мин. 

В режиме дня по расписанию занятий 

1 раз в неделю -20 мин 

Активный отдых  

Физкультурный досуг 1-2 раза в месяц 25-30 мин 

Спортивный праздник 1-2 раза в год 40-45 мин 

День здоровья 1 раз в квартал 

Самостоятельная двигательная 

активность 

Длительность самостоятельных 

занятий зависит от индивидуальных 

потребностей 
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ОРГАНИЗАЦИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА ДЛЯ ДЕТЕЙ 5-6 ЛЕТ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Формы организации 

двигательного режима 

Особенность организации и  

 продолжительность 

Утренняя гимнастика Ежедневно в группе (в теплое время 

года – на участке), 8-10 мин 

Физкультминутки Ежедневно, в зависимости от вида 

занятий, длительность 1-3 мин. 

Подвижные игры и физические 

упражнения на прогулке 

Ежедневно на утренней, дневной и 

вечерней прогулке 

Индивидуальная работа по 

развитию движений 

2 раза в неделю на прогулке 5-10 мин. 

Корригирующая гимнастика Утренняя гимнастика, на занятиях по 

физической культуре, длительность 

дозировано 0,30-2 мин 

Дыхательная гимнастика 2 раза в неделю по 5 мин 

Гимнастика пробуждения после 

дневного сна 

Ежедневно 10-12 мин. 

Физкультурные занятия в 

спортивном 

зале 

Физкультурные занятия на 

воздухе 

зале 

 

 
 

2 раза в неделю  по 25 мин. 

В режиме дня по расписанию занятий 

1 раз в неделю -25 мин 

Активный отдых  

Физкультурный досуг 1-2 раза в месяц 30-45 мин 

Спортивный праздник 1-2 раза в год 60-90 мин 

День здоровья 1 раз в квартал 

Самостоятельная двигательная 

активность 

Длительность самостоятельных 

занятий зависит от индивидуальных 

потребностей 
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ОРГАНИЗАЦИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА ДЛЯ ДЕТЕЙ 6-7 ЛЕТ 

Формы организации 

двигательного режима 

Особенность организации и  

 продолжительность 

Утренняя гимнастика Ежедневно в группе (в теплое время 

года – на участке), 8-10 мин 

Физкультминутки Ежедневно, в зависимости от вида 

занятий, длительность 1-3 мин. 

Подвижные игры и физические 

упражнения на прогулке 

Ежедневно на утренней, дневной и 

вечерней прогулке 

Корригирующая гимнастика Утренняя гимнастика, на занятиях по 

физической культуре, длительность 

дозировано 0,30-2 мин 

Дыхательная гимнастика 2 раза в неделю по 5 мин 

Гимнастика пробуждения после 

дневного сна 

Ежедневно 12-15 мин. 

Физкультурные занятия в 

спортивном 

зале 

Физкультурные занятия на 

воздухе 

зале 

 

 
 

2 раза в неделю  по 30 мин. 

В режиме дня по расписанию занятий 

1 раз в неделю -30 мин 

Активный отдых  

Физкультурный досуг 1-2 раза в месяц 45-50 мин 

Спортивный праздник 1-2 раза в год 60-90 мин 

День здоровья 1 раз в квартал 

Самостоятельная двигательная 

активность 

Длительность самостоятельных 

занятий зависит от индивидуальных 

потребностей 



Основными формами работы являются: 

- Физкультурные занятия по физическому развитию, основной целью 

которых является овладение необходимым программным материалом 

по развитию движений, проводится 3 р в неделю. 

При планировании ООД необходимо учитывать не только возрастные и 

индивидуальные возможности, но и уровень двигательной активности каждого 

ребенка. 

- Физкультминутки: Физкультминутка является обязательной частью 

ООД. Любая организованная образовательная деятельность, не связанная с 

движением, является тяжелой нагрузкой на организм дошкольников, так как для 

них характерна неустойчивость нервных процессов. Они быстро утомляются, 

снижается устойчивость внимания, у детей теряется интерес к деятельности, что, 

отрицательно влияет на ее эффективность. В тот момент, когда у детей 

появляются первые признаки переутомления воспитателю целесообразно 

провести физкультминутку. 

- Утренняя гимнастика: проводится ежедневно, ставит своей 

целью «пробуждение» организма ребенка, настройку его на действенный лад. 

Помимо этого, разносторонне, но умеренно влияет на мышечную систему, 

активизирует деятельность сердечной, дыхательной и других функций организма, 

стимулирует работу внутренних органов и органов чувств, способствует 

формированию правильной осанки, хорошей походки. 

- Гимнастика пробуждения: направлена на правильное постепенное 

пробуждение ото сна, а также помогает детям поднять настроение, мышечный 

тонус. Она имеет вариативный характер, и разную степень продолжительности от 

7-15 минут. После проведения 3-4 общеразвивающих упражнений в постели (на 

спине, на боку, на животе) ежедневно осуществляется ходьба по массажным 

дорожкам (дорожки здоровья). 

- Прогулки: являются неотъемлемой частью режима дня 

детей дошкольного возраста. Прогулка - это надежное средство укрепления 

здоровья и профилактики утомления. Пребывание на свежем воздухе 

положительно влияет на обмен веществ, способствует повышению аппетита, 

усвояемости питательных веществ. Во время прогулки проходит индивидуальная 

работа по физическому воспитанию. 

- Подвижные игры: являются незаменимым средством для развития 

движений детей, проводятся как на прогулке, так и в помещении. В играх детям 

приходится проделывать разнообразные движения: ходить, бегать, прыгать, 

лазать и т. д. Выполняя их, малыши обогащают свой двигательный опыт, учатся 

ориентироваться в пространстве. У них развиваются такие физические качества, 

как ловкость, быстрота, выносливость. 

В старших возрастных группах на прогулке должны планироваться 

подвижные игры и игровые упражнения разной степени интенсивности. Так, в 

течение месяца может быть проведено более 20 подвижных игр, при этом 

разучено 3-4 новые игры. Каждая новая подвижная игра повторяется в течение 

месяца 4-5 раз, в зависимости от ее сложности, что позволяет детям хорошо 

усвоить правила игры, а также сохранить интерес к ней. Значительное место 

отводится играм спортивного и соревновательного характера, играм, эстафетам, в 

которые рекомендуется вводить хорошо знакомые детям движения. 
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Для поддержания интереса детей к подвижным играм целесообразно усложнять 

их содержание, правила и задания. В ряде игр от детей требуется проявление 

выдержки, волевых усилий и вместе с тем быстроты и ловкости движений. В 

старших возрастных группах все большее место начинают занимать игры с 

правилами, в которых результат зависит от четкого выполнения правил, а также 

от взаимодействия играющих. Рекомендуются игры, где дети делятся на команды 

(по 6-8 человек). Это несложные игры-эстафеты, в них дети учатся заботиться не 

только о своих личных результатах, но и о результатах всей команды, проявлять 

взаимопомощь, дружеские и доброжелательные отношения друг к другу. Во 

время проведения подвижных игр нужно создавать радостную и непринужденную 

обстановку, чтобы достичь большей заинтересованности и желания детей 

принимать в них участие. Кроме подвижных игр, на прогулке необходимо широко 

использовать разнообразные упражнения в основных видах движений. 
Бег и 

Эффективным средством повышения двигательной активности и воспитания 

выносливости являются пробежки с разной скоростью в чередовании с ходьбой. 

Детям объясняются преимущества умения бегать со средней и низкой скоростью 

(можно пробежать большое расстояние, можно бежать долго и не устать), 

показывается на конкретном примере, что тот, кто бежал слишком быстро, не 

смог добежать до места назначения. Кроме того, используется бег трусцой 

(пробежки с запрещением обгона ведущего). На начальном этапе обучения бегу 

трусцой детям предлагается быстрая ходьба, постепенно переходящая в бег. В 

старшей и подготовительной группах целесообразно использовать бег с 

препятствиями, например, бег с перешагиванием через 5-6 реек, бег из круга в 

круг, бег широким шагом с наступанием на бревно и т.д. Упражнения в беге 

следует организовывать так, чтобы создавалась передышка между пробежками. 

Воспитатель должен постепенно увеличивать физическую нагрузку, контролируя 

ее в соответствии с индивидуальными особенностями детей. 

-Прыжки. 

 На прогулке значительное место следует отводить упражнениям в разных видах 

прыжков, так как они являются также действенным средством для повышения 

двигательной активности детей и воспитания у них скоростно-силовых качеств и 

выносливости. На площадке должны быть созданы все необходимые условия для 

использования разных видов прыжков. 

-Метание, бросание и ловля мяча. 
Наряду с упражнениями в беге и прыжках должны широко использоваться 

упражнения в метании, бросании и ловле мяча, с целью подготовки детей к 

спортивным играм (баскетбол, бадминтон, теннис). В содержание прогулки могут 

быть включены различные действия с мячом: прокатывание по земле, узкой 

дорожке, подбрасывание мяча вверх и ловля его, отбивание и ведение мяча, удары 

о стенку, перебрасывание мячей друг другу из разных исходных положений, 

метание в цель и на дальность. В подготовительной к школе группе детям на 

прогулке дается большее количество упражнений в бросании и ловле мяча (более 

60 упражнений в течение года), так как в этот период идет интенсивная 

подготовка к овладению элементами игры в баскетбол. 
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-Упражнения на полосе препятствий.  

С целью закрепления навыков в основных видах движений, развития ловкости и 

поддержания интереса детям предлагается ряд упражнений (в определенной 

последовательности и с постепенным усложнением) на полосе препятствий. На 

ней могут располагаться разнообразные физкультурные пособия: гимнастические 

скамейки, бревна, «козлы», дуги, наклонные бумы, щиты для метания, стойки с 

веревочкой и др. Выполнение упражнений на полосе препятствий не должно 

вызывать особых затруднений у детей, так как они предварительно осваивают их 

на физкультурных занятиях. При организации упражнений на полосе препятствий 

важно учитывать уровень дошкольников. Детям с высоким и средним уровнями 

предлагается более высокая физическая нагрузка по сравнению с 

малоподвижными детьми. Продолжительность упражнений на полосе 

препятствий для этих детей должна составлять не более 10 минут. 

- Самостоятельная двигательная деятельность: в ходе нее ребенок пробует 

свои силы, проявляет инициативу, закрепляет умения и удовлетворяет 

естественные потребности в движении. Ребенок в этой деятельности имеет 

возможность активно повторять движения столько раз, сколько хочет, выбирать 

те движении, которые ему в данный момент интересны. Самостоятельная 

двигательная деятельность детей организуется взрослым в разное время дня: 

утром до завтрака, в перерыве между занятиями, в свободное время после 

дневного сна, во время прогулки. При планировании самостоятельной 

двигательной деятельности важно позаботиться о создании физкультурно-

игровой среды: выделить достаточное для активного движения пространство, 

иметь достаточно разнообразные физкультурные пособия (для создания 

разнородности и новизны физкультурно-игровой среды, чередования активной и 

спокойной деятельности детей). 
 

В основных формах работы по физическому развитию детей активно 

используются здоровьесберегающие технологии: 
 

-Игровой массаж: Массируя определённые точки тела, мы посылаем 

положительные сигналы своим органам (сердцу, легким, почкам, печени). 

Выполнение игрового массажа улучшает нервную систему, поднимает 

настроение. 

-Дыхательную гимнастику, которая развивает ещё несовершенную 

дыхательную систему ребёнка, укрепляет защитные силы организма. 

 -Пальчиковая гимнастика. Пальчиковая гимнастика помогает развивать у 

ребенка мелкую моторику, координацию движений и внимание, активизировать 

речевые навыки, память и мышление. 

         -Гимнастику для глаз, которая способствует предупреждению утомления, 

снимает напряжение, укрепляет глазные мышцы и в целом предусматривает 

общее оздоровление зрительного аппарата. 

-Профилактику плоскостопия и нарушений осанки, направленную на 

укрепление и поддержку связочного аппарата. Можно выполнять ходьбу по ребру 
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обруча, гимнастику для стоп в игровой форме, ходьбу с мешочком на голове и 

многое другое. 

        -Музыкально – ритмические упражнения, которые особенно любимы 

детьми. Игры – песенки развивают основные движения, развивают чувство ритма, 

 заряжают детей положительными эмоциями. 

-Психогимнастика показана как детям с нарушениями характера, так и 

детям с нормой развития с целью психофизической разрядки. Она может 

использоваться воспитателями в повседневной работе с детьми, не требует 

специальной подготовки, при проведении психогимнастики не используются 

атрибуты. Элементы психогимнастики применяются при проведении ООД 

(помогают создать на занятиях положительный эмоциональный настрой, 

устранить замкнутость и снять усталость), как специальные занятия (этюды, 

упражнения, игры) направления на развитие и коррекцию познавательной и 

эмоциональной сферы психики человека. 

-Закаливание является важнейшей частью физического воспитания 

дошкольников. В системе работы ДОУ закаливание нужно рассматривать как 

сознательное применение системы мероприятий, повышающих сопротивляемость 

организма, воспитывающих способность быстро и без вреда для здоровья 

применяться к различным условиям внешней среды. Принципы закаливания: 

постепенность, последовательность, систематичность, комплексность, личностно 

ориентированный  подход. 

Виды закаливания: 

- ежедневные оздоровительные прогулки на свежем воздухе; 

- водные процедуры: умывание, мытьё рук прохладной водой, полоскание рта 

после каждого приёма пищи и после сна прохладной водой или водой комнатной 

температуры - воздушные ванны и ходьба по «дорожкам здоровья» после сна; 

- ходьба босиком. 

 

2.3. Вариативные формы, способы, методы и средства реализации 

рабочей программы. 
 

Программы с учетом возрастных и индивидуальных особенностей 

воспитанников 

Реализация регионального компонента содержания включена в 

образовательную область «Физическое развитие» и осуществляется в различных 

видах деятельности игровой, коммуникативной, познавательно-

исследовательской, а также в процессе использования художественной 

литературы и фольклора во время проведения физкультурных занятий и 

разнообразной двигательной активности ребёнка. 
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ТЕХНОЛОГИЯ СОХРАНЕНИЯ И СТИМУЛИРОВАНИЯ ЗДОРОВЬЯ 

ДОШКОЛЬНИКОВ 
Виды здоровье-

сберегающей 

деятельности 

Время проведения 

в режиме дня 

Особенности и 

методика 

проведения 

Ответственный Возраст 

детей 

Физкультурные 

занятия 

Первая 

половина дня 

Используются 

различные виды 

физкультурных 

занятий, которые 

обеспечивают 

обогащение и 

развитие 

двигательной 

сферы 

воспитанников 

через наполнение 

ее эмоционально-

выразительным 

содержанием. 

Проводится 3 раза 

в неделю, одно из 

которых на 

свежем воздухе. 

 

Инструктор по 

ФК 

Воспитатели 

3-7 лет 

Подвижные и 

спортивные игры 

На прогулке Организуются 

игры на 

коррекцию 

основных видов 

движений. 

Создаётся среда, 

активизирующая 

двигательную 

активность детей. 

Используется в 

свободной 

игровой 

деятельности, 

способствуют 

улучшению 

психического и 

физического 

здоровья детей. 

Инструктор по 

ФК 

Воспитатели 

3-7 лет 

Прогулка Утренний приём, 

перед обедом, 

вечер 

Длительность 4-

4,5 часа в день. 

Воспитатели 3-7 лет 

День здоровья В течение года Проводится 1 раз 

в квартал. 

Организуется  в 

ДОУ во всех 

возрастных 

группах для 

укрепления 

Инструктор по 

ФК 

Воспитатели 

3-7 лет 
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здоровья 

воспитанников. 

Оздоровительный бег Утренняя 

гимнастика 

Физкультурные 

занятия 

Проводится 

обязательно на 

воздухе. 

Инструктор по 

ФК 

 

3-7 лет 

Физкультурные 

праздники и 

развлечения 

Первая половина 

дня 

Проводятся в 

каждой 

возрастной 

группы 1 раз в 

месяц и 

соответствует 

опыту, интересам, 

желаниям, 

функциональным 

возможностям 

детского 

организма. 

Инструктор по 

ФК 

3-7 лет 

Оптимальный 

двигательный 

режим 

В течение дня Включает в себя 

всю 

динамическую 

деятельность 

детей, как 

организованную, 

так и 

самостоятельную. 

Способствует 

формированию 

двигательной 

активности 

ребёнка для его 

гармоничного 

развитиию. 

Инструктор по 

ФК 

Педагоги ДОУ 

3

-7 лет 

 

2.4. Взаимодействие со специалистами. 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ напрямую 

зависит от взаимодействия и взаимопонимания, как отдельных педагогов, так и 

всего педагогического коллектива. Только совместными усилиями можно решить 

поставленные задачи, а значит, рассчитывать на положительные результаты 

своего труда. 

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя. 

 

Передфизкультурнымзанятиемвоспитательпрослеживаетзаспортивнойодеж

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

находилось в руках и во рту. Перестраивает детей по росту: от самого высокого 

ребенка до самого низкого. 

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

воспитатель умело должен применять на утренней гимнастике и в повседневной 
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жизни детей. Воспитатель интегрирует образовательную область 

«Физическая культура» по содержанию на занятиях по физической культуре 

и в повседневной жизни детей: 

«Здоровье»—использование здоровьесберегающих технологий и 

специальных физических упражнений для укрепления органов, и систем 

(дыхательная гимнастика и гимнастика для глаз), воздушное закаливание.  

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

время эстафет и спортивных 

мероприятий, а также в быту детского сада; справедливая оценка 

результатов игр, соревнований и другой деятельности. 

«Безопасность»-формирование навыков безопасного поведения во время 

подвижных игр, при пользовании спортивным инвентарем, во время 

самостоятельной деятельности. 

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

групповых игрушек и т. п. 

«Познание»—активизация мышления детей, подвижные игры и 

упражнения, закрепляющие полученные знания. 

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и учителя-

логопеда. 

 

Задачи взаимосвязи: 

-коррекция звукопроизношения; 

-упражнение детей в основных видах движений; 

-становление координации общей моторики; 

-умение согласовывать слово и жест; 

-воспитание умения работать сообща. 

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального 

руководителя. 

Музыка воздействует: 

на эмоции детей; 

создает у них хорошее настроение; 

помогает активировать умственную деятельность; 

способствует увеличению моторной плотности занятия, его организации; 

освобождает инструктора или воспитателя от подсчета; 

привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике 

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского 

работника. 

Основными проблемами, требующими совместной деятельности, прежде 

всего, являются: 

- Физическое состояние детей, посещающих детский сад (в начале и в конце 

года, 
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совместносмедицинскойсестройосуществляетсямониторингфизическойподготовл

енностидетей); 

-Профилактика заболеваний ОДА, сердечно-сосудистой, дыхательной и 

других систем; 

-Способствуем предупреждению негативных влияний интенсивной 

образовательной деятельности. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и 

педагога-психолога 

Педагог психолог может дать совет, какие игры и упражнения 

предложить детям: с чрезмерной утомляемостью, непоседливостью, 

вспыльчивостью. 

2.5.Взаимодействие с семьями воспитанников. 

В ДОУ осуществляется координация взаимодействия с родителями в 

аспекте формирования ценностей здорового образа жизни через консультации, 

беседы, всеобучи, семинары, блиц-опросы, совместную деятельность, 

непосредственно организованную, предусматривающую сотрудничество и 

соперничество. 

По целевым установкам можно выделить три основные направления: 

- мероприятия ДОУ с родителями с целью повышения их компетентности в 

разных вопросах. Сюда относятся дни открытых дверей, консультации, 

родительские кружки(клубы), мастер-классы м т.п. 

- мероприятия ДОУ, объединяющие родителей и детей с целью лучше 

узнать ребёнка, наладить содержательное общение и т.п. Сюда относятся 

праздники и досуги, совместные мероприятия. 

- мероприятия в семье, используемые в работе ДОУ с целью повышать 

инициативность и заинтересованность родителей. Сюда относятся выставки по 

увлечениям ребёнка, выставки работ родителей и детей по заданной тематике. 

Основные формы взаимодействия с семьёй. 

1.Знакомство с семьёй, встречи-знакомства, анкетирование семей. 

2.Информирование родителей о ходе образовательного процесса, дни 

открытых дверей, индивидуальные и групповые консультации, родительские 

собрания, оформление информационных стендов, приглашение родителей на 

детские концерты и праздники, создание памяток, интернет- журналов. 

3.Образование родителей: организация «родительского всеобуча» (лекции, 

семинары, семинары-практикумы, проведение мастер-классов, тренингов, 

создание  библиотеки. 

4.Совместная деятельность: привлечение родителей к организации вечеров 

физкультурных развлечений, конкурсов семейных праздников. 

 

2.6 Коррекционно-развивающая работа с детьми с ОВЗ 

Основная цель данной образовательной области в работе с детьми с ОВЗ-

совершенствование функций формирующегося организма, развитие  

двигательных навыков, тонкой ручной моторики, зрительно-

пространственной координации. 
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В режиме предусмотрены занятия физкультурой, игры и развлечения на 

воздухе, при проведении которых учитываются региональные и климатические 

условия. 

Работа по физическому воспитанию строится таким образом, чтобы 

решались и общие, и коррекционные задачи. Основная задача  -стимулировать 

позитивные сдвиги 

в организме, формируя необходимые двигательные умения и навыки, 

физические качества и способности, направленные на жизнеобеспечение, 

развитие и совершенствование организма. На занятиях по физической культуре, 

наряду с образовательными и оздоровительными, решаются специальные 

коррекционные задачи: 

формирование в процессе физического воспитания пространственных и 

временных представлений; изучение в процессе предметной деятельности 

различных свойств материалов, а также назначения предметов; развитие речи 

посредством 

движения;формированиевпроцесседвигательнойдеятельностиразличныхвидовпоз

навательнойдеятельности;управлениеэмоциональнойсферойребёнка,развитиемора

льно-волевых 

 

3.Организационный раздел. 

3.1. Материально-техническое обеспечение Программы. 

Важную роль в решении задач по физическому развитию играет 

физкультурное оборудование: инвентарь. Пособия, игрушки. Физкультурное 

оборудование подобранно согласно требованию Сан.Пина , а так же на основе 

медико- педагогических исследований. Физкультурное оборудование 

способствует развитию основных движений и качеств. Физкультурное 

оборудование подобранно на основе возрастных особенностей, физической 

подготовленности. Физкультурный инвентарь позволяет расширить круг 

упражнений, формирующих и совершенствующих двигательные навыки. 

Чем младше ребенок, тем менее дифференцированно его развитие. 

Наиболее эффективно образовательные задачи решаются в том случае, когда 

педагог целенаправленно использует интегративный подход при организации 

образовательного процесса. 

Педагог целенаправленно организует образовательный процесс так, чтобы 

от детей требовалась оптимальная двигательная активность в видах детской 

деятельности (не просто ответ на вопрос, а ответ и хлопок, ответ и передача мяча 

и пр.). Такой подход не только стимулирует физическое развитие, но и 

способствует более успешному решению остальных образовательных задач. 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, 

эстетические и гигиенические требования. Подбор оборудования определяется 

программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса 

инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям дошкольников; его 

количество определяется из расчета активного участия всех детей в процессе 

занятий. Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования. 

Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, 
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правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической 

стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. 

Металлические снаряды делаются с закругленными углами. Качество снарядов, 

устойчивость, прочность проверяется педагогом перед занятием. 

Для обеспечения физического развития имеются: 

-Физкультурный зал с имеющимся физоборудованием; 

 Гимнастическая стенка 

 Обручи 

 Мячи 

 Ребристая доска 

 Модули 

 Тренажёры 

 

-Музыкальный зал; 

-ТСО, телевизор, компьютер, музыкальный центр, видеомагнитофон DVD, 

проектор, магнитофон; 

-В ДОУ создана информационная образовательная среда, существует выход 

в интернет. Материально-техническая база максимально приближена к условиям 

реализации образовательной программы в соответствии ФГОС. 

 

Методические материалы и средства обучения и воспитания. 

1. Примерная Основная образовательная программа дошкольного 

образования 

2. «ОТ РОЖДЕНИЯДОШКОЛЫ»М., 2021г. 

3. Физкультурные праздники. 

Н.Лукина,Л.Чадова,Москва«АйрисПресс»2006. 

4. Физкультурные занятия на воздухе с детьми дошкольного 

возраста. В.Г.Фролова, Г. П. Юрко, Москва «Просвещение»1983г. 

5. Борисова М. М. Малоподвижные игры и игровые упражнения(3-

7 лет). 

6. Малыши играют в шашки. В. Г. Гришин, Москва 

«Провсещение»1991г. 

7. Спортивные игры и упражнения в детском саду. Э. Й.А 

дашкявичене, Москва 

8. «Просвещение»1992. 

9. Здоровый малыш программа оздоровления детей в ДОУ. З. И. 

Береснева, М.: 

10. «Творческийцентр»,2005. 

11. Игрысмячомиракеткой.В.Г.Гришин,М.:«Просвещение»,1975г. 

12. Подвижные игры для дошкольников. И.А. Агапова, М.А. 

Давыдова, М.: 

13. «АРКТИ»,2008г 

14. 300подвижныхигрдляоздоровлениядетей.В.Л.Страковская,М.: 

15. «Новая школа», 1994г. 

16. Подвижныеигры:хрестоматияирекомендации.Е.А.Тимофеева,Е.
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А.Сагадачная,Н.Л.Кондратьева.М.:«Воспитаниедошкольника»,2008г 

17. «Движение день за днем» М.А.Рунова,М.:«Линка-пресс»,2007г 

18. Методическая разработка для слушателей. Физическое 

воспитание. И методико-педагогический контроль за физическим 

воспитанием. Л.И. Валеева, Иж.:2009г 

19. Учебно-методическое пособие для слушателей. Закаливание 

детей в дошкольном учреждении. Л.В. Валеева, Иж.:2009г 

20. Оздоровительно-развивающие игры для дошкольников. О.В. 

Козырева, М.: 

21. «Просвещение»,2007г. 

22.  Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду. 3-4 года.  

23. Конспекты занятий. ФГОС; 

Физическаякультуравдетскомсаду.4-5лет. 

24. Конспекты занятий.  ФГОС; 

Физическаякультуравдетскомсаду.5-6лет. 

25. Конспекты занятий. ФГОС; Физическая культура в детском 

сад3у2.6-7лет. 

26. Конспекты занятий. ФГОС. 

27. СтепаненковаЭ.Я.Сборникподвижныхигрдлязанятийсдетьми2-7 

лет. ФГОС. 

28. Федорова С. Ю. Планы физкультурных занятий с детьми 3-4 

лет. ФГОС;  

29. Планы физкультурных занятий с детьми 4-5 лет. ФГОС;  

30. Планы физкультурных занятийсдетьми5-6лет.ФГОС; 

31. Планыфизкультурныхзанятийсдетьми6-7лет.ФГОС. 

32. ХарченкоТ.Е.Утренняягимнастикавдетскомсаду.2–

3года.Комплексыупражнений. ФГОС; Утренняя гимнастика в детском саду. 

3–4 года. Комплексы упражнений. ФГОС; Утренняя гимнастика в детском 

саду. 4–5 лет. Комплексы упражнений. ФГОС; Утренняя гимнастика в 

детском саду. 5-6 лет. Комплексы упражнений. ФГОС; Утренняя 

гимнастика в детском саду. 6-7 лет. Комплексы упражнений. 

 

 

3.3. Режим дня. 

В детском саду в соответствии с требованиями СанПиНа разработан гибкий 

режим дня, учитывающий возрастные психофизиологические возможности детей, 

их интересы и потребности, обеспечивающий взаимосвязь планируемых занятий с 

повседневной жизнью детей в детском саду. Кроме того, учитываются 

климатические условия (в течение года режим меняется дважды). В отличие от 

зимнего в летний оздоровительный период увеличивается время пребывания 

детей на прогулке. Прогулка организуется 2 раза в день в первую половину дня-до 

обеда и во вторую половину-после дневного сна или перед уходом детей домой. 

При температуре воздуха ниже-15 градусов и скорости ветра более 7 м/с 

продолжительность прогулки сокращается. Прогулка не проводится при 

температуре воздуха ниже-20 градусов и скорости ветра более 15 м/с. Во время 
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прогулки с детьми проводятся игры и физические упражнения, наблюдения. 

Подвижные игры проводят в конце прогулки перед возвращением детей в 

помещение ДОУ. Дневному сну отводится 1,5-2 часа. Самостоятельная 

деятельность детей (игры, подготовка к деятельности, личная гигиена и др.) 

занимает в режиме дня не менее 3-4 часов. 

Режим дня предусматривает: 

-чёткую ориентацию на возрастные, физические и психологические 

возможности детей, 

-наличие целесообразного соотношения организованной взрослыми и 

самостоятельной детской деятельности, двигательной и интеллектуальной 

активности детей, соблюдения объёма учебной нагрузки. 

Организационно-педагогические условия образовательного процесса, 

созданные в ДОУ, обеспечивают выбор оптимальных форм организации детской 

деятельности, как по содержанию (игровая, исследовательская, трудовая 

деятельность, экспериментирование), так и по форме (групповая, подгрупповая, 

индивидуальная). Режим дня корректируется в зависимости от сезона. 

Правильный режим дня - это рациональная продолжительность и разумное 

чередование различных видов деятельности и отдыха детей в течение суток. 

Основным принципом правильного построения режима является его соответствие 

возрастным психофизиологическим особенностям детей. 

 

Правильный режим дня - это рациональная продолжительность и разумное 

чередование различных видов деятельности и отдыха детей в течение суток. 

Основным принципом правильного построения режима является его соответствие 

возрастным психофизиологическим особенностям детей. 

Согласно СанПиИ 1.2.3б85-21  ДОУ может корректировать  режим дня в 

зависимости от типа организации, и вида реализуемых образовательных  

программ, сезона года. Ниже приведены требования к организации 

образовательного процесса, режиму питания, которыми следует 

руководствоваться при изменении режима дня.  

МБДОУ «Детский сад «Золотой ключик» работает в режиме пятидневной 

рабочей недели с двумя выходными - суббота, воскресенье; длительность 

пребывания детей в МБДОУ составляет 12 часов.  

Количество приемов пищи детьми – 5. Это завтрак, второй завтрак, обед, 

полдник и ужин.   

ТРЕБОВАНИЯ И ПОКАЗАТЕЛИ ОРГАНИЗАЦИИ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА И РЕЖИМА ДНЯ 

  Показатель Возраст Норматив 

Требования к организации образовательного процесса 

Начало занятий не ранее 

 

все возрасты 

 

8.00 

 

Окончание занятий, не все возрасты 17.00 
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позднее 

 

  

Продолжительность занятия 

для детей дошкольного 

возраста, не более  

  

от 1,5 

до 3 лет  

от 3 до 

4 лет  

от 4 до 

5 лет  

от 5 до 

6 лет  

от 6 до 

7 лет  

  

10 минут  

 

15 минут 

  

20 минут  

 

25 минут  

 

30 минут  

Продолжительность дневной 

суммарной образовательной 

нагрузки для детей 

дошкольного возраста, не 

более 

 

от 1,5 до 3 

лет  

от 3 до 4 лет  

от 4 до 

5 лет  

от 5 до 

6 лет  

от 6 до 

7 лет  

 

20 минут  

 

30 минут  

40 минут  

  50 минут или 75 

минут при организации 

1 занятия после 

дневного сна  

  90 минут  

 

Продолжительность 

перерывов между занятиями, 

не менее   

все возрасты  

  

10 минут  

  

Перерыв во время занятий 

для гимнастики, не менее  

все возрасты  2-х минут  

  

 

                                     Показатели организации  режима дня 
 

  

Продолжительность ночного 

сна не менее  

  

1-3 года  

4-7 лет  

   

12 часов  

11 часов  

Продолжительность 

дневного сна, не менее  

1-3 года  

4-7 лет  

3 часа  

2,5 часа   
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Продолжительность 

прогулок, не менее  

для детей до 

7 лет  

3 часа в день   

  

Суммарный  объем 

двигательной активности,  не 

менее  

  

все возрасты  1 час в день   

  

Утренний подъем, не ранее  

все возрасты  
7 ч 00 минут   

  

Утренняя зарядка, 

продолжительность, не 

менее  

  

до 7 лет  

10 минут  

  

Режим дня составлен с расчетом на 12-часовое пребывание ребенка в ДОУ. 

При осуществлении режимных моментов учитываются возрастные 

психофизиологические, индивидуальные особенности (длительность сна, 

вкусовые предпочтения, характер, пр.). 

 

 

РЕЖИМ ДНЯ ГРУППЫ РАННЕГО ВОЗРАСТА (1,5-3 ГОДА) 

Содержание Время 

Холодный период года 

Прием детей, осмотр, самостоятельная деятельность, 

утренняя гимнастика 

7.00-

8.30 

Подготовка к завтраку, завтрак 8.30-

9.00 

Игры, подготовка к занятиям 9.00-

9.30 

Занятия в игровой форме по подгруппам 9.30-

9.40  

9.50-

10.00 

Подготовка к прогулке, прогулка 10.00-

11.30 

Второй завтрак 10.30-

11.00 
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Возвращение с прогулки, самостоятельная деятельность 

детей 

11.30-

12.00 

Подготовка к обеду, обед 12.00-

12.30 

Подготовка ко сну, дневной сон, постепенный подъем, 

оздоровительные и гигиенические процедуры 

12.30-

15.30 

Подготовка к полднику, полдник 15.30-

16.00 

Игры, самостоятельная деятельность детей 16.00-

16.30 

Занятия в игровой форме по подгруппам 16.00-

16.10  

16.20-

16.30 

Подготовка к прогулке, прогулка, самостоятельная 

деятельность детей 

16.30-

18.00 

Возвращение с прогулки, подготовка к ужину 18.00-

18.30 

Ужин 18.30-

19.00 

Уход детей домой до 

19.00 

Теплый период года 

Прием детей, осмотр, самостоятельная деятельность, 

утренняя гимнастика 

7.00-8.30 

Подготовка к завтраку, завтрак 8.30-9.00 

Игры, подготовка к прогулке, выход на прогулку 9.00-9.30 

Прогулка, игры, самостоятельная деятельность детей, 

занятия в игровой форме по подгруппам 

9.30-11.30  

9.40-9.50  

10.00-10.10 

Второй завтрак 10.30-11.00 

Возвращение с прогулки, самостоятельная деятельность 11.30-12.00 

Подготовка к обеду, обед 12.00-12.30 

Подготовка ко сну, дневной сон, постепенный подъем, 

оздоровительные и гигиенические процедуры 

12.30-15.30 
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Полдник 15.30-16.00 

Подготовка к прогулке, прогулка, самостоятельная 

деятельность детей, занятия в игровой форме по подгруппам 

16.00-18.00  

16.20-16.30  

16.40-16.50 

Возвращение с прогулки, игры, подготовка к ужину 18.00-18.30 

Ужин 18.30-19.00 

Уход детей домой До 19.00 

 

РЕЖИМ ДНЯ В ДОШКОЛЬНЫХ ГРУППАХ 
 

Содержание 3-4 

года 

4-5 

лет 

5-6 

лет 

6-7 

лет 

Холодный период года 

Утренний прием детей, 

игры, самостоятельная 

деятельность, утренняя 

гимнастика (не менее 10 

минут) 

7.00

-8.30 

7.00-

8.30 

7.00-

8.30 

7.00-

8.30 

Завтрак 8.30

-9.00 

8.30-

9.00 

8.30-

9.00 

8.30-

9.00 

Игры, подготовка к 

занятиям 

9.00

-9.20 

9.00-

9.15 

9.00-

9.15 

- 

Занятия (включая 

гимнастику в процессе 

занятия -2 минуты, перерывы 

между занятиями, не менее 

10 минут) 

9.20-

10.00 

9.15-

10.05 

9.15-

10.15 

9.00-

10.50 

Подготовка к прогулке, 

прогулка, возвращение с 

прогулки 

10.0

0-12.00 

10.05-

12.00 

10.15

-12.00 

10.50-

12.00 

Второй завтрак 10.3

0-11.00 

10.30-

11.00 

10.30

-11.00 

10.30-

11.00 

Обед 12.0

0-13.00 

12.00-

13.00 

12.00

-13.00 

12.00-

13.00 

Подготовка ко сну, сон, 

постепенный подъем детей, 

закаливающие процедуры 

13.0

0-15.30 

13.00-

15.30 

13.00

-15.30 

13.00-

15.30 
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Полдник 15.3

0-16.00 

15.30-

16.00 

15.30

-16.00 

15.30-

16.00 

Занятия (при 

необходимости) - - 

16.00

-16.25 - 

Игры, самостоятельная 

деятельность детей 

16.0

0-17.00 

16.00-

17.00 

16.25

-17.00 

16.00-

16.40 

Подготовка к прогулке, 

прогулка, самостоятельная 

деятельность детей, 

возвращение с прогулки 

17.0

0-18.30 

17.00-

18.30 

17.00

-18.30 

16.40-

18.30 

Ужин 18.3

0 

18.30 18.30 18.30 

Уход домой до 

19.00 

до 

19.00 

до 

19.00 

до 

19.00 

Теплый период года 

Утренний прием детей, 

игры, самостоятельная 

деятельность, утренняя 

гимнастика (не менее 10 

минут) 

7.0

0-8.30 

7.00

-8.30 

7.00

-8.30 

7.00-

8.30 

Завтрак 8.3

0-9.00 

8.30

-9.00 

8.30

-9.00 

8.30-

9.00 

Игры, самостоятельная 

деятельность 

9.00-

9.20 

9.00-

9.15 

9.00

-9.15 

- 

Второй завтрак 10.3

0-11.00 

10.30-

11.00 

10.30

-11.00 

10.30

-11.00 

Подготовка к прогулке, 

прогулка, занятия на 

прогулке, возвращение с 

прогулки 

9.20-

12.00 

9.15-

12.00 

9.15-

12.00 

9.00-

12.00 

Обед 12.0

0-13.00 

12.00-

13.00 

12.00

-13.00 

12.00

-13.00 

Подготовка ко сну, сон, 

постепенный подъем детей, 

закаливающие процедуры 

13.0

0-15.30 

13.00-

15.30 

13.00

-15.30 

13.00

-15.30 

Полдник 15.3

0-16.00 

15.30-

16.00 

15.30

-16.00 

15.30-

16.00 

Игры, самостоятельная 

деятельность детей 

16.0

0-17.00 

16.00-

17.00 

16.00

-17.00 

16.00-

17.00 
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Подготовка к прогулке, 

прогулка, самостоятельная 

деятельность детей 

17.0

0-18.30 

17.00-

18.30 

17.00

-18.30 

17.00-

18.30 

Ужин 1

8.30 

18.

30 

18

.30 

18.

30 

Уход домой до 

19.00 

до 

19.00 

до 

19.00 

до 

19.00 

 

Согласно пункту 2.10 СП 2.4.3648-20 к организации образовательного 

процесса и режима дня должны соблюдаться следующие требования: 

 режим двигательной активности детей в течение дня 

организуется с учётом возрастных особенностей и состояния здоровья; 

 при организации образовательной деятельности 

предусматривается введение в режим дня физкультминуток во время 

занятий, гимнастики для глаз, обеспечивается контроль за осанкой; 

 физкультурные, физкультурно-оздоровительные мероприятия, 

массовые спортивные мероприятия, туристские походы, спортивные 

соревнования организуются с учётом возраста, физической 

подготовленности и состояния здоровья детей. ДОО обеспечивает 

присутствие медицинских работников на спортивных соревнованиях; 

 возможность проведения занятий физической культурой и 

спортом на открытом воздухе, а также подвижных игр, определяется по 

совокупности показателей метеорологических условий (температуры, 

относительной влажности и скорости движения воздуха) по климатическим 

зонам. В дождливые, ветреные и морозные дни занятия физической 

культурой должны проводиться в зале. 

 

 

3.4 Особенности традиционных событий, праздников, мероприятий. 

Основным видом массовых спортивных мероприятий являются 

физкультурные праздники и развлечения. 

Физкультурный праздник представляет собой своеобразную форму показа 

достижений в усвоении различных видов движений, демонстрации быстроты и 

ловкости, самостоятельности и смелости, умения ориентироваться в 

пространстве. 

Программа физкультурного праздника составляется заранее, а подготовка к 

нему осуществляется постепенно в течение года. 

Для ведения праздника заранее назначается ведущий, который продумывает 

порядок участия возрастных групп, команд и взрослых на празднике, 

последовательность игр, упражнений, аттракционов. Заранее продумываются 

формы поощрения детей за первенство в состязаниях, эстафетах. Наиболее ценны 

в воспитательном отношении награды всей команде, группе. 

Они способствуют сплочению детей, воспитанию дружбы и коллективизма. 

Праздники помогают создать положительный эмоциональный настрой, 
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способствуют созданию оптимального двигательного режима, повышению 

работоспособности и спортивной закалки детей. Во время праздников все дети 

принимают активное участие в подвижных и спортивных играх, играх-эстафетах, 

танцах, аттракционах, музыкально-ритмичных упражнениях с элементами 

аэробики. 

Спортивные праздники на свежем воздухе проводятся 2-3 раза в год, 

спортивные досуги-1 раз в месяц. «День здоровья» - ежеквартально. 

Самые массовые и зрелищные – «День здоровья», «День защиты детей». 

В содержание праздников включены спортивные танцы, выступление детей 

со скакалками, лентами и мячами. 
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3.5. Особенности организации РППС. 

1.2. Особенности организации развивающей предметно-

пространственной среды. 

Развивающая предметно- пространственная среда – часть 

образовательной среды, представленная специально организованным 

пространством (помещениями, участками и т.п., материалами, оборудованием, и 

инвентарем, для развития детей дошкольного 

возраста в соответствии с особенностями возрастного этапа, охраны и 

укрепления их здоровья, учета особенностей и коррекции недостатков их 

развития. 

В соответствии с ФГОС ДО и образовательной программой ДОУ 

развивающая предметно-пространственная среда создается педагогами для 

развития индивидуальности каждого ребенка с учетом его возможностей, уровня 

активности и интересов. Развивающая предметно-пространственная среда должна 

быть: 

содержательно- насыщенной – включать средства обучения (в том числе 

технические материалы (в том числе расходные, инвентарь, игровое, спортивное и 

оздоровительное оборудование,     которые     позволяют обеспечить игровую, 

познавательную исследовательскую и творческую активность всех категорий 

детей, экспериментирование с материалами, доступными детям; двигательную 

активность, в том числе развитие крупной и мелкой моторики, участие в 

подвижных играх и соревнованиях; эмоциональное благополучие детей во 

взаимодействии с предметно-пространственным окружением; возможность 

самовыражения детей. 

 

трансформируемой – обеспечить возможность разнообразного 

использования составляющих развивающей предметно-пространственной среды 

(например, маты, мягкие модули, природные материалы) в разных видах детской 

активности; 

 

- доступной обеспечить свободный доступ воспитанников (к играм, 

игрушкам, материалам, тренажерам, пособиям). 

 

- безопасной- все элементы развивающей предметно-пространственной 

среды должны соответствовать требованиям по обеспечению надежности и 

безопасности их использования, такими, как санитарно-

эпидемиологические правила и нормативы. 

 

Развивающая предметно-пространственная среда обеспечивает 

максимальную реализацию образовательного потенциала пространства 

физкультурных залов, спортивного участка, физкультурных уголков в группах, 

материалов, оборудования и инвентаря для физического развития. 

Физкультурный зал соответствуют государственным санитарно-

эпидемиологическим требованиям, нормам и правилам пожарной безопасности. 

Спортивный зал заполнен необходимым спортивным оборудованием, которое 
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позволяет увлечь детей двигательной активностью. 

 

ОБУРОДОВАНИЕ ДЛЯ ФИЗКУЛЬТУРНОГО ЗАЛА 

Тип оборудования Наименование Количест

во 

Для ходьбы, бега,  

равновесия 

Куб деревянный  

Шнур длинный  

Обруч большой  

Лестница гимнастическая 

напольная 

Доска с ребристой 

поверхностью Дорожка-змейка 

(канат)  

Коврик массажный 

Коврик массажный 

квадратный 

4 

10 

5 

2 

2 

2 

13 

30 

Для прыжков Обруч  малый   

Шнур короткий  

Мат гимнастический 

25 

30 

2 

Для катания,  

бросания, ловли 

Кегли  

Мешочек с грузом малый  

Мяч резиновый  

Самокаты   

Дуги   

Гимнастическая стенка   

Гимнастическая скамейка 

35 

25 

25 

3 

2 

4 

3 

Для обще-

развивающих 

упражнений 

Лента цветная (короткая)  

Мяч разного диаметра 

Палка гимнастическая 

короткая 

Длинная 

Флажок   

Кубики  

Обручи 

30 

70 

28 

25 

30 

30 

30 

Для профилактики  

плоскостопия 

Горка наклонная  

Ящик с камешками    

Мелкие предметы      

Трубочки-каталочки 

1 

1 

Неогран

иченно 

1 

Для релаксации Цветной дождь 1 

 Батут для снятия стресса 1 

 

Технические средства обучения. 

Для проведения физкультурно-оздоровительной работы, утренней 

гимнастики, физкультурных занятий и спортивных развлечений необходим 
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музыкальный центр и музыкальное сопровождение.  Детские песни и мелодии 

обновляется для стимулирования физической, творческой, интеллектуальной 

активности детей.   

Все это позволяет организовывать работу по сохранению и укреплению 

здоровья детей,  созданию  положительного  психологического  климата  в  

детских  коллективах,  а  также  по  всестороннему  развитию каждого  ребенка. 

Музыкальный центр 1 

Магнитофон 1 

CD и аудио материал  

Наглядно – образный материал 

*Иллюстрации и репродукции (великих спортсменов, виды спорта); 

*Игровые атрибуты для подвижных игр. 

 

ЗОНЫ ФИЗКУЛЬТУРНОГО ЗАЛА 

Тип оборудования Наименование Количест

во 

Для ходьбы, бега,  

равновесия 

Куб деревянный  

Шнур длинный  

Обруч большой  

Лестница гимнастическая 

напольная 

Доска с ребристой 

поверхностью Дорожка-змейка 

(канат)  

Коврик массажный 

Коврик массажный 

квадратный 

4 

10 

5 

2 

2 

2 

13 

30 

Для прыжков Обруч  малый   

Шнур короткий  

Мат гимнастический 

25 

30 

2 

Для катания,  

бросания, ловли 

Кегли  

Мешочек с грузом малый  

Мяч резиновый  

Самокаты   

Дуги   

Гимнастическая стенка   

Гимнастическая скамейка 

35 

25 

25 

3 

2 

4 

3 

Для обще-

развивающих 

упражнений 

Лента цветная (короткая)  

Мяч разного диаметра 

Палка гимнастическая 

короткая 

Длинная 

Флажок   

Кубики  

Обручи 

30 

70 

28 

25 

30 

30 

30 
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Для профилактики  

плоскостопия 

Горка наклонная  

Ящик с камешками    

Мелкие предметы      

Трубочки-каталочки 

1 

1 

Неогран

иченно 

1 

Для релаксации Цветной дождь 1 

 Батут для снятия стресса 1 

 

Наглядно – образный материал 

*Иллюстрации и репродукции (великих спортсменов, виды спорта); 

*Игровые атрибуты для подвижных игр. 

 


