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I. Целевой раздел.
I.1. Пояснительная записка

  Забота  о  всестороннем  развитии  подрастающего  поколения  постоянно  находится  в  центре
внимания  Российской  Федерации.  Очень  важной,  составной  частью  гармоничного  развития
личности  является  физическое  совершенство:  крепкое  здоровье,  закаленность,  ловкость,  сила,
выносливость.  Воспитание  всех  этих  качеств  должно  начинаться  с  детства.  В  связи  с  этим
одной  из  актуальных  задач  физического  воспитания  дошкольников  является  разработка  и
использование  таких  методов  и  средств,  которые  способствовали  бы  функциональному
совершенствованию  детского  организма,  повышению  его  работоспособности,  делали  бы  его
стойким и выносливым, обладающим высокими защитными способностями к неблагоприятным
факторам внешней среды.
  Использование  разнообразных  форм  двигательной  деятельности  создает  оптимальный
двигательный  режим,  необходимый  для  полноценного  физического  развития  и  укрепления
здоровья ребенка.  Физкультурные  праздники,  физкультурный  досуг,  «Дни здоровья»  являются
важными  компонентами  активного  отдыха  детей.  Многообразная  деятельность  детей,
насыщенная эмоциональными играми,  упражнениями,  проводимыми на свежем воздухе в виде
развлечений,  способствует  физической  реакции  детей,  расслабления  организма  после
умственной  нагрузки,  укреплению  их  здоровья  полезными  упражнениями  и  в  плане
всесторонней физической подготовки, и в плане активного отдыха детей являются спортивные
игры и упражнения, в основе которых лежат все основные виды движений, выполняемых в самых
разнообразных условиях.

-
Рабочая  программа  разработана  в  соответствии  с:
-  Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской
Федерации»;
-  Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа
2013  г.  №1014  «Об  утверждении  Порядка  организации  и  осуществления
образовательной  деятельности  по  основным  общеобразовательным  программам  –
образовательным  программам  дошкольного  образования»;
-  Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 октября
2013 г. №1155 «Об утверждении федерального государственного образовательного
стандарта  дошкольного  образования»;
- Санитарные правила СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования
к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»,
утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от
28.09.2020 № 28;

-  СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормы и требования к безопасности и
(или) безвредности для человека факторов среды обитания»;
-   Федеральный  государственный  образовательный  стандарт  дошкольного
образования  и  с  учѐтом  концептуальных  положений  Примерной  основной
образовательной  программы  дошкольного  образования  (одобрена  решением
федерального учебно-методического объединения по общему образованию от 20 мая
2015.Протокол от №2/15).

-  Основная  общеобразовательная  программа  –  образовательная  программа
дошкольного  образования  МКДОУ  детский  сад  №  12
- Устав МКДОУ детский сад № 12



1.1.Цели и задачи образовательного процесса обязательной части 
Цель:  сохранение  и  укрепление  физического  и  психического  здоровья  детей;  формирование
ценностного отношения к здоровому образу жизни, интереса к физической культуре и спорту. 
Оздоровительные задачи: 
-  охрана  жизни  и  укрепление  здоровья  детей,  повышение  сопротивляемости  к  заболеваниям,
неблагоприятным воздействиям внешней среды и работоспособности организма. Учитывая специфику
данного термина,  оздоровительные задачи физического воспитания определяются применительно к
каждой возрастной группе воспитанников в более конкретной форме: 
-  помогать  формированию  изгиба  позвоночника,  развитию  сводов  стопы,  укреплению  связочно-
суставного аппарата,  способствовать развитию всех групп мышц (особенно – мышц-разгибателей),
формированию опорно-двигательного аппарата и развитию двигательного анализатора; 
-  способствовать  правильному  соотношению  частей  тела  и  правильному  функционированию
внутренних органов, совершенствованию деятельности сердечно – сосудистой и дыхательной систем,
развитию органов  чувств,  функции  терморегуляции  и  центральной  нервной  системы (тренировать
процессы возбуждения и торможения, их подвижность). 
Образовательные задачи: 
- формирование двигательных умений и навыков, развитие психофизических качеств и двигательных
способностей, передачу 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. Благодаря
физическому воспитанию создаются благоприятные условия: 
- воспитания 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.) 
1.2.Принципы  и  подходы  к  планированию  и  организации  образовательного
процесса 
-  Принцип оздоровительной направленности, согласно которому инструктор по физической культуре
несет ответственность за жизнь и здоровье своих воспитанников, должен обеспечить рациональный
общий и двигательный режим, создать оптимальные условия для двигательной активности детей. 
- Принцип разностороннего и гармоничного развития личности, который выражается в комплексном
решении  задач  физического  и  умственного,  социально  –  нравственного  и  художественно  –
эстетического воспитания, единства своей реализации с принципом взаимосвязи физической культуры
с жизнью. 
-  Принцип гуманизации и демократизации,  который позволяет выстроить всю систему физического
воспитания  детей  в  детском  саду  и  физкультурно-оздоровительной  работы  с  детьми  на  основе
личностного подхода, предоставление выбора форм, средств и методов физического развития и видов
спорта, принципа комфортности в процессе организации развивающего общения педагога с детьми и
детей между собой. 
-  Принцип  индивидуализации  позволяет  создавать  гибкий  режим  дня  и  охранительный  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,  гигиенических  процедур,
культурно  –  гигиенических  навыков,  развития  двигательных  навыков.  Поэтому  очень  важным
становится оказание необходимой помощи родителям воспитанников, привлечение их к участию в 
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совместных физкультурных мероприятиях – физкультурных досугах и праздниках, походах. 
Кроме принципов, выделяются методы физического развития и воспитания. 
Традиционно различаются три группы методов. 
1. Наглядные методы, к которым относятся: 
- имитация (подражание); 
-  демонстрация  и  показ  способов  выполнения  физкультурных  упражнений,  которому  следует
привлекать самих воспитанников; 
- использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, и т.д.); 
- использование зрительных ориентиров, звуковых сигналов. 
2.  К  словесным  методам  относятся  название  инструктором  по  физической  культуре  упражнений,
описания,  объяснения,  комментирование  хода  их  выполнения,  указания,  распоряжения,  вопросы к
детям,  команды,  беседы,  рассказы,  выразительное  чтение  стихотворений,  логоритмика  и  многое
другое. 
3.  К  практическим методам  можно  отнести  выполнение  движений  (совместно  –  распределенное,
совместно  –  последовательное  выполнение  движений  вместе  с  педагогом  и  самостоятельное
выполнение), повторение упражнений с изменениями и без, а также проведение их в игровой форме, в
виде подвижных игр и игровых упражнений, и соревновательной форме. 
Средства физического воспитания 
К средствам физического развития и оздоровления детей относятся: 
Гигиенические факторы  (режим занятий, отдыха, сна и питания, гигиена помещения, площадки,
одежды,  обуви,  физкультурного  инвентаря  и  пр.),  которые  способствуют  нормальной  работе  всех
органов и систем и повышают эффективность воздействия физических упражнений на организм; 
Естественные  силы  природы  (солнце,  воздух,  вода),  которые  формируют  положительную
мотивацию детей к осуществлению двигательной активности,  повышают адаптационные резервы и
функциональные возможности организма, 
увеличивает  эффект  закаливания  и  усиливает  эффективность  влияния  физических  упражнений  на
организм ребенка; 
Физические  упражнения,  которые  обеспечивают  удовлетворение  естественной  биологической
потребности  детей  в  движении,  способствуют  формированию  двигательных  умений  и  навыков,
физических качеств, развитию способности оценивать качество выполняемых движений. 
Полноценное  решение  задач  физического  воспитания  детей  достигается  только  при  комплексном
применении всех  средств  и методов,  а  также -  форм организации  физкультурно-оздоровительной
работы с детьми. 
Формы: 
- разные виды занятий по физической культуре; 
- физкультурно-оздоровительная работа в режиме дня; 
- активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, Дни здоровья и др.); 
- самостоятельная двигательная деятельность детей; 
- занятия в семье.
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1.3. Возрастные особенности детей от 3 до 7 лет
 
Возрастные особенности детей раннего возраста 
На 3-м году жизни происходит освоение разнообразных физических упражнений, общеразвивающих
упражнений, основных движений, подвижных игр и правил. По мере накопления двигательного опыта
у  малышей  идет  формирование  новых  двигательных  умений:  строиться  парами,  друг  за  другом;
сохранять  заданное  направление  при  выполнении  упражнений;  активно  включаться  в  выполнение
упражнений; ходить, не сталкиваясь и не мешая друг другу; сохранять равновесие на ограниченной
площади опоры; бегать, не мешая друг другу, не наталкиваясь друг на друга; подпрыгивать на месте,
продвигаясь вперед; перепрыгивать через предметы, лежащие на полу, мягко приземляться; бросать
мяч воспитателю и ловить брошенный им мяч; подтягиваться на скамейке, лежа на груди; ползать на
четвереньках, перелезать через предметы; действовать по указанию воспитателя, активно включаться в
подвижные игры. 

Возрастные особенности детей 4-го года жизни 
К четырем годам дети хорошо владеют в общих чертах всеми видами основных движений, возникает
необходимость  в  двигательной  импровизации,  но  они  еще  не  умеют  соразмерять  свои  силы  и
возможности.  Убедившись в трудности выполнения какого-либо упражнения, ребенок проделывает
его  лишь  в  общих  чертах,  не  добиваясь  завершения,  что  обусловлено  неустойчивостью  волевых
усилий. Двигательная активность детей во многом обусловлена достаточно большим двигательным
запасом  и  хорошей  пространственной  ориентировкой.  Они  стремятся  к  разным  сочетаниям
физкультурных  пособий.  Как  чрезмерно  подвижным,  так  и  малоподвижным  детям  необходима
помощь взрослого, который поможет показать разнообразные действия с пособиями: мячом, обручем,
скакалкой  и  т.д.  Важной  задачей  является  формирование  у  детей  положительного  отношения  к
занятиям  физическими  упражнениями.  Ребенку  трех  лет  свойственна  склонность  к  подражанию
сверстникам, вместе с тем дети этого возраста более самостоятельны в выполнении упражнений. 

Возрастные особенности детей 5-го года жизни 
На  пятом  году  жизни  движения  ребенка  становятся  более  уверенными  и  координированными.
Внимание  приобретает  все  более  устойчивый  характер,  совершенствуется  зрительное,  слуховое  и
осязательное восприятия, развивается целенаправленное запоминание. Дети уже способны различать
разные  виды  движений,  выделять  их  элементы.  Появляется  интерес  к  результатам  движения.
Потребность выполнять его в соответствии с образцом. Двигательная активность ребенка этого возраста
характеризуется соответствующими изменениями в основных движениях. 

Возрастные особенности детей 6-го года жизни 
На шестом году жизни ребенок успешно овладевает основными видами движений, которые становятся
более  осознанными,  что  позволяет  повысить  требование  к  их  качеству,  больше  внимания  уделять
развитию  морально-волевых  и  физических  качеств  (быстрота,  ловкость,  выносливость,  выдержка,
настойчивость, организованность, дисциплинированность), дружеских взаимоотношений. 
В  старшем  возрасте  дети  овладевают  новыми  способами  выполнения  знакомых  им  движений,
осваивают новые движения (ходьбу перекатом с пятки на носок, прыжки в длину и высоту с разбега, с
приземлением на мягкое препятствием, наперегонки, лазанье по гимнастической стенке с изменением
темпа, упражнения с набивными мячами, учатся спортивным играм и спортивным упражнениям. 

Возрастные особенности детей 7-го года жизни 
На  седьмом  году  жизни  движения  ребенка  становятся  более  координированными  и  точными.  В
коллективной  деятельности  формируются  навыки  самореализации,  взаимоконтроля,  увеличивается
проявление волевых усилий при выполнении задания. Ребенок выполняет их уже целенаправленно, и
для него важен результат. У детей формируется потребности заниматься физическими упражнениями,
развивается самостоятельность.
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2. Планируемые результаты. 

2-3 года 
- Ребенок интересуется разнообразными физическими упражнениями, действиями с физкультурными
пособиями (погремушками, ленточками, кубиками, мячами и др.); 
- при выполнении упражнений демонстрирует достаточную координацию движений, быстро реагирует
на сигналы; 
- с большим желанием вступает в общение с воспитателем и другими детьми при выполнении игровых
физических упражнений и в подвижных играх, проявляет инициативность; 
-  стремится  к  самостоятельности  в  двигательной  деятельности,  избирателен  по  отношению  к
некоторым двигательным действиям; 
- переносит освоенные простые новые движения в самостоятельную двигательную деятельность. 

3 - 4 года 
- Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направление. 
- Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с указаниями
воспитателя. 
-  Сохраняет  равновесие  при  ходьбе  и  беге  по  ограниченной  плоскости,  при перешагивании через
предметы. 
-  Может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической стенке произвольным
способом. 
-  Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с места не менее чем на 40 см. 
-  Может катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя руками от груди,
из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить; 
-  Метать предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м. 

4 - 5 лет 
-   Принимает  правильное  исходное  положение  при  метании;  может  метать  предмет  разными
способами правой и левой рукой; отбивает мяч о землю (пол) не менее 5 раз подряд. 
-  Может ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м. 
-  Умеет строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу. 
-  Может скользить самостоятельно по ледяным дорожкам (длина 5 м). 
-  Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны. 
-  Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, пластичность движений. 

5 – 6 лет 
-  Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. 
-  Умеет лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа. 
-  Может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное место с высоты 30 см,
прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), в высоту с разбега (не менее 40
см), прыгать через короткую и длинную скакалку 
-   Умеет  метать  предметы  правой  и  левой  рукой  на  расстояние  5-9  м,  в  вертикальную  и
горизонтальную цель с расстояния 3-4 м, сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и
ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 6 м). 
-  Владеет школой мяча. 
-  Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 
-   Умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо;  равняться,  размыкаться в колонне,  шеренге;
выполнять повороты направо, налево, кругом. 
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6 – 7 лет 
-  Выполняет правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье). 
-  Может прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко приземляться, прыгать в длину с места
на расстояние не менее 100 см, с разбега — 180 см; в высоту с разбега—не менее50 см; прыгать через
короткую и длинную скакалку разными способами. 
-   Может  перебрасывать  набивные мячи (вес  1 кг),  бросать предметы в цель  из разных исходных
положений, попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния  А-5  м, метать предметы
правой и левой рукой на расстояние 5-12 м, метать предметы в движущуюся цель. 
-  Умеет перестраиваться в 3-4 колонны, в 2-3 круга на ходу, в две шеренги после расчета на «первый-
второй», соблюдать интервалы во время передвижения. 
-  Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и ритмично, в заданном
темпе, под музыку, по словесной инструкции. 
- Следит за правильной осанкой. 
- Участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, баскетбол, хоккей, настольный теннис) 

Целевые ориентиры. 
Результаты освоения Программы представлены в виде целевых ориентиров дошкольного образования,
которые  представляют  собой  социально-нормативные  возрастные  характеристики  возможных
достижений ребенка на этапе завершения уровня дошкольного образования. 
Целевые ориентиры программы выступают основаниями преемственности дошкольного и начального
общего  образования.  При  соблюдении  требований  к  условиям  реализации  Программы  настоящие
целевые  ориентиры  предполагают  формирование  у  детей  дошкольного  возраста  предпосылок  к
учебной деятельности на этапе завершения ими дошкольного образования. 

Целевые ориентиры на этапе завершения дошкольного образования: 
-   ребенок обладает развитым воображением,  которое реализуется в  разных видах деятельности,  и
прежде  всего  в  игре;  ребенок  владеет  разными  формами  и  видами  игры,  различает  условную  и
реальную ситуации, умеет подчиняться разным правилам и социальным нормам; 

-  у  ребенка  развита  крупная  и  мелкая  моторика;  он  подвижен,  вынослив,  владеет  основными
движениями, может контролировать свои движения и управлять ими. 
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I.3.Часть формируемая участниками образовательных отношений. 

Рабочая программа спроектирована  с  учетом особенностей  ДОУ,  региона (Свердловской  области),
образовательных потребностей и запросов воспитанников и их родителей, определяет цель, задачи,
планируемые  результаты,  содержание  и  организацию  образовательного  процесса  на  уровне  части
ООПДО, формируемой участниками образовательных отношений. 
Задачи: 
1. Воспитывать чувство привязанности ребенка к родному краю, уважение к культурным традициям
своего и других народов. 
2. Развивать интерес детей к народной культуре (устному народному творчеству, народной музыке,
танцам, играм, игрушкам)своего этноса, других народов и национальностей. 
3. Развивать способность к толерантному общению, к позитивному взаимодействию с людьми разных
этносов. 
4.  Воспитывать  у  детей  миролюбие,  принятие  и  понимание  других  людей  (детей  и  взрослых)
независимо от их расовой и национальной принадлежности, языка и других особенностей культуры. 

Задачи парциальной программы «Мы живем на Урале» Толстикова О.В., Савельева О.В. 
Образовательная область «Физическое развитие» 
Задачи воспитания и обучения: 
1. Способствовать освоению ребенком простейших правил народных подвижных игр. 
2. Создать условия для ознакомления ребенка со спортивными упражнения народов Среднего Урала,
обогащая  его  двигательный  опыт:  ходьба  на  лыжах,  катание  на  санках,  скольжение  по  ледяным
дорожкам. 
3.  Воспитывать  потребность  вступать  в  общение  с  взрослым  и  другими  детьми  при  выполнении
спортивных упражнений, в народных подвижных играх.
4.  Создать  условия  для  приобщения  ребенка  к  правилам  безопасного,  здоровьесберегающего
поведения  дома,  в  детском  саду,  на  улице,  на  водоеме,  на  дороге,  осмотрительного  отношения  к
потенциально опасным для человека ситуациям. 
5.  Создать условия для активного накопления ребенком первичных представлений о строении тела
человека,  его  основных  частях,  их  назначении,  правилах  ухода  за  ними,  умения  обращаться  за
помощью в ситуациях, угрожающих здоровью. 
6.  Поддержать  собственную  созидательную  активность  ребенка,  его  способность  самостоятельно
решать актуальные проблемы и задачи безопасного, разумного поведения в разных ситуациях. 
7. Способствовать самостоятельному переносу в игру правила здоровьесберегающего поведения. 

Целевые ориентиры образовательной деятельности: 

-ребенок проявляет интерес к подвижным и спортивным народным играм, традиционным для Урала; 
- ребенок проявляет интерес к правилам здоровьесберегающего и безопасного поведения; 
- ребенок стремится соблюдать элементарные правила здорового и безопасного образа жизни; 
- ребенок имеет элементарные представления о том, что такое здоровый человек, что помогает нам
быть здоровыми; 
- ребенок с интересом изучает себя, наблюдает за своим здоровьем; 
-  ребенок  проявляют  стремление  узнавать  от  взрослого  некоторые  сведения  о  своем организме,  о
функционировании отдельных органов; 
- ребенок проявляет элементарное творчество в двигательной деятельности(видоизменяет физические
и  спортивные  упражнения,  создает  комбинации  из  знакомых  упражнений,  выразительно  передает
образы персонажей в народных подвижных играх).
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II. Содержательный раздел. 
1.Содержание  образовательной  деятельности  по  освоению  детьми  образовательной  области:
«Физическое развитие» 
Содержание  образовательной  области  «Физическое  развитие»  для  детей  3-го  года  жизни  в
обязательной части основной общеобразовательной программы направлено на: 
Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 
1. Обогащать детский двигательный опыт, способствовать освоению основных движений, развитию
интереса к подвижным играм и согласованным двигательным действиям. 
2.  Продолжать  формирование  умения  ходить  и  бегать,  не  наталкиваясь  друг  на  друга,  с
согласованными,  свободными  движениями  рук  и  ног,  действовать  сообща,  придерживаясь
определенного направления передвижения с опорой на зрительные ориентиры. 
3. Приучать действовать совместно. 
4. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании 
5. Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, ориентироваться
в пространстве. 
6.  Продолжать  развивать  разнообразные  виды  движений,  совершенствовать  основные  движения.
Развивать навыки лазанья, ползания. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений

Ранний возраст (от 2-3 лет) 
1.Основные движения 
Ходьба.  Ходьба  подгруппами и всей  группой,  парами,  по  кругу,  взявшись за  руки,  с  изменением
темпа,  с  переходом  на  бег,  и  наоборот,  с  изменением  направления,  врассыпную  (после  2  лет  6
месяцев), обходя предметы, приставным шагом вперед, в стороны. 
Упражнения  в  равновесии.  Ходьба  по  прямой  дорожке  (ширина  20  см,  длина  2-3  м)  с
перешагиванием  через  предметы  (высота  10-15  см);  по  доске,  гимнастической  скамейке,  бревну
(ширина 20-25 см). Кружение в медленном темпе (с предметом в руках). 
Бег. Бег подгруппами и всей группой в прямом направлении, друг за другом, в колонне по одному, в
медленном  темпе  в  течение  30-40  секунд  (непрерывно),  с  изменением  темпа.  Бег  между  двумя
шнурами, линиями (расстояние между ними 25-30 см). 
Ползание, лазанье.  Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 3-4 м); по доске, лежащей на
полу;  по  наклонной  доске,  приподнятой  одним  концом  на  высоту  20-30  см;  по  гимнастической
скамейке. Подлезание под воротца, веревку (высота 30-40 см), перелезание через бревно. Лазанье по
лесенке-стремянке, гимнастической стенке вверх и вниз (высота 1,5 м) удобным для ребенка способом.
Катание, бросание, метание.  Катание мяча двумя руками и одной рукой педагогу, друг другу, под
дугу, стоя и сидя (расстояние 50-100 см); бросание мяча вперед двумя руками снизу, от груди, из-за
головы, через шнур, натянутый на уровне груди ребенка, с расстояния 1-1,5 м, через сетку, натянутую
на уровне роста ребенка. Метание мячей, набивных мешочков, шишек на дальность правой и левой
рукой; в горизонтальную цель — двумя руками, правой (левой) рукой с расстояния 1 м. Ловля мяча,
брошенного педагогом с расстояния 50-100 см. 
Прыжки.  Прыжки на двух ногах на месте, слегка продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах через
шнур  (линию);  через  две  параллельные  линии  (10-30  см).  Прыжки  вверх  с  касанием  предмета,
находящегося на 10-15 см выше поднятой руки ребенка. 

1. Общеразвивающие упражнения 
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать руки вперед,
вверх, в стороны; скрещивать их перед грудью и разводить в стороны. Отводить руки назад, за спину;
сгибать и разгибать их. Хлопать руками перед собой, над головой, размахивать вперед-назад, вниз-
вверх. 
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Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поворачиваться
вправо-влево, передавая предметы рядом стоящему (сидящему). 
Наклоняться вперед и в стороны. Поочередно сгибать и разгибать ноги, сидя на полу. Поднимать и
опускать ноги, лежа на спине. Стоя на коленях, садиться на пятки и подниматься. 
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 
Ходить на месте. Сгибать левую (правую) ноги в колене (с поддержкой) из исходного положения стоя.
Приседать, держась за опору; потягиваться, поднимаясь на носки. Выставлять ногу вперед на пятку.
Шевелить пальцами ног (сидя). 

2. Подвижные игры 
С ходьбой и бегом. «Догони мяч!», «По тропинке», «Через ручеек», «Кто тише?», «Перешагни через
палку»,  «Догоните меня!»,  «Воробышки и автомобиль»,  «Солнышко и дождик»,  «Птички летают»,
«Принеси предмет». 
С  ползанием.  «Доползи  до  погремушки»,  «Проползти  в  воротца»,  «Не  переползай  линию!»,
«Обезьянки». 
С бросанием и ловлей мяча.  «Мяч в  кругу»,  «Прокати  мяч»,  «Лови  мяч»,  «Попади  в  воротца»,
«Целься точнее!». 
С подпрыгиванием. «Мой веселый, звонкий мяч», «Зайка беленький сидит», «Птички в гнездышках»,
«Через ручеек». 
На ориентировку в пространстве. «Где звенит?», «Найди флажок». 
Движение под музыку и пение. «Поезд», «Заинька», «Флажок». 

Содержание  образовательной  области  «Физическое  развитие»  для  детей  4-го  года  жизни  в
обязательной части основной общеобразовательной программы направлено на: 
Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 
1.  Развивать  умение  ходить  и  бегать  свободно,  не  шаркая  ногами,  не  опуская  голову,  сохраняя
перекрестную координацию движений рук и ног. 
2. Приучать действовать совместно.
 3.  Формировать умение строиться в колонну по одному,  шеренгу,  круг,  находить свое место при
построениях. 
4.  Формировать  умение  сохранять  правильную осанку  в  положениях  сидя,  стоя,  в  движении,  при
выполнении упражнений в равновесии. 
5. Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, ориентироваться
в пространстве. 
6.  Продолжать  развивать  разнообразные  виды  движений,  совершенствовать  основные  движения.
Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, выразительность и красоту движений. 
7. Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 
8. Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в прыжках с
высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать правильное исходное положение в прыжках в
длину и высоту с места; в метании мешочков с песком, мячей диаметром 15-20 см.
 9. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; ловить мяч двумя руками
одновременно. 
10. Обучать хвату за перекладину во время лазанья. 
11. Закреплять умение ползать. 
Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании: 
1. Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 
2.  Воспитывать  интерес  к  физическим  упражнениям,  учить  пользоваться  физкультурным
оборудованием в свободное время.
 3.  Способствовать  формированию у детей положительных эмоций,  активности в  самостоятельной
двигательной деятельности. 
4. Формировать желание и умение кататься на санках, трехколесном велосипеде, лыжах. 
5. Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем и слезать с
него. 
6. Развивать умение надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место. 
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7.  Развивать  умение  реагировать  на  сигналы  «беги»,  «лови»,  «стой»  и  др.;  выполнять  правила  в
подвижных играх. 
8. Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в подвижных
играх. Организовывать подвижные игры с правилами. 
9.  Поощрять  самостоятельные  игры  детей  с  каталками,  автомобилями,  тележками,  велосипедами,
мячами, шарами. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 
для детей дошкольного возраста от 3 - 4 лет 
1. Основные виды движений 
Ходьба. 
Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, по два (парами); в
разных  направлениях:  по  прямой,  по  кругу,  змейкой  (между  предметами),  врассыпную.  Ходьба  с
выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина
15-20 см, длина 2-2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к
носку другой;  ходьба по ребристой доске,  с  перешагиванием через предметы, рейки,  по лестнице,
положенной  на  пол.  Ходьба  по  наклонной  доске  (высота  30-35  см).  Медленное  кружение  в  обе
стороны. 
Бег. 
Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на другой, в колонне
по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам (ширина 25-50 см, длина 5-6 м),
по  кругу,  змейкой,  врассыпную;  бег  с  выполнением  заданий  (останавливаться,  убегать  от
догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное место), бег с изменением темпа (в
медленном темпе в течение 50-60 секунд, в быстром темпе на расстояние 10 м). 
Катание, бросание, ловля, метание. 
Катание мяча (шарика)  друг другу,  между предметами,  в  воротца (ширина 50-60 см).  Метание на
дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5-5 м), в горизонтальную цель двумя
руками снизу,  от  груди,  правой и левой рукой (расстояние 1,5-2 м),  в  вертикальную цель  (высота
центра  мишени  1,2  м)  правой  и  левой  рукой  (расстояние  1-1,5  м).  Ловля  мяча,  брошенного
воспитателем (расстояние 70-100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2-3 раза
подряд). 
Ползание, лазанье. 
Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между предметами, вокруг них; подлезание под
препятствие (высота 50 см), не касаясь руками пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно.
Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5м). 
Прыжки. 
Прыжки на двух ногах на месте,  с  продвижением вперед (расстояние 2-3 м),  из кружка в кружок,
вокруг  предметов,  между  ними,  прыжки  с  высоты  15-20  см,  вверх  с  места,  доставая  предмет,
подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4-6 линий (поочередно через
каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с места через две линии (расстояние между ними 25-
30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 см. 
-Групповые упражнения с переходами. 
Построение  в  колонну  по  одному,  шеренгу,  круг;  перестроение  в  колонну  по  два,  врассыпную;
размыкание и смыкание обычным шагом; повороты на месте направо, налево переступанием. 

2.  Общеразвивающие  упражнения  -  Упражнения  для  кистей  рук,  развития  и  укрепления  мышц
плечевого  пояса.  Поднимать  и  опускать  прямые  руки  вперед,  вверх,  в  стороны  (одновременно,
поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой.
Хлопать  в  ладоши  перед  собой  и  отводить  руки  за  спину.  Вытягивать  руки  вперед,  в  стороны,
поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами. 
- Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 



Передавать  мяч  друг  другу  над  головой  вперед-назад,  с  поворотом  в  стороны  (вправо-влево).  Из
исходного положения сидя: поворачиваться положить предмет позади себя, повернуться и взять его),
наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. 
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Из исходного положения лежа на спине: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать ногами,
как  при  езде  на  велосипеде.  Из  исходного  положения  лежа  на  животе:  сгибать  и  разгибать  ноги
(поочередно  и  вместе),  поворачиваться  со  спины  на  живот  и  обратно;  прогибаться,  приподнимая
плечи, разводя руки в стороны. 
-  Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц брюшного  пресса  и  ног.  Подниматься  на  носки;
поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в сторону. Приседать, держась за опору и без нее;
приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голову. Поочередно
поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами ног мешочки с песком.
Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 см) приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

3. Спортивные упражнения  Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой
горки. Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

4.Подвижные игры 
С бегом: «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите к флажку!», «Найди свой
цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках»; 
С прыжками: «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С кочки на кочку»; -
С подлезанием и лазаньем: «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики»; 
С  бросанием  и  ловлей:  «Кто  бросит  дальше  мешочек»,  «Попади  в  круг»,  «Сбей  кеглю»,  «Береги
предмет»; 
На  ориентировку  в  пространстве:  «Найди  свое  место»,  «Угадай,  кто  и  где  кричит»,  «Найди,  что
спрятано»; 
Спортивные  развлечения:  «Путешествие  в  сказочный  лес»,  «В  гостях  у  Матрешки»,  «Волшебные
превращения», «К мишке в гости». 

Содержание  образовательной  области  «Физическое  развитие»  для  детей  5-го  года  жизни  в
обязательной части основной общеобразовательной программы направлено на: 
Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 
1. Формировать правильную осанку. 
2. Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения рук и ног. Развивать умение
бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 
3. Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, соблюдении дистанции во
время передвижения. 
4. Закреплять умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы.
5. Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево).
6. Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на
месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. 
7. В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать отталкивание со взмахом рук,
при приземлении сохранять равновесие. Формировать умение прыгать через короткую скакалку. 
8. Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о землю
правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 
9. Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, выносливость и др. 
10. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. 
11. Закреплять умение кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу. 
12. Совершенствовать умение ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты, подниматься
на гору. 
Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании: 
1.  Формировать  умения  и  навыки  правильного  выполнения  движений  в  различных  формах
организации двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, грациозность, выразительность
движений. 



2.  Развивать  и  совершенствовать  двигательные  умения  и  навыки  детей,  умение  творчески
использовать их в самостоятельной двигательной деятельности.
3.  Закреплять  умение  выполнять  ведущую  роль  в  подвижной  игре,  осознанно  относиться  к
выполнению правил игры.
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4.  Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию физкультурного инвентаря и
атрибутов для подвижных игр на прогулках. 
5. Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 20 минут; два раза в год —
физкультурные праздники (зимний и летний) продолжительностью 45 минут. 
6. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д. 
7. Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 
8. Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. 
9. Приучать к выполнению действий по сигналу. 
10.  Во  всех  формах  организации  двигательной  деятельности  развивать  у  детей  организованность,
самостоятельность,  инициативность,  умение  поддерживать  дружеские  взаимоотношения  со
сверстниками. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 
для детей дошкольного возраста от 4-5 лет 

1. Основные движения 
Ходьба. 
Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с высоким подниманием
колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне
по  одному,  по  двое  (парами).  Ходьба  по  прямой,  по  кругу,  вдоль  границ  зала,  змейкой  (между
предметами),  врассыпную.  Ходьба  с  выполнением  заданий  (присесть,  изменить  положение  рук);
ходьба в чередовании с бегом, прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего.
Ходьба между линиями (расстояние 10-15 см),  по линии,  по веревке (диаметр 1,5-3 см),  по доске,
гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на
голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной
доске  вверх  и  вниз  (ширина  15-20  см,  высота  30-35  см).  Перешагивание  через  рейки  лестницы,
приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на
расстоянии друг от друга), с разными положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе). 
Бег. 
Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. Бег в колонне (по
одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег
с  изменением  темпа,  со  сменой  ведущего.  Непрерывный  бег  в  медленном  темпе  з  течение  1-1,5
минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м
(5,5-6 секунд; к концу года). Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10
м), между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической
скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони;
подлезание под веревку,  дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед.  Пролезание в  обруч,
перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической стенке (перелезание
с одного пролета на другой вправо и влево). 
Прыжки. 
Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с ходьбой), продвигаясь вперед
(расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и
левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно через 4-5 линий, расстояние между которыми
40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты
20-25 см, в длину с места (не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. -
Катание, бросание, ловля, метание. 
Прокатывание мячей, обручей друг другу между предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за
головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками : из-за головы и одной
рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками



(3-4 раза подряд), отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание
предметов на дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) правой и
левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5-2 м. 
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-  Групповые  упражнения  с  переходами.  Построение  в  колонну  по  одному;  в  шеренгу,  в  круг;
перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; 
размыкание  и  смыкание.  Ритмическая  гимнастика.  Выполнение  знакомых,  разученных  ранее
упражнений и цикличных движений под музыку. 

2. Общеразвивающие упражнения 
- Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать руки вперед,
в стороны, вверх (одновременно, поочередно отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на
поясе, руки перед грудью; размахивать руками вперед-назад; выполнять круговые движения руками,
согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, разводить в стороны и опускать. Поднимать руки
через стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч)
вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного положения
руки вперед, в стороны. 
- Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поворачиваться в
стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков
ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из разных исходных положений (ноги
вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из
исходного положения (сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под
приподнятой ногой (правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать,  сгибать,
выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться со
спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и
голову, лежа на животе. 
-  Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц брюшного  пресса  и  ног.  Подниматься  на  носки;
поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз
подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. Поочередно поднимать
ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по канату, опираясь носками о пол, пятками о палку
(канат).  Захватывать  и  перекладывать  предметы  с  места  на  место  стопами  ног.  -  Статические
упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, руки вверх; стоя на одной ноге,
руки на поясе (5-7 секунд). 

3. Спортивные упражнения Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске
с нее, подниматься с санками на гору - Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам
. 
4. Подвижные игры 
С бегом: «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», «Найди себе
пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки»; 
С прыжками: «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается»; 
С ползанием и лазаньем: «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята»; 
С бросанием и ловлей: «Подбрось - поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку». 
На ориентировку в пространстве, на внимание: «Найди, где спрятано», «Найди и промолчи», «Кто
ушел?», «Прятки»;
Народные игры. «У медведя во бору» и др. 
Спортивные развлечения: «Спортландия» (дети и родители), «Листопад», «В поисках клада», « Мяч и
я - лучшие друзья», «Фокусы». 

Содержание  образовательной  области  «Физическое  развитие»  для  детей  6-го  года  жизни  в
обязательной части основной общеобразовательной программы направлено на: 



Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта:
1. Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной деятельности. 
2. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять движения. 
3. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 
4. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 
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5. Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать наперегонки, с
преодолением препятствий.
6. Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 
7.  Совершенствовать  умение  прыгать  в  длину,  в  высоту  с  разбега,  правильно  разбегаться,
отталкиваться  и  приземляться  в  зависимости  от  вида  прыжка,  прыгать  на  мягкое  покрытие  через
длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 
8. Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой,
отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе. 
9. Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, спускаться с горы;
кататься  на  двухколесном  велосипеде;  кататься  на  самокате,  отталкиваясь  одной  ногой  (правой  и
левой); ориентироваться в пространстве. 
10. Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами соревнования, играми-
эстафетами. 
Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании: 
1. Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и грациозность движений.
2. Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-эстафетах. 
3.  Продолжать  формировать  умение  самостоятельно  организовывать  знакомые  подвижные  игры,
проявляя инициативу и творчество. 
4.  Приучать,  помогать  взрослым готовить  физкультурный  инвентарь  для  физических  упражнений,
убирать его на место. 
5. Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее важные сведения о
событиях спортивной жизни страны. 
6.  Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 минут;  два раза в год
физкультурные праздники длительностью до 1 часа. 
7. Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному участию в
коллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 
для детей дошкольного возраста от 5-6 лет 

1. Основные движения 
Ходьба. 
Ходьба  обычная,  на  носках  (руки  за  голову),  на  пятках,  на  наружных  сторонах  стоп,  с  высоким
подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным шагом вправо и влево. Ходьба в
колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением различных заданий
воспитателя.  Ходьба  по  узкой  рейке  гимнастической  скамейки,  веревке  (диаметр  1,5-3  см),  по
наклонной доске прямо и боком, на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием
через  набивные  мячи,  приседанием  на  середине,  раскладыванием  и  собиранием  предметов,
прокатыванием перед собой мяча двумя руками,  боком (приставным шагом) с мешочком песка на
голове. Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение
парами, держась за руки. 
Бег. 
Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким шагом, в колонне
по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в
медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег
3 раза по 10 м.  Бег на скорость:  20 м примерно за  5-5,5 секунды (к концу года —30 м за  7,5-8,5



секунды).  Бег  по  наклонной  доске  вверх  и  вниз  на  носках,  боком  приставным шагом.  Кружение
парами, держась за руки. 
Ползание и лазанье. 
Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием
через препятствия;  ползание на четвереньках (расстояние 3-4 м),  толкая головой мяч;  ползание по
гимнастической  скамейке,  опираясь  на  предплечья  и  колени,  на  животе,  подтягиваясь  руками.
Перелезание через несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по
гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой,
пролезание между рейками.                                                                                                                             17
Прыжки. 
Прыжки  на  двух  ногах  на  месте  (по  30-40  прыжков  2-3  раза)  чередовании  с  ходьбой,  разными
способами  (ноги  скрестно,  ноги  врозь,  нога  вперед  —  другая  назад),  продвигаясь  вперед  (на
расстояние 4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, в высоту с
места прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно через каждый (высота 15-20 см). Прыжки на
мягкое покрытие высотой – 20 см, прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с
места (не менее 80 см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 см).  
Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и
качающуюся). 
Бросание, ловля, метание. 
Бросание  мяча  вверх,  о  землю и  ловля  его  двумя  руками (не  менее  10  раз  подряд);  одной  рукой
(правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из
одной  руки  в  другую,  друг  другу  из  разных  исходных  положений  и  построений,  различными
способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с
продвижением шагом вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание
предметов на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на
высоте 1 м) с расстояния 3-4 м. 
Групповые упражнения с переходами. 
Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, трое; равнение в
затылок, в колонне, в шеренге. Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на
вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком. 
Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических упражнений под
музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением, 
2. Общеразвивающие упражнения
 -  Упражнения  для  кистей  рук,  развития  и  укрепления  мышц плечевого  пояса.  Разводить  руки  в
стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в стороны ладонями
вверх  из  положения  руки  за  голову.  Поднимать  руки  со  сцепленными  в  замок  пальцами  (кисти
повернуты  тыльной  стороной  внутрь)  вперед-вверх;  поднимать  руки  вверх  -  назад  попеременно,
одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 
-Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 
Поднимать  руки  вверх  и  опускать  вниз,  стоя  у  стены,  касаясь  ее  затылком,  плечами,  спиной,
ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической
стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической
стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями пола;
наклоняться,  поднимая  за  спиной  сцепленные  руки.  Поворачиваться,  разводя  руки  в  стороны,  из
положений руки перед грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев;
двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа на спине. Подтягивать голову и ногу к
груди (группироваться). 
- Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать на месте, не
отрывая  носки ног от пола.  Приседать  (с  каждым разом все  ниже),  поднимая руки вперед,  вверх,
отводя их за  спину.  Поднимать  прямые ноги вперед (махом);  выполнять  выпад вперед,  в  сторону
(держа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы
пальцами  ног,  приподнимать  и  опускать  их;  перекладывать,  передвигать  их  с  места  на  место.
Переступать  приставным  шагом  в  сторону  на  пятках,  опираясь  носками  ног  о  палку  (канат).  -
Статические  упражнения.  Сохранять  равновесие,  стоя  на  гимнастической  скамейке  на  носках,



приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны),
стоя на одной ноге, руки на поясе. 
3. Спортивные упражнения 
Катание на санках. Катать друг друга на санках, кататься с горки по двое. Выполнять повороты при
спуске. 
Ходьба на лыжах по пересеченной местности переменным шагом. Повороты на месте влево (вправо).
Подъем в горку «лесенкой», спуск в низкой стойке.
Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во время скольжения. 
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4. Спортивные игры 
- Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 7 уди, вести мяч правой, левой
рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. 
-  Бадминтон.  Отбивать  волан  ракеткой,  направляя  его  в  определенную  сторону.  Играть  в  паре  с
воспитателем. 
- Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. Обводить мяч
вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу в парах, отбивать о стенку
несколько раз подряд. 
- Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в ворота.
Прокатывать шайбу друг другу в парах. 
5. Подвижные игры 
- С бегом:«Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», «Гуси-лебеди»,
«Сделай фигуру», «Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое
место», «Затейники», «Бездомный заяц»; 
- С прыжками: «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на кочку», «Кто
сделает меньше прыжков?», «Классы»; - С лазаньем и ползанием: «Кто скорее доберется до флажка?»,
«Медведь и пчелы», 
- С метанием:«Охотники и зайцы», «Брось флажок?», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей кеглю»,
«Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо»; 
- Эстафеты: «Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка
препятствий»;
 - С элементами соревнования: «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто быстрее?», «Кто
выше?»; 
- Народные игры: «Гори, гори ясно!» и др. - Спортивные развлечения: «Ярмарка подвижных игр»,
«Веселые старты»,«День в детском саду», «Мой веселый звонкий мяч».

Содержание  образовательной  области  «Физическое  развитие»  для  детей  7-го  года  жизни  в
обязательной части основной общеобразовательной программы направлено на: 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 
1. Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 
2. Формировать сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 
3. Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 
4. Добиваться активного движения кисти руки при броске. 
5.  Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне,
шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. 
6. Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 
7. Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координацию
движений и ориентировку в пространстве. 
8. Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе играх с элементами
соревнования),  способствующих  развитию  психофизических  качеств  (ловкость,  сила,  быстрота,
выносливость, гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве. 
9.  Совершенствовать  технику  основных  движений,  добиваясь  естественности,  легкости,  точности,
выразительности их выполнения. 



10. Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и
высоту с разбега. 
11. Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 
Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании:
1.  Закреплять  умение  придумывать  варианты  игр,  комбинировать  движения,  проявляя  творческие
способности.  Закреплять  умение  самостоятельно  организовывать  подвижные  игры,  придумывать
собственные игры. 
2. Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта.
3. Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, баскетбол, настольный
теннис, хоккей, футбол). 
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4. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 минут, два раза в год -
физкультурные праздники (зимний и летний) длительностью до 1 часа 
Примерный  перечень  основных  движений,  подвижных  игр  и  упражнений  для  детей
дошкольного возраста от 6-7 лет 
1. Основные движения 
Ходьба. 
Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на наружных сторонах стоп, с
высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, 
гимнастическим шагом,  перекатом с  пятки на носок;  ходьба в  полуприседе.  Ходьба в  колонне по
одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с
поворотами,  змейкой,  врассыпную.  Ходьба  в  сочетании  с  другими  видами  движений.  Ходьба  по
гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на
одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней
хлопок;  с  остановкой  посредине  и  перешагиванием  (палки,  веревки),  с  приседанием  и  поворотом
кругом,  с  перепрыгиванием  через  ленточку,  Ходьба  по  узкой  рейке  гимнастической  скамейки,  по
веревке  (диаметр  1,5-3  см)  прямо  и  боком.  Кружение  с  закрытыми  глазами  (с  остановкой  и
выполнением различных фигур).
Бег. 
Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, выбрасывая прямые ноги
вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из разных исходных положений,
в разных направлениях, с различными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с
мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Непрерывный бег
в течение 2-3 минут.  Бег со средней скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой;
челночный бег 3—5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу года.
Ползание, лазанье. 
Ползание  на  четвереньках  по  гимнастической  скамейке,  бревну;  ползание  на  животе  и  спине  по
гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными
способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота
35-50  см).  Лазанье  по  гимнастической  стенке  с  изменением  темпа,  сохранением  координации
движений,  использованием  перекрестного  и  одноименного  движения  рук  и  ног,  перелезанием  с
пролета на пролет по диагонали. 
Прыжки. 
Прыжки на двух ногах:  на  месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 раза  в  чередовании с
ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 м, с зажатым между ног мешочком с песком.
Прыжки через  6—8 набивных мячей  последовательно  через  каждый;  на  одной  ноге  через  линию,
веревку вперед и назад,  вправо и влево,  на месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого
приседа, на мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в длину с места
(около 100 см), в длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30
см  выше  поднятой  руки  ребенка,  с  разбега  (не  менее  50  см).  Прыжки  через  короткую  скакалку
разными способами (на двух ногах,  с  ноги на ногу),  прыжки через длинную скакалку по одному,
парами, прыжки через большой обруч (как через скакалку).  Подпрыгивание на двух ногах, стоя на
скамейке,  продвигаясь  вперед;  прыжки  на  двух  ногах  с  продвижением  вперед  по  наклонной
поверхности. 



Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3-4 м),
из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками
(не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и
левой  рукой  поочередно  на  месте  и  в  движении.  Ведение  мяча  в  разных  направлениях.
Перебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в
цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную
цель (с расстояния 4-5 м), метание в движущуюся цель. 
Групповые упражнения с переходами. 
Построение (самостоятельно в колонну по одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое,
по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2—3). 
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Расчет на «первый -  второй» и перестроение из одной шеренги в  две;  равнение в колонне,  круге;
размыкание  и  смыкание  приставным  шагом;  повороты  направо,  налево,  кругом.  Ритмическая
гимнастика.  Красивое,  грациозное  выполнение  физических  упражнений под  музыку.  Согласование
ритма движений с музыкальным сопровождением. 
2. Общеразвивающие упражнения 
- Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц плечевого пояса. 
Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки вместе, носки
врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения руки
к плечам. Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки сжаты в кулаки), 
вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения
руки перед грудью; выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч).
Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси,  на предплечье и кисти руки перед собой и
сбоку;  вращать  кистями  рук.  Разводить  и  сводить  пальцы;  поочередно  соединять  все  пальцы  с
большим. 
- Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 
Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая руки вверх
— в стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы): наклоняться вперед, подняв руки вверх,
держа  руки  в  стороны.  В  упоре  сидя  поднимать  обе  ноги  (оттянув  носки),  удерживаясь  в  этом
положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней упоре сзади. Садиться из положения
лежа на спине (закрепив ноги) и снова ложиться. Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на
спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора
присев  переходить  в  упор  на  одной  ноге,  отводя  другую  ногу  назад  (носок  опирается  о  пол).
Поочередно  поднимать  ногу,  согнутую  в  колене;  стоя,  держась  за  опору,  поочередно  поднимать
прямую ногу. 
- Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 
Выставлять ногу вперед на носок: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать
ноги (стоя, ноги врозь);  приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на
другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах
вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и разноименной); свободно размахивать ногой
вперед-назад, держась за опору. Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на
полу. 
Статические упражнения. 
Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на
большом набивном мяче (вес 3 кг). Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и
т.п. 
3. Спортивные упражнения 
Катание на санках. 
Поднимать во время спуска заранее положенный предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять
разнообразные  игровые  задания:  проехать  в  воротца,  попасть  снежком  в  цель,  сделать  поворот.
Участвовать в играх — эстафетах с санками. 
Скольжение. 



Скользить после разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной ноге, с поворотом. Скользить
с невысокой горки. 
Ходьба на лыжах.  Передвигаться  переменным шагом по лыжне друг за  другом,  заложив руки за
спину. Проходить по лыжне не менее 600 м в среднем темпе ,  2-3 км в спокойном темпе.  Делать
поворот переступанием в движении.  Подниматься на горку «лесенкой », «ѐлочкой».  Участвовать в
играх на лыжах. 
4. Спортивные игры 
Элементы баскетбола. 
Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча). Перебрасывать мячи друг
другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над
головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-за
головы,  от плеча.  Вести мяч одной рукой,  передавая его из одной руки в другую,  передвигаясь в
разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 
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Элементы футбола. 
Передавать  мяч друг другу,  отбивая его правой и левой ногой,  стоя на месте.  Вести мяч змейкой
между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 
Элементы хоккея. 
Вести  шайбу  клюшкой,  не  отрывая  ее  от  шайбы.  Прокатывать  шайбу  клюшкой  друг  другу,
задерживать  шайбу  клюшкой.  Вести  шайбу  клюшкой  вокруг  предметов  и  между  ними.  Забивать
шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). Попадать шайбой в ворота, ударять по
ней с места и после ведения. 

Бадминтон. 
Правильно  держать  ракетку.  Перебрасывать  волан  ракеткой  на  сторону  партнера  без  сетки,  через
сетку. Свободно передвигаться по площадке во время игры. 
5. Подвижные игры 
-  С  бегом:  «Быстро  возьми,  быстро  положи»,  «Перемени  предмет»,  «Ловишка,  бери  ленту»,
«Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два
Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка»; 
- С прыжками: «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву»; 
- С метанием и ловлей: «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», «Охотники и
звери», «Ловишки с мячом»; 
- С ползанием и лазаньем: «Перелет птиц», «Ловля обезьян»; 
- Эстафеты: «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий»; 
-  С элементами соревнования:  «Кто скорее добежит через препятствия  к  флажку?»,  «Чья команда
забросит в корзину больше мячей?»; - Народные игры. «Гори, гори ясно», «Лапта»; 
- С ходьбой: «Стоп». 
-  Спортивные  развлечения:  «Веселые  старты»,  «  Спорт  и  я  -  верные  друзья»,  «Не  перевелись
богатыри», « На помощь Василисе».

2.  Описание  вариативных  форм,  способов  и  средств  их  реализации  с  учетом  возрастных
индивидуальных особенностей воспитанников специфики их образовательных подробностей и
интересов 
Формы физического развития: 
- Физкультурные занятия 
- Закаливающие процедуры 
- Подвижные игры 
- Физкультминутки 
- Физкультурные упражнения на прогулке 
- Спортивные игры, развлечения, праздники и соревнования –
- Самостоятельная двигательно-игровая деятельность детей 
- Утренняя гимнастика 



- Корригирующая гимнастика 
- Гимнастика пробуждения 

Средства физического развития 
- Двигательная активность, занятия физкультурой 
- Эколого-природные факторы (солнце, воздух, вода) 
- Психогигиенические факторы (гигиена сна, питания, занятий)
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Методы физического развития
Наглядный Словесный Практический 
-Наглядно-зрительные
приемы  (показ  физических
упражнения,  использование
наглядных  пособий,
имитация,  зрительные
ориентиры) 
- Наглядно-слуховые приемы
(музыка, песни) 
-Тактильно-мышечные
приемы  (непосредственная
помощь воспитателя) 

-  Объяснения,  пояснения,
указания 
-Подача  команд,
распоряжений, сигналов 
- Вопросы к детям 
-Образный  сюжетный
рассказ, беседа 
- Словесная инструкция 

- Повторение упражнений без
изменения и с изменениями 
-  Проведение  упражнений  в
игровой форме 
-  Проведение  упражнений  в
соревновательной форме 

Принципы: 
Дидактические  Систематичность  и  последовательность;  Развивающее  обучение;  Доступность;
Воспитывающее  обучение;  Учет  индивидуальных  и  возрастных  особенностей;  Сознательность  и
активность ребенка; Наглядность. 
Специальные  Непрерывность;  последовательность  наращивания  тренирующих  воздействий;
цикличность 
Гигиенические  Сбалансированность нагрузок; Рациональность чередования деятельности и отдыха;
Возрастная  адекватность;  Оздоровительная  направленность  всего  образовательного  процесса;
Осуществление личностно - ориентированного обучения и воспитания 

Средства, формы, технологии: Физкультурные занятия, закаливающие процедуры, подвижные игры,
физкультминутки, утренняя гимнастика, гимнастика пробуждения физкультурные игры на прогулке,
спортивные  игры,  развлечения,  праздники  и  соревнования,  самостоятельная  двигательная  игровая
деятельность детей. 
Двигательная активность, занятия физкультурой. 
Эколого-природные факторы (солнце, воздух, вода). 
Психогигиенические факторы (гигиена сна, питания, занятий). 
Здоровьесберегающие, здоровьеразвивающие и здоровьеформирующие технологии 
Здоровьесберегающие технологии - это технологии, направленные на сохранение здоровья и активное
формирование здорового образа жизни и здоровья воспитанников. 
Здоровьеформирование  –  педагогический  процесс,  направленный  на  формирование  и  развитие  у
субъектов позитивной,  устойчивой ориентации на сохранения здоровья,  как необходимого условия
жизнеспособности.
Технологии сохранения и
стимулирования

Технологии  обучения
здоровому образу жизни 

Коррекционные
технологии 



здоровья 
- Ритмопластика 
- Динамические паузы 
-  Подвижные  и
спортивные игры 
- Релаксация 
-  Различные  виды
гимнастики 

- Физкультурные занятия 
-Проблемно-игровые
занятия 
- Коммуникативные игры 
- Массаж, самомассаж 
- Занятия – эксперименты 

-Технологии музыкального
воздействия 
- Сказкотерапия 
- Цветотерапия 
- Логоритмика 

Образованность и здоровье – фундаментальные жизненные блага, качеством которых определяется и
уровень жизни отдельного человека, состоятельность каждого государства. Происходит это потому,
что образование и здравоохранение рассматриваются, как самостоятельные сферы. Задачи управления
здоровья воспитанников по самой своей природе имеют комплексный характер. 
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Задачи здоровьеформирования: 
1.  Побуждение  в  детях  желание  заботится  о  своем  здоровье,  заинтересованное  отношение  к
собственному здоровью. 
2. Формирование установки на использование здорового питания. 
3. Использование оптимальных двигательных режимов для детей с учетом психологических и иных
особенностей, развитие потребности физической культуры и спорта. 
4. Выполнение рекомендованного педагогами и врачами режима дня. 
5.  Формирование  знаний  о  негативных  факторах  риска  здоровью  детей  (сниженная  двигательная
активность, низкий уровень закаленности). 
6.  Формирование  потребности  ребенка  безбоязненно  обращаться  к  врачу  по  любым  вопросам,
связанным с особенностями роста и развития, состояния здоровья. 
7. Развитие готовности ребенка самостоятельно поддерживать свое здоровье на основе использования
навыков личной гигиены. 

Средства и методы здоровьеформирования: 
-  методики и технологии медико-социального сопровождения воспитанников на каждом возрастном
этапе, 
- игры, направленные на здоровьеформирование дошкольников; 
- решение проблемных ситуаций; 
- промежуточные и итоговые диагностики состояния здоровья, 
- мероприятия по формированию здорового образа жизни, 
- коррекционная работа по медицинским показателям, 
-  технологии  включения  воспитанников  и  родителей  воспитанников  в  здоровьеформирующую
деятельность. 

Медико-профилактические  организация  мониторинга  здоровья  дошкольников,  организация  и
контроль  питания  детей,  физического  развития  дошкольников,  закаливание  профилактических
мероприятий,  организация  обеспечения  требований  СанПиН,  организация  здоровье  сберегающей
среды,
Физкультурно  –  оздоровительные  развитие  физических  качеств,  двигательной  активности,
становление  физической  культуры  детей  гимнастика,  массаж  и  самомассаж,  профилактика
плоскостопия, воспитание привычки к повседневной физической активности и заботе о здоровье. 
Психологическая  безопасность.  Комфортная  организация  режимных  моментов;  Оптимальный
двигательный  режим;  Правильное  распределение  интеллектуальных  и  физических  нагрузок;
Доброжелательный стиль общения взрослого с детьми; Целесообразность в применении приемов и
методов; 
Оздоровительная направленность воспитательно-образовательного процесса. 



Учет  гигиенических  требований;  Создание  условий  для  оздоровительных  режимов;  Бережное
отношение к нервной системе ребенка; 
Учет  индивидуальных  особенностей  и  интересов  детей;  Предоставление  ребенку  свободы выбора;
Создание условий для самореализации; Ориентация на зону ближайшего развития. 
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Структура физкультурного занятия в физкультурном зале 
В каждой возрастной группе физкультура в спортивном зале проводится 2 раза в неделю. 
С детьми второй младшей группы физкультура в спортивном зале проводится 3 раза в неделю. 
Различные формы и методы проведения
занятий  способствуют  закреплению
двигательных  умений  и  навыков,
воспитанию  физических  качеств
(ловкости,  быстроты,  выносливости),
развитию  координации  движений,
пространственной  ориентации  и
укреплению  их  физического  и
психического здоровья. Группа 

Продолжительность частей занятия( мин) Общая
продолжите
льность
занятия
(мин) 

 Вводная
(беседа, 
вопрос-
ответ)

Разм
инка 

Основная 
(ОРУ, ОВД,
подвижные
игры) 

Заключит
ельная
(игра
малой
подвижн.)

Младшая 1,5 1 11 1 15 
Средняя 2 1,5 15 1 20 
Старшая 2 1.5 16.5 2 20-25 
Подготовительная 4 3 19 3 30 

Формы организации двигательного режима 
Выделяется 6 основных форм организации двигательной деятельности в режиме учебного дня, каждая
из которых отражает свои цели и задачи: 
-традиционная (обучающий характер, смешанный характер, вариативный характер), 
-тренировочная (повторение и закрепление определенного материала), 
-игровая (подвижные игры, игры-эстафеты), 
-сюжетно-игровая  (может  включать  различные  задачи  по  развитию  речи  и  ознакомлением  с
окружающим миром, а также по формированию элементарных математических представлений), 
-  с использованием тренажеров  (спортивная перекладина,  гимнастическая стенка,  гимнастическая
скамья, дорожка здоровья, мягкие модули и т.п.), 
-  по  интересам,  на  выбор  детей  (мячи,  обручи,  кольцеброс,  полоса  препятствий,  тренажеры,
скакалки, нестандартное оборудование). 
Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных
занятий физическими упражнениями: 
утренней  зарядке,  физкультминутках  и  подвижных  играх  во  время  прогулок.  Развитию
самостоятельности  в  старшем  дошкольном  возрасте  хорошо  содействует  организация  спортивных
соревнований и спортивных праздников. 



Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры,
способы деятельности и знания, освоенные дошкольниками на занятиях физической культурой. 
Для полной реализации программы укрепляется материально-техническая и учебно-спортивная базу,
проводится спортивные соревнования. 

В  образовательной  деятельности  по  физической  культуре  различают  разнообразные  виды
деятельности, выполняющие свои цели и задачи: 
Общеразвивающие упражнения направлены на развитие координационных способностей, гибкости
и  подвижности  в  суставах,  укрепление  отдельных  мышц  или  их  групп,  недостаточное  развитие
которых мешает овладению совершенной техникой бега. Данный материал используется для развития
основных физических качеств. 
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Развитие  гибкости:  широкие  стойки  на  ногах;  ходьба  с  включением  широкого  шага,  глубоких
выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах;
выпады и полу шпагаты на месте; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой,
стоя на месте и при передвижениях. 
Развитие  координации:  произвольное  преодоление  простых  препятствий;  передвижение  с  резко
изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; 
ходьба  по  гимнастической  скамейке  с  меняющимся  темпом  и  длиной  шага,  поворотами  и
приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; 
игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и
лежа, сидя); 
преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через
препятствие; 
равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение
внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; 
упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; 
передвижение  шагом,  бегом,  прыжками  в  разных  направлениях  по  намеченным  ориентирам  и  по
сигналу. 
Формирование  осанки:  ходьба  на  носках,  с  предметами  на  голове,  с  заданной  осанкой;  виды
стилизованной ходьбы под музыку; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 
Развитие силовых способностей:  динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на
локальное  развитие  мышц  туловища  с  использованием  веса  тела  и  дополнительных  отягощений
(набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки); 
перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа;
отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках
(с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами
вправо  и  влево),  прыжки вверх  -  вперед  толчком одной  ногой  и  двумя  ногами о  гимнастический
мостик.
Развитие  координации:  бег  с  изменяющимся  направлением  по  ограниченной  опоре;  пробегание
коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и
двух ногах поочередно. 
Развитие  быстроты:  повторное  выполнение  беговых  упражнений  с  максимальной  скоростью  с
высокого  старта,  из  разных исходных положений;  челночный бег;  ускорение  из  разных исходных
положений;  броски  в  стенку  и  ловля  мяча  среднего  диаметра  в  максимальном  темпе,  из  разных
исходных положений, с поворотами. 
Развитие  выносливости:  равномерный бег  в  режиме умеренной  интенсивности,  чередующийся  с
ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной
скоростью  на  дистанцию  30  м  (с  сохраняющимся  или  изменяющимся  интервалом  отдыха);
равномерный 3-х минутный бег. 
Развитие  силовых  способностей:  повторное  выполнение  много  скоков;  повторное  преодоление
препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных
исходных положений;  метание набивных мячей (1—2 кг)  одной рукой и  двумя руками из разных
исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в высоту на



месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым
боком),  с  доставанием  ориентиров,  расположенных  на  разной  высоте;  прыжки  по  разметкам  в
полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
направлена  на  укрепление  здоровья  детей,  коррекцию  осанки,  развитие  двигательных  навыков,
занятия некоторыми видами спорта и на тренажерах, а также воспитание положительного отношения к
своему  здоровью и  формирование  стремления  к  здоровому  образу  жизни.  По  этому  направлению
разработаны: 
- комплексы утренней гимнастики; 

- комплексы физкультминуток; 

- комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки, стоп; 
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- комплексы дыхательных упражнений; 

- гимнастика для глаз; 

- логоритмика; 
- здоровьесберегающие технологии. 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
направлена на формирование у воспитанников, родителей, педагогов осознанного отношения к своему
физическому и психическому здоровью, важнейших социальных навыков, способствующих успешной
социальной адаптации. 
Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых
команд. 
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты. 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Опорный прыжок: с места через гимнастическую скамейку, держась двумя руками за край скамейки. 
Гимнастические  упражнения  прикладного  характера.  Прыжки  со  скакалкой.  Передвижение  по
гимнастической  стенке.  Преодоление  полосы  препятствий  с  элементами  лазанья  и  перелезания,
переползания,  передвижение  по  наклонной  гимнастической  скамейке.  Беговые  упражнения:  с
высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из
разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту;
спрыгивание и запрыгивание; 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность правой и левой рукой поочередно. 
Подвижные  и  спортивные  игры:  игровые  задания  с  использованием  строевых  упражнений,
упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию; с прыжками, бегом, метания и броски; 
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упражнения на координацию, выносливость и быстроту;                                                                         
на материале футбола: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; на
материале баскетбола: ведение мяча; броски мяча в корзину. 

Структура оздоровительно-игрового часа на улице 
Летом В холодный период ( t +3, - 6) Зимой (t -6,-11)
Шорты, майки, легкая обувь или
босяком 

Спортивный костюм, футболка с
длинным рукавом, шапка, носки,
кеды или кроссовки (в ветреную
погоду варежки)

Спортивный костюм, футболка с
длинным  рукавом,  шерстяная
шапка,  шерстяные  носки,  кеды
или кроссовки, варежки



Один раз в неделю для детей 5 - 7 лет круглогодично организуются занятия по физическому развитию
детей на улице. Их проводят только при отсутствии у детей медицинских противопоказаний и наличии
у детей спортивной одежды, соответствующей погодным условиям.

Физкультурное  занятие  на  улице  проводиться  в  форме  оздоровительно-  игрового  часа,  которое
направлено  на  удовлетворение  потребности  ребенка  в  движении,  оздоровление  посредством
пребывания на свежем воздухе в сочетании с физической нагрузкой, организуемое в игровой форме.
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Структура занятия традиционная.

Группа Продолжительность частей занятия (мин) Общая
продолжитель
ность занятия
(мин) 

 Вводная 
(построение,
бег, ходьба)

Основная 
(ОРУ, ОВД, 
подвижные
игры) 

Заключительная
(медленный  бег,
подвижная игра)

Средняя 3-4 
3-4 
4-5 

14,5-17,5 
19-23 
22,5-26 

2,5-3,5 
3-4 
3,5-4

20 
25
30

Старшая 
Подготовительная

При  планировании  обучения  основным  движениям  предусматривается  двухнедельный  цикл,  на
протяжении которого движение, изученное на первом занятии, повторяется на втором и закрепляется
на третьем.

Стадии формирования двигательного
навыка 

Занятия в двухнедельном цикле 

1 2 3         4        
Обучение 
Повторение 
Закрепление в игре

Метание
Прыжки
Лазанье 

Упражнения в
равновесии
Метание
Прыжки

Лазанье
Упражнения
в  равновесии
Метание

Прыжки
Лазанье
Упражнения в
равновесии

Виды физкультурных занятий на улице

Игровые занятия. Построены  на  основе  народных  подвижных
игр,  игр-эстафет  с  включением  игр-
аттракционов  и  игр  на  основные  виды
движения. 

Занятия-тренировки. Направлены  на  обучение  спортивным  играм  и
элементам  легкой  атлетики,  катание  на  лыжах,
санках,  скольжение по ледяным дорожкам,  игра
«Сноубол» (элементы хоккея) 



Прогулки-походы. Это  длительная  спортивная  ходьба  по
длительному  маршруту.  Это  занятие  позволяет
укрепить  свое  здоровье,  увеличить  знания  по
окружающему миру. Дойдя до намеченной точки,
детям  дают  отдохнуть  и  расслабиться.
Подвижные игры не проводятся. 

Сюжетно-игровые занятия. Такие  занятия  сочетаются  с  задачами  по
обучению  спортивному  ориентированию,
развитию речи и т.д. 

Самостоятельные занятия. Собственно вся  система физкультурных занятий
должна  быть  направлена  на  то,  чтобы  дети
научились  самостоятельно  делать  гимнастику,
разминаться. 

При проведении физкультурных занятий на улице, педагогам необходимо осуществлять контроль за
признаками утомления детей.
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Наблюдаемые
признаки 

         Степень утомления 

Небольшая Средняя
Окраска кожи лица, шеи Небольшое  покраснение  лица,

выражение спокойное 
Значительное покраснение лица,
выражение напряженное 

Потливость Незначительная Значительная (лица) 
Дыхание Несколько учащенное, ровное Резко учащенное 
Движения Бодрые,  задания  выполняются

четко 
Неуверенные,  нечеткие,
появляются  дополнительные.  У
некоторых  детей  моторное
возбуждение,  у  других  –
заторможенность 

Самочувствие Хорошее, жалоб нет Жалобы  на  усталость,  отказ  от
выполнения заданий 

Физкультурно-досуговые мероприятия 
направлены на формирование у детей выносливости, смекалки, ловкости, умения жить в коллективе,
усиление  интереса  к  физическим  упражнениям,  двигательной  активности,  приобщают  к  спорту  и
здоровому образу жизни. 
Физкультурные  досуги  и  праздники  проводятся  в  форме  веселых  игр,  забав,  развлечений.
Упражнения,  выполняемые  с  эмоциональным подъемом,  оказывают  благоприятное  воздействие  на
организм ребенка.  На  физкультурных досугах и  праздниках  не только  закрепляются  двигательные
умения  и  навыки  детей,  развиваются  двигательные  качества  (быстрота,  ловкость,  ориентировка  в
пространстве и др.), но и способствуют воспитанию чувства коллективизма, товарищества, дружбы,
взаимопомощи,  развивают  выдержку  и  внимание,  целеустремленность,  смелость,  упорство,
дисциплинированность и организованность.

Формы сотрудничества 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 



Перед физкультурным занятием воспитатель прослеживает за спортивной одеждой детей и обувью
(чешками), чтобы были сняты майки и у детей 
ничего не находилось в руках и во рту. Перестраивает детей по росту: от самого высокого ребенка до
самого  низкого.  Умения,  знания  и  навыки,  полученные  детьми  на  физкультурных  занятиях,
воспитатель  умело  должен  применять  на  утренней  гимнастике  и  в  повседневной  жизни  детей.
Воспитатель  интегрирует  образовательную  область  «Физическая  культура»  по  содержанию  на
занятиях по физической культуре и в повседневной жизни детей. 
Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского работника 
Основными проблемами, требующими совместной деятельности прежде всего, являются: 
1.  Физическое  состояние  детей  посещающих  детский  сад  (в  начале  и  в  конце  года,  совместно  с
медицинской сестрой осуществляется мониторинг физической подготовленности детей); 

2. Профилактика заболеваний ОДА, сердечнососудистой, дыхательной и других систем; 

3. Способствуем предупреждению негативных влияний интенсивной образовательной деятельности 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального руководителя 
Музыка воздействует: 
1. на эмоции детей; 
2. создает у них хорошее настроение; 

29
3. помогает активировать умственную деятельность; 
4. способствует увеличению моторной плотности занятия, его организации; 
5. освобождает инструктора или воспитателя от подсчета; 
6. привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике.

4. Формы сотрудничества с семьями воспитанников.

1. Повышение компетентности родителей в вопросах физического развития 
- беседы, диалоги, индивидуальные консультации
2. Повышение компетентности родителей в вопросах ЗОЖ 
-  мастер-классы,  родительские  собрания,  оформление  стенда,  анкетирование,  консультации,  буклеты,
памятки, парная гимнастика, день открытых дверей, профилактика простудных заболеваний, конкурсы и
выставки, фотовыставки
3. Включение родителей в детско-взрослую свободную деятельность 
- детско-взрослые проекты, презентации, семейные соревнования, совместное изготовление нестандартного
физкультурного оборудования.

5. Способы и направления поддержки детской инициативы 
Чтобы дети верили в себя, развивались и экспериментировали, взрослые – и педагоги, и родители,
должны  подкреплять  детскую  инициативу,  даже  когда  она  сопровождается  ошибками,  поскольку,
развитие - это всегда что-то новое, а новое всегда сопровождается и ошибками в том числе. 
Способы поддержки инициативы детей: 
- создание условий для свободного выбора детьми деятельности, участников совместной деятельности;
- создание условий для принятия детьми решений, выражения своих чувств и мыслей; 
- недирективную помощь детям, поддержку детской инициативы и самостоятельности в разных видах
деятельности. 
Направления поддержки детской инициативы: 
-  творческая  инициатива  –  предполагает  включенность  ребенка  в  игру  как  основную творческую
деятельность, где развиваются воображение, образное мышление; 
-  инициатива как целеполагание и волевое усилие – предполагает включенность ребенка в разные
виды продуктивной деятельности; 
-  коммуникативная  инициатива  –  предполагает  включенность  ребенка  во  взаимодействие  со
сверстниками, где развиваются эмпатия, коммуникативная функция речи; 



-  познавательная  инициатива  –  предполагает  любознательность,  включенность  в
экспериментирование,  простую  познавательно-исследовательскую  деятельность,  где  развиваются
способности  устанавливать  пространственно-временные,  причинно-следственные  и  родовидовые
отношения.

6.  Система  мониторинга  достижения  детьми  планируемых  результатов
освоения программы. 

Основная задача мониторинга - определить степень освоения ребѐнком образовательной программы
и влияние образовательного процесса, организуемого в дошкольном учреждении, на развитие ребѐнка.
Личностные  достижения  ребенка:  участие  в  Соревнованиях  «Кубок  здоровья»,  «Кросс  нации»,
«Лыжня России». 
Методы диагностик: 
1.Тестовое задание на оценку быстроты. 
2.Тестовое задание на оценку силы. 
3.Тестовое задание на оценку ловкости. 
4.Тестовое задание на оценку выносливости. 
5.Тестовое задание на оценку гибкости. 
6.Тестовое задание на оценку двигательной активности. 
7.Беседа «Незаконченные предложения» по выявлению готовности соблюдать элементарные правила
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Тестовые задания: Таблица оценок физической подготовленности детей 4—7 лет в ДОУ.   Мальчики.

Возраст, 
лет, месяцев 
 

Уровень физической подготовленности

высокий, 100% 
и выше

выше, 
среднего 85-
99 % 

средний, 70-
84 % 

ниже 
среднего, 
51-69 % 

низкий, 
50% и ниже 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 
Тест 1. Бег на 30 м, сек

4,0-4,5 8,1 и ниже 8,2-8,6 8,7-9,2 9,3-9,9 10,0 и выше 
4,6-4,11 7,6 и ниже 7,7-8,1 8,2-8,7 8,8-9,5 9,6и выше 
5,0-5,5 6,9 и ниже 7,0-7,5 7,6-8,1 8,2-8,9 9,0 и выше 
5,6-5,11 6,7 и ниже 6,8-7,3 7,4-7,9 8,0-8,7 8,8 и выше 
6,0-6,5 6,4 и ниже 6,5-6,9 7,0-7,5 7,6-8,3 8,4 и выше 
6,6-6,11 6,1 и ниже 6,2-6,7 6,8-7,3 7,4-8,0 8,1 и выше 
7,0-7,5 5,6 и ниже 5,7-6,1 6,2-6,7 6,8-7,4 7,5 и выше 
7,6-7,11 5,5 и ниже 5,6-6,0 6,1-6,6 6,7-7,3 7,4 и выше 

Тест 2. Бег на 90 м ,сек
4,0-4,5 28,8 и ниже 28,9-31,9 32,0-35,0 35,1-39,2 39,3 и выше 
4,6-4,11 28,4 и ниже 28,5-31,5 31,6-34,6 34,7-38,8 38,9 и выше 
Тест 2. Бег на 300 м ,сек 
5,0-5,5 86 и ниже 87-102 103-119 120-140 141 и выше 
5,6-5,11 81 и ниже 82-97 98-112 113-134 135и выше 
6,0-6,5 76 и ниже 77-92 93-108 109-129 130 и выше 
6,6-6,11 72 и ниже 73-88 89-103 104-125 126 и выше 
7,0-7,5 68 и ниже 69-84 85-100 101-121 122 и выше 
7,6-7,11 63и ниже 64-79 80-94 95-116 117 и выше 

Тест 3. Подъем туловища в сед (раз за 30 сек)
4,0-4,5 12 и выше 11 9-10 6-8 5 и ниже 
4,6-4,11 13 и выше 11-12 9-10 6-8 5 и ниже 
5,0-5,5 13 и выше 12 10-11 7-9 6 и ниже 
5,6-5,11 14 и выше 12-13 10-11 7-9 6 и ниже 
6,0-6,5 15 и выше 13-14 11-12 8-10 7 и ниже 



6,6-6,11 15 и выше 14 12-13 9-11 8 и ниже 
7,0-7,5 16 и выше 14-15 12-13 9-11 8 и ниже 
7,6-7,11 17 и выше 16 14-15 10-13 9 и ниже 

Тест 4. Прыжок в длину с места, см
4,0-4,5 85 и выше 74-84 63-73 49-62 48 и ниже 
4,6-4,11 95 и выше 84-94 73-83 59-72 58 и ниже 
5,0-5,5 105 и выше 94-104 83-93 69-82 68 и ниже 
5,6-5,11 115и выше 102-114 89-101 73-88 72 и ниже 
6,0-6,5 122и выше 109-121 96-108 80-95 79 и ниже 
6,6-6,11 128и выше 115-127 102-114 86-101 85 и ниже 
7,0-7,5 130и выше 117-129 104-116 88-103 87 и ниже 
7,6-7,11 140и выше 127-139 114-126 98-113 97 и ниже 
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Таблица оценок физической подготовленности детей 4-7 лет в ДОУ. Девочки.

Возраст, 
лет, месяцев 

Уровень физической подготовленности 

 высокий, 
100% 
и выше

выше, 
среднего 85-
99 % 

средний, 70-
84 % 

ниже 
среднего, 
51-69 % 

низкий, 
50% и ниже 

5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 
Тест 1. Бег на 30 м, сек

4,0-4,5 8,3 и ниже 8,4-8,8 8,9-9,4 9,5-10,1 10,2 и выше 
4,6-4,11 7,9 и ниже 8,0-8,4 8,5-9,0 9,1-9,8 9,9и выше 
5,0-5,5 7,2 и ниже 7,3-7,8 7,9-8,4 8,5-9,2 9,3 и выше 
5,6-5,11 7,1 и ниже 7,2-7,6 7,7-8,2 8,3-9,0 9,1 и выше 
6,0-6,5 6,8 и ниже 6,9-7,3 7,4-7,9 8,0-8,7 8,8 и выше 
6,6-6,11 6,5 и ниже 6,6-7,0 7,1-7,5 7,6-8,3 8,4 и выше 
7,0-7,5 6,0 и ниже 6,1-6,5 6,6-7,0 7,1-7,7 7,8 и выше 
7,6-7,11 5,8 и ниже 5,9-6,3 6,4-6,7 6,8-7,5 7,6 и выше 

Тест 2. Бег на 90 м ,сек
4,0-4,5 29,0и ниже 29,1-32,1 32,2-35,2 35,3-39,4 39,5 и выше 
Возраст 5 баллов 4 балла 3 балла 2 балла 1 балл 
4,6-4,11 28,7 и 

ниже 
28,8-31,8 31,9-34,9 35,0-39,1 39,2 

и выше 
Тест 2. Бег на 300 м, сек

5,0-5,5 86 и ниже 87-102 103-119 120-140 141 и выше 
5,6-5,11 81 и ниже 82-97 98-112 113-134 135 и выше 
6,0-6,5 78 и ниже 79-94 95-110 111-132 133 и выше 
6,6-6,11 74 и ниже 75-90 91-105 106-127 128 и выше 
7,0-7,5 70 и ниже 71-86 87-102 103-124 125 и выше 
7,6-7,11 65 и ниже 66-81 82-96 97-118 119 и выше 

                                               Тест 3. Подъем туловища в сед, раз за 30 сек
4,0-4,5 11 и выше 9-10 7-8 4-6 3 и ниже 



4,6-4,11 12 и выше 10-11 8-9 5-7 4 и ниже 
5,0-5,5 12 и выше 11 9-10 6-8 5 и ниже 
5,6-5,11 13 и выше 11-12 9-10 6-8 5 и ниже 
6,0-6,5 13 и выше 12 10-11 7-9 6 и ниже 
6,6-6,11 14 и выше 12-13 10-11 7-9 6 и ниже 
7,0-7,5 15 и выше 13-14 11-12 8-10 7 и ниже 
7,6-7,11 15 и выше 14 12-13 9-11 8 и ниже 

                                         Тест 4. Прыжок в длину с места, см
4,0-4,5 80 и выше 68-79 56-67 42-55 41 и ниже 
4,6-4,11 90 и выше 78-89 66-77 49-65 48 и ниже 
5,0-5,5 95 и выше 84-94 73-83 56-72 55 и ниже 
5,6-5,11 105 и выше 94-104 83-93 69-82 68 и ниже 
6,0-6,5 110 и выше 99-109 88-98 74-87 73 и ниже 
6,6-6,11 120 и выше 109-119 98-108 84-97 83 и ниже 
7,0-7,5 123 и выше 111-122 99-110 85-98 84 и ниже 
7,6-7,11 127 и выше 115-126 103-114 88-102 87 и ниже 
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7. Коррекционная работа с детьми 
Цель:  совершенствование  функций  формирующегося  организма,  развитие  двигательных  навыков,
тонкой ручной моторики, зрительно-пространственной координации. 
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; 
-  формирование  в  процессе  двигательной  деятельности  различных  видов  познавательной
деятельности; 
управление  эмоциональной  сферой  ребѐнка,  развитие  морально-волевых  качеств  личности,
формирующихся в процессе специальных двигательных занятий, игр, эстафет. 
Инструктор по физической культуре разрабатывает индивидуальные коррекционные образовательные
маршруты с  учетом физического  развития  и  индивидуальных  возможностей  детей,  осуществляя  в
дальнейшем в соответствие с ними коррекционную работу. 
В работу включаются физические упражнения: построение в шеренгу (вдоль линии), в колонну друг
за другом, в круг; ходьба; бег, прыжки; лазанье; ползание; метание; общеразвивающие упражнения на
укрепление  мышц  спины,  плечевого  пояса  и  ног,  на  координацию  движений,  на  формирование
правильной осанки, на развитие равновесия. Рекомендуется проведение подвижных игр, направленных
на  совершенствование  двигательных  умений,  формирование  положительных  форм  взаимодействия
между детьми. Работа по физическому воспитанию строится таким образом, чтобы решались и общие,
и коррекционные задачи.

Направлен
ие
коррекцион

Программы 
технологии 

Специалисты Коррекционные
мероприятия  с
детьми 

Предметно-
развивающая
среда 

Консультативный
пункт  для
родителей 



ной работы
Физическое
развитие 

Л.П.
Банникова 
Программа
оздоровления
детей  в  ДОУ.
«ТЦ  Сфера»
Москва 2008г 
Е.Н. Вареник 
С.Г.
Кудрявцева 
Н.Н.
Сергиенко 
«Здоровый
малыш» 
«ТЦ  Сфера»
Москва  2007г
Здоровьесбере
гающие
технологии. 

Воспитатели 
Инструктор
по
физической
культуре 
Медицински
й  работник
ДОУ 

-закаливающие 
процедуры 
-подвижные игры 
-утренняя 
гимнастика 
-физкультминутки 
-занятия по 
индивидуальным 
коррекционным 
маршрутам 
-организация 
профилактических 
осмотров врачами-
специалистами. 
-контроль за 
детьми во время 
занятий. 

-Центр 
развития 
движения 
-Дорожка 
«здоровья» 
Оборудование 
для 
подвижных и 
спортивных 
игр 
- спортивный 
зал 

1.Профилактики 
различных 
отклонений в 
физическом, 
развитии детей; 
2. Как сохранить 
здоровье ребенка;
3. Двигательная 
активность 
4. Формирование 
привычек 
здорового образа 
жизни. 
5. Подвижные 
игры для 
оздоровления 
детей; 
Индивидуальные 
беседы с детским
врачом. 
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III. Организационный 
1. Система физкультурно-оздоровительной работы 
№ Мероприятия Группа ДОУ Периодичность Ответственный 

МОНИТОРИНГ
1. Определение  уровня

физического развития. 
Определение  уровня
физической
подготовленности детей 

Дети 4-7лет 2 раза в год (в сентябре и
мае)  В  середине  года
проводится  обследование
детей  с  низким  уровнем
физического  развития  и
детей  подготовительных
групп. 

Фельдшер ДОУ 
Инструктор  по
физ.  культуре,
воспитатели
групп 

2. Диспансеризация Подготовительная
группа 

1 раз в год Специалисты
детской
поликлиники 

ДВИГАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

1. Утренняя гимнастика Все группы Ежедневно Воспитатели групп 
2. Физическая культура Все  группы

(кроме  групп
раннего возраста)

3 раза в неделю: в
зале  2  раза  и  на
воздухе1 раз 

Инструктор по физкультуре,
воспитатели групп 

3. Подвижные игры Все группы 2 раза в день Воспитатели 
4. Гимнастика после дневного сна Все группы Ежедневно Воспитатели групп 
5. Спортивные упражнения Все группы 2 раза в неделю Воспитатели групп 
6. Спортивные игры Старшая,

подготовительная
группы 

2 раза в неделю Воспитатели групп 

7. Физкультурные досуги Все  группы
(кроме  групп
раннего возраста)

1 раз в месяц Инструктор по физкультуре 

8. Физкультурные праздники Все 2 раза в год Инструктор по физкультуре,
муз.рук., воспитатели 



9. День здоровья Все  группы
(кроме  групп
раннего возраста)

2 раз в год Инструктор по физкультуре,
музыкальный  руководитель,
воспитатели групп 

10. Динамические паузы Все группы ежедневно Инструктор по физкультуре,
муз.рук., воспитатели 

11. Оздоровительный  бег  (в  конце
прогулки) 

Группы детей 5-7
лет 

2 раза в неделю Воспитатели 

ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ
1 Витаминотерапия Все группы 2 раза в год Ст. медсестра 

2. Профилактика  гриппа  и
простудных  заболеваний
(режимы  проветривания,
утренние  фильтры,  работа  с
родителями) 

Все группы В неблагоприятные 
периоды (осень-весна) 
возникновения инфекции) 

Ст. медсестра 

3. Кварцевание групп ежедневно В течение года Воспитатели 
4. Самомассаж Всем детям 2  раза  в  неделю,  на

физкультурных занятиях 
Инструктор  по  физ.
культуре, воспитатели 

5. Гимнастика для глаз Всем детям В течение года Воспитатели 
6. Массаж  стоп  (в  период

проведения  занятий  в  режиме
динамических пауз) 

Средний  и
старший
возраст 

2 раза в неделю Инструктор  по  физ.
культуре, воспитатели 
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НЕТРАДИЦИОННЫЕ ФОРМЫ ОЗДОРОВЛЕНИЯ

1.Здоровьесберегающие технологии  -  это технологии, направленные на сохранение здоровья и активное
формирование здорового образа жизни и здоровья воспитанников. 
Технологии  сохранения  и
стимулирования здоровья 

Технологии  обучения
здоровому образу жизни 

Коррекционные технологии 

•Ритмопластика 
•Динамические паузы 
•Подвижные и спортивные игры 
•Релаксация 
•Различные виды гимнастики 

•Физкультурные занятия 
•Проблемно-игровые занятия 
•Коммуникативные игры 
•Массаж, самомассаж 
•Занятия –эксперименты 

•Технологии  музыкального
воздействия 
•Сказкотерапия 
•Цветотерапия 
•Логоритмика 

2. Фитонцидотерапия 
(лук, чеснок) 

Все группы Неблагопр.  периоды,  эпидемии,
инф. заболевания 

Воспитатели,  помощники
воспитателей

Закаливание
Виды группы период ответственные 

1. Ходьба босиком Все группы В летний период Воспитатели 
2. Облегченная одежда детей Все группы В течение дня Воспитатели, 
3. Мытье  рук,  лица,  шеи

прохладной водой 
Все группы В течение дня Воспитатели 

2. Организация двигательного режима.

Формы организации Младшая
группа 

Средняя
группа 

Старшая группа Подготовительн
ая группа 

Организованная
деятельность 

6 час/нед 8 час/нед 10 час/нед 10  час  и
более/нед 

Утренняя гимнастика 6-8 мин 6-8 мин 8-10мин 10-12мин 



Хороводная игра или игра
средней подвижности 

2-3 мин 2-3 мин 3-5 мин 3-5 мин 

Физминутка  во  время
занятия 

2 – 3мин 

Подвижная  игра  на
прогулке 

6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Инд.раб.  по  развитию
движений на прогулке 

8-10мин 10-12 мин 10-15 мин 10-15 мин 

Динамический  час  на
прогулке 

15-20 мин 20-25 мин 25-30мин 30-35 мин 

Физкультурные занятия 15-20 мин 20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 
Музыкальные занятия 15-20 мин 20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 
Гимнастика  после
дневного сна 

5-10мин 5-10 мин 5-10 мин 5-10 мин 

Спортивные развлечения 20 мин 30 мин 30 мин 40-50 мин 
Спортивные праздники 20 мин/2р/г 40 мин/2р/г 60-90 мин/2р/г 
Неделя здоровья 
Подвижные  игры  во  II
половине дня 

6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Самостоятельная
двигательная деятельность 

Ежедневно 
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3. Физкультурное оборудование и инвентарь.

Тип оборудования Наименование Размер 
масса 

Кол-во 

Для  физкультурно-
оздоровительной
деятельности 

Мягкие модули 1 комплект 

Корзины для 
хранения инвентаря

3 шт.

Для  ходьбы,  бега,
равновесия 

Гимнастическая 
скамейка 

Длина – 2м 
Длина – 1,5 м

1 шт. 
3 шт.

Конусы 14 шт.
Фишки 20 шт.
Косички Длина – 60 см. 23 шт. 
Скакалки Длина – 200 см. 48 шт. 
Кочки с шипами 10 шт.
Ребристая доска 3 шт.
Маты 
гимнастические 

Длина – 100 см. 
Длина – 80 см

2 шт.
3 шт. 

Мешочек с грузом 
малый 

Масса – 150 гр. 14 шт. 

Эстафетная палочка 3 шт.
Для  катания,  бросания,
ловли.

Мячи большие Диаметр – 20 см. 30шт. 
Мячи малые Диаметр – 10 см. 20 шт. 
Мяч волейбольный 1 шт. 
Мяч баскетбольный 3шт. 
Мяч футбольный 1 шт.
Мячи для фитбола 1шт. 
Мяч резиновый Диаметр – 6 см. 19 шт.
Мяч теннисный 4 шт.
Стойка для метания Высота – 100 см 1 шт.
Корзины для 2 шт.



метания
Для подлезания, лазания Туннель 2 шт.

Дуга большая Высота – 70 см. 6 шт. 
Дуга средняя Высота – 60 см. 6 шт. 
Дуга малая Высота – 45 см. 6 шт. 
Лесенка-стремянка 1 шт.
Наклонная доска Длина – 250 см. 2 шт.

Для прыжков Мяч прыгун с 
ручками

4 шт.

Батут 1 шт.
Барьер 2 шт.
Стойки для 
прыжков в высоту

2 шт.

Для  общеразвивающих
упражнений 

Гантели с песком
Гантели без песка

Вес-500 гр. 24 шт.
16 шт.

Ленточки 
гимнастические

Длина – 200 см. 10 шт. 

Кубики Ребро – 7 см.
Ребро – 5 см 

23 шт.
22 шт.

Гимнастические 
палки 

Длина – 100см. 20 шт. 

Кегли 20 шт. 
Обручи Диаметр – 60 см. 20 шт. 
Коврики резиновые
Коврики тканевые

Длина – 180 см. 15 шт.
8 шт.

Для подвижных игр Шапочки – маски (по тематике)
Для  спортивных
упражнений 

Лыжи пластиковые, 
лыжные палочки, 
ботинки
Лыжи деревянные, 
палочки

20 шт. 

9 шт.

Канат для 
перетягивания 

Длина – 500 см. 2 шт. 

Сетка волейбольная 1 шт.
Игра «Городки» 2 шт.
Шайба 2 шт.
Клюшки 2 шт.
Табло 1 шт.
Спортивные номера 32 шт.

Технические средства обучения 
Проектор -1 шт. 
Музыкальный центр – 1 шт. 
CD и аудио материал.

4. Планирование образовательной деятельности 
Особенности организации физического воспитания 
Физическое воспитание детей направлено на улучшение здоровья и физического развития, расширение
функциональных  возможностей  детского  организма,  формирование  двигательных  навыков  и
двигательных качеств. 
Двигательный  режим,  физические  упражнения  и  закаливающие  мероприятия  осуществляются  с
учетом здоровья, возраста детей и времени года. 



Используемые  формы  двигательной  деятельности:  утренняя  гимнастика,  занятия  физической
культурой  в  помещении  и  на  воздухе,  физкультурные  минутки,  подвижные  игры,  спортивные
упражнения и другие. 
В объеме двигательной активности воспитанников 5-7 лет, предусмотрены в организованных формах
оздоровительно-воспитательной деятельности, 6-8 часов в неделю, с учетом психофизиологических
особенностей детей, времени года и режима работы дошкольных образовательных организаций. 
Для  реализации  двигательной  деятельности  детей  используются  оборудование  и  инвентарь
физкультурного зала и спортивных площадок в соответствии с возрастом и ростом ребенка. 
Занятия по физическому развитию основной образовательной программы для детей раннего возраста
организуются 2 раза в неделю, в возрасте от 3 до 7 лет 3 раз в неделю. Длительность занятий по
физическому развитию зависит от возраста детей и составляет: 
- в 1 младшей группе – 10 мин., 
- в младшей группе - 15 мин., 
- в средней группе - 20 мин., 
- в старшей группе - 25 мин., 
- в подготовительной группе - 30 мин. 
Один раз в неделю для детей 5 - 7 лет круглогодично организуются занятия по физическому развитию
детей  на  открытом  воздухе.  Их  проводят  только  при  отсутствии  у  детей  медицинских
противопоказаний и наличии у детей спортивной одежды, соответствующей погодным условиям. 
В  теплое  время  года  при  благоприятных  метеорологических  условиях  непосредственно
образовательную деятельность по физическому развитию организуется на открытом воздухе.
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График утренней гимнастики групп 

Группа Младшая
группа

Средняя
группа

Старшая
группа

Старшая
группа

Подготовительная

Время 8.00-8.10 8.00-8.10 8-10-8.20 8.10-8.20 8.20-8.30

Расписание непосредственно образовательной деятельности по физическому воспитанию

Группа/день
недели

Младшая
группа

Средняя
группа

Старшая
группа

Старшая
группа

Подготовительная

Понедельник 9.30-9.45 9.00 - 9.20 9.35-10.00 10.05-10.30 10.35-11.05
Вторник 15.40-16.05 16.10-16.35
Среда 9.30-9.45 Двигательная

на улице
10.00-10.20

Двигательная
на улице
10.30-10.55

Двигательная
на улице
11.00-11.25

Двигательная  на
улице
11.30-12.00

Четверг 15.40-16.00 16.05-16.35
Пятница Развлечения, досуги, спортивные праздники

4.3. Особенности традиционных событий, праздников, мероприятий 
Наличие традиционных событий,  праздников,  мероприятий в детском саду является  неотъемлемой
частью в деятельности дошкольного учреждения, поскольку способствует повышению эффективности
воспитательно-образовательного процесса, создает комфортные условия для формирования личности
каждого ребенка. 



Традиции направлены, прежде всего, на сплочение коллектива детей, родителей и педагогов ДОУ, они
играют большую роль в формировании и укреплении дружеских отношений между всеми участниками
образовательных отношений. 
Традиции  помогают  ребенку  освоить  ценности  коллектива,  способствуют  чувству  сопричастности
сообществу людей, учат прогнозировать развитие событий и выбирать способы действия. Поэтому
создание  традиций  в  детском  саду  и  их  передача  следующему  поколению  воспитанников  -
необходимая и нужная работа. Традиции, в которых дети принимают непосредственное участие вместе
с родителями и с воспитателем, прочно откладываются в детской памяти и уже неразрывно связаны с
детством, с воспоминанием о детском садике, как о родном общем доме, где каждый ребенок любим и
уважаем. 
На этапе,  когда детский сад только начинает функционировать,  важной задачей является  создание
таких традиций, которые нашли бы отклик среди педагогов и родителей, и были бы интересны детям. 
Определены следующие традиционные праздники и мероприятия оздоровительной направленности: 
- Развлечение « В стране здоровья» 
- Развлечение «Зимние забавы»; 
- Праздник «Сильные, ловкие, смелые»; 
- Досуг «В здоровом теле - здоровый дух» 
- Праздник «Здравствуй Лето».
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Физкультурно-оздоровительные праздники на 2021-2022 уч. год.

№ Спортивные мероприятия Группы Срок Ответственный
1 Развлечения

«В гости к колобку»,
«Поиск сокровищ»,
«Джунгли зовут»,
«Веселые старты»,
«Планета – Земля»,
«Космические приключения»,
«Пожарные на учении»,
«Веселые зверята»,
«Юные защитники»

Средняя 
Старшие
Подготовительная

1 раз в месяц Инструктор  по
физической
культуре,
воспитатели

2 Праздники
«В здоровом теле - здоровый дух»,
«Такие разные мячи»,

Средняя 
Старшие
Подготовительная

2 раза в год

3 Спортивная игра «Зарница» Старшие
Подготовительная

Февраль 2022

4 Малая  олимпиада  (зимняя  и
летняя)

Старшие
Подготовительная

Январь,  август
2022

5 День здоровья Средняя 
Старшие
Подготовительная

Октябрь, апрель

6 Конкурс агитбригад «Мы за ЗОЖ» Старшие Октябрь 
7



4.  Обеспеченность  методическими  материалами  и  средствами  обучения  и
воспитания 
- Алябьева Е.А. Нескучная гимнастика. Тематическая утренняя зарядка для детей 5-7 лет. – 2-е изд.,
испр. и доп. – М.: ТЦ Сфера, 2015. – 144 с. – (Растим детей здоровыми).
- Т.И.Бабаева  Комплексная образовательная программа дошкольного образования «Детство» // СПб.:
Детство-Пресс, 2016. 
-Т.С. Грядкина Образовательная область Физическое развитие// СПб.: Детство-Пресс, 2016г 
-  Е.Ф.  Желобкович  Физкультурные  занятия  в  детском  саду.  Средняя  группа.  –  М.:  Издательство
«Скрипторий 2003», 2014г. – 192с.
-  Е.Ф.  Желобкович  Физкультурные  занятия  в  детском  саду.  Старшая  группа.  –  М.:  Издательство
«Скрипторий 2003», 2015г. – 216с.
-  Е.Ф.  Желобкович  Физкультурные  занятия  в  детском  саду.  Подготовительная  группа.  –  М.:
Издательство «Скрипторий 2003», 2014г. – 224с.
- Сулим Е.В. Детский фитнес. Физкультурные занятия для детей 3-5 лет. – М.: ТЦ Сфера, 2014. – 160 с.
(Растим детей здоровыми).
- Картушина М.Ю. «Физкультурные сюжетные занятия с детьми 5-6 лет» Москва 2012г. 
-  Физкультурно-оздоровительная  работа  в  ДОУ:  из  опыта  работы/  Авт.-сост.  О.Н.  Моргунова.  –
Воронеж: ЧП Лакоценин С.С., 2007. – 176 с.
- Социальная технология научно-практической школы им. Ю.Ф. Змановского: Здоровый дошкольник. /
Авторы-составители Антонов Ю.Е.,  Кузнецова М.М.,  Марченко Т.И.,  Пронина Е.И.  – М.:  АРКТИ,
2001. – 208 с.
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