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1. Целевой раздел 

 Пояснительная записка. 

Рабочая программа по физическому развитию разработана на основе примерной 

основной образовательной программы дошкольного образования «От рождения до 

школы» Веракса Н. Е., Комарова Т.С., Васильева М. А. в соответствии с основными 

нормативно-правовыми документами по дошкольному воспитанию: 

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

Федерации»; 

2. Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 октября 

2013 г. N 1155«Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольногообразования» (Зарегистрировано в Минюсте РФ 14 ноября 2013г. 

Регистрационный №30384); 

3. Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 31 июля 2020 г. № 373 

"Обутверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам - образовательным программам 

дошкольного образования"; 

4. Примерной основной образовательной программой дошкольного образования; 

5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020г. № 28 

«Об утверждении санитарных правил СП СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

6. Постановление «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 

«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека факторов среды обитания» от 28.01.2021г. 

7. Основная образовательная программа дошкольного образования ДОУ №2 «Радуга» 

(далее – Программа) разработана на основе инновационной программы дошкольного 

образования «От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, 

Э.М. Дорофеевой. 

8. Типовое положение о дошкольном образовательном учреждении от 27 октября 2011 г. N 

2562; 

9. Устав ДОУ «Детский сад комбинированного вида №2 «Радуга»»; 

10. Локальные акты, касающиеся деятельности ДОУ. 

 
Программа определяет оббьем, содержание, планируемые результаты и 

организационно-педагогические условия образовательной деятельности по физическому 

развитию дошкольников 3-7 лет с учетом их возрастных, индивидуальных 

психологических и физиологических особенностей. 

Программа предусмотрена для реализации в группах общеразвивающей, 

комбинированной, оздоровительной и компенсирующей направленностей (для детей 

с фонетико-фонематическим и ТНР). При необходимости Программа может 

адаптирована для освоения детьми с ОВЗ. 
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 Цели и задачи Программы. 

Цель данной программы предполагает создание условий, которые помогут 

каждому ребенку стать телесно и психически здоровым, творчески активным, 

радостным, энергичным, деятельным. 

Содержание образовательной области «Физическое развитие» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к 

занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие 

через решение следующих специфических задач: 

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

координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

- сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

- воспитание культурно - гигиенических навыков; 

- формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

 
 Принципы и подходы реализации рабочей программы: 

Основные принципы дошкольного образования: 

1) 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. 

2) 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. 

3) 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. 

4) Принципы постепенности наращивания развивающих, тренирующих воздействий, 

цикличности построения физкультурных занятий, непрерывности и систематичности 

чередования нагрузок и отдыха, лежащие в основе методики построения 

физкультурных занятий. 

5) Принцип единства с семьей, предполагающий единство требований детского сада и 

семьи в вопросах воспитания, оздоровления, распорядка дня, двигательной 

активности, гигиенических процедур, культурно – гигиенических навыков, развития 

двигательных навыков. Поэтому очень важным становится оказание необходимой 

помощи родителям воспитанников, привлечение их к участию в совместных 

физкультурных мероприятиях – физкультурных досугах и праздниках, походах. 
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Рабочая программа: 

1) Соответствует принципу развивающего образования, целью которого является 

развитие ребёнка. 

2) Сочетает принципы научной обоснованности и практической применимости 

(содержание программы должно соответствовать основным положениям возрастной 

психологии и дошкольной педагогики, при этом иметь возможность реализации в 

массовой практике дошкольного образования). 

Соответствует критериям полноты, необходимости и достаточности (позволять 

решать поставленные цели и задачи только на необходимом и достаточном 

материале, максимально приближаться к разумному "минимуму"). 

3) Обеспечивает единство воспитательных, развивающих, обучающих целей и задач 

процесса образования детей дошкольного возраста, в процессе реализации которых 

формируются такие знания, умения и навыки, которые имеют непосредственное 

отношение к развитию детей дошкольного возраста. 

4) Строится с учётом принципа интеграции образовательных областей в соответствии 

с возрастными возможностями и особенностями воспитанников, спецификой и 

возможностями образовательных областей. 

5) Основывается на комплексно-тематическом принципе построения образовательного 

процесса. 

6) Предусматривает решение программных образовательных задач в совместной 

деятельности взрослого и детей и самостоятельной деятельности детей не только в 

рамках непосредственно образовательной деятельности, но и при проведении 

режимных моментов в соответствии со спецификой дошкольного образования; 

7) Предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту 

формах работы с детьми. 

 
 Возрастные особенности детей дошкольного возраста. 

2 младшая группа (3-4 года) 

На 4-м г. жизни у ребенка возрастает стремление действовать самостоятельно. В то же 

время его внимание неустойчиво, он отвлекается и часто переходит от одного вида 

деятельности к другому. Поэтому взрослым по-прежнему принадлежит большая роль в 

организации поведения малыша. 

В этом возрасте ребенок обладает уже сравнительно большим запасом двигательных 

умений и навыков, но он еще не заботится о результатах своих действий, поглощен 

самим процессом движений, их эмоциональной стороной. Вместе с тем движения детей 

постепенно приобретают все более преднамеренный характер. Ребенок уже в состоянии 

повторять движение по своему усмотрению или по предложению воспитателя, 

различать некоторые его способы, соблюдать нужное направление. Детям этого возраста 

свойственно желание включаться в новые и разнообразные виды движений. Сочетая 

различные действия, ребенок может соблюдать определенную их последовательность. 

Формирование двигательных навыков и умений продолжается на основе подражания. 

Основные движения тесно сочетаются с подвижными играми. 

Эффективным приемом является описание воображаемой ситуации, в которой 

задействован известный персонаж «Зайка серенький сидит». Широко 
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используется в занятиях упражнения на подражания, птичка летает,   зайчик 

скачет. Ребенок более сознательно следит за воспитателем, когда он дает образец 

движений, выслушивает пояснения. Все это создает благоприятные условия для 

развития двигательных навыков и физических качеств. 

К концу 4-го г. у ребенка уже имеется довольно большой и прочный запас 

разнообразных движений и их сочетаний, который обусловливает свободу 

самостоятельных действий и уверенность в себе. Это позволяет перейти к работе над 

качественной стороной движений, а также заботиться о развитии ловкости. 

Средняя группа (4 - 5 лет) 

В средней группе продолжается психическое и физическое развитие ребенка. На 

развертывание всех видов детской деятельности, их усложнение начинают оказывать 

сильное влияние собственные замыслы ребенка. Но полная реализация их пока еще 

возможна лишь с помощью взрослого. 

Игровые мотивы детской деятельности сохраняют свое значение. Теперь уже они 

реализуются в творческих ролевых играх, в которые дети играют совместно в небольших 

коллективах. У ребенка возникает потребность согласовывать свои действия с 

действиями других, выполнять их ради достижения общей цели. Создаются условия 

для формирования дружеских отношений между детьми; проявления взаимопомощи и т. 

п. 

Ребенок 5-го г. жизни владеет в общих чертах всеми видами основных движений. Он 

стремится к новым сочетаниям движений, хочет испробовать свои силы в сложных видах 

движений и физкультурных упражнений. У детей возникает потребность в двигательных 

импровизациях. Они берутся за выполнение любой двигательной задачи, но еще не 

умеют соразмерять свои силы, учитывать свои реальные возможности. Убедившись в 

непосильности выполнения двигательного действия, ребенок проделывает его лишь в 

общих чертах, не добиваясь завершения. Но при этом он искренне убежден в том, что 

выполнил движение полностью. Растущее двигательное воображение становится в этом 

возрасте одним из стимулов обогащения моторики детей разнообразными способами 

действий. 

Внимание ребенка среднего дошкольного возраста приобретает все более 

устойчивый характер; совершенствуются зрительное, слуховое и осязательное 

восприятия, развиваются преднамеренное запоминание и припоминание. Дети хорошо 

различают виды движений, частично овладевают умением выделять некоторые их эле- 

менты. Развивается способность воспринимать, представлять, анализировать и оценивать 

последовательность и качество своих действий. Все это обусловливает вполне 

преднамеренный и произвольный характер движений детей. Возникает интерес к 

результатам движения, правильности его выполнения, соответствию образцу. 

Дальнейшее совершенствование двигательных умений и навыков обусловлено 

уровнем развития тех физических качеств, без которых они не могут проявляться 

достаточно правильно и эффективно. Ведущие элементы техники разных способов бега, 

прыжков, метания, действий с мячом и пр. не могут быть освоены ребенком и 

применены продуктивно, если у него недостаточно развиты ловкость, координация и 

точность движений, быстрота, сила, выносливость, гибкость, а также способность 

сохранять устойчивое положение тела в самых различных условиях. 
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Развитие физических качеств происходит под влиянием постоянных упражнений. В 

результате расширяются и обогащаются двигательные возможности детей, возрастают их 

физические силы. Возникает психологическая готовность к выполнению сложных 

двигательных действий и проявлению определенных волевых усилий. Наряду с игрой 

побудительным мотивом двигательной деятельности выступает мотив усвоения 

новых умений и навыков, закрепления их. В результате закладываются прочные основы 

школы движений, повышения работоспособности и физической подготовленности. 

Старшая группа (5-6 лет) 

В старшем дошкольном возрасте происходит дальнейший рост и развитие 

всех органов и физиологических систем. Завершается процесс формирования 

скелетной мускулатуры, увеличивается длина верхних и нижних 

конечностей, происходит окостенение позвоночника. 

Двигательная деятельность ребенка становится все более многообразной. Дети 

уже достаточно хорошо владеют основными движениями, им знакомы различные 

гимнастические упражнения, подвижные игры; начинается освоение 

разнообразных способов выполнения спортивных упражнений многих видов. 

Возрастают проявления самостоятельности, возникают творческие поиски новых 

способов действий, их комбинаций и вариантов. Начинают создаваться не- 

большие группировки по интересу к тому или иному виду упражнений. 

На 6-м г. жизни ребенка его движения становятся все более осознанными и носят 

преднамеренный характер. Развивается способность понимать задачу, поставленную 

воспитателем, самостоятельно выполнять указания педагога. 

Дети обращают внимание на особенности разучиваемых упражнений, пытаются 

выяснить, почему следует проделывать их так, а не иначе. Во время объяснения у 

ребенка возникает мысленное представление о движении, его направлении, 

последовательности составных частей. Дети постепенно овладевают умением планировать 

свои практические и игровые действия, стремятся к их результативности. 

Оценка ребенком движений, как своих, так и товарищей, приобретает более развернутый 

и обоснованный характер, что обусловливает большую ее объективность. Стремясь к 

правильной оценке, дети начинают понимать связь между способом движения и 

полученным результатом. 

Дети начинают упражняться в движениях по своей инициативе, многократно повторять 

их без напоминаний воспитателя, пытаясь освоить то, что не получается. При этом они 

довольно настойчиво преодолевают трудности. Растет уровень физической подготовлен- 

ности дошкольников, создаются прочные психологические и физиологические основания 

для повышения их работоспособности путем целенаправленного развития двигательных 

качеств. 

В двигательной деятельности у дошкольников складываются более сложные формы 

общения со взрослыми и между собой, У ребенка развивается чувство уважения к 

старшим, стремление подражать им, появляется желание помочь другому, чему-то 

научить. При этом существенное значение имеет направленность на достижение 

коллективного результата движения, игры. 

Однако нередко поведение детей этого возраста обусловливают возникающие мотивы 

соперничества, соревнования. Возможны даже случаи негативного отношения детей к 

тем, кто хуже справляется с выполнением задания. Развитие моральных и волевых 
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качеств детской личности — важная сторона педагогического руководства двигательной 

деятельностью в процессе физического воспитания. 

Достигаемый в старшей группе уровень развития детей в большой мере определяет 

готовность к учению в школе и перспективы дальнейшего совершенствования 

Подготовительная к школе группа (6-7 лет) 

Дети 6 лет активны. Они умело пользуются своим двигательным аппаратом. 

Движения их достаточно координированы и точны. Ребенок умеет их сочетать в 

зависимости от окружающих условий. 

На 7- м г. у ребенка возрастает  способность  к различе нию 

пространственного расположения движущихся предметов, в том числе и 

перемещающегося человеческого тела. Дети могут объяснить, что и как меняется в 

соотношении частей тела, когда человек бежит, идет на лыжах, едет на 

велосипеде и т. п. Они различают скорость, направление движения, смену темпа, 

ритма. Ребенок прослеживает движение последовательно, выделяет (с помощью 

взрослого) разные его фазы, пытается объяснить их значение для качественного и 

количественного результатов движения. Все это способствует образованию ясных 

представлений о движениях, ведет к овладению детьми техникой сложных по 

координации движений. Например, ребенок осваивает прыжки с разбега в длину и в 

высоту, бег на выносливость. 

Дети все чаще руководствуются мотивами достижения хорошего качества 

движений. Значительно увеличиваются проявления волевых усилий при 

выполнении трудного задания. Следует учесть, что стремление ребенка добиться 

хорошего результат не всегда совпадает с его возможностями, поэтому воспитатель 

должен быть очень внимателен и не допускать перегрузок. Начинает интенсивно 

развиваться способность целенаправленно совершать движения отдельных частей 

тела, например ног головы, кистей и пальцев рук и др. У ребенка постепенно 

вырабатывается эстетическое отношение к ритмичным, ловким и грациозным движениям. 

Он начинает воспринимать красоту и гармонию. 

Многих детей привлекает результат движений, возможное помериться силой и 

ловкостью со сверстниками (последнее особенно свойственно мальчикам). Очень 

ценно, что дети уже понимают значение упражнений для совершенствования 

движений. Они целенаправленно повторяют упражнения, проявляя большую 

выдержку и настойчивость. Регулярные занятия в предыдущие годы способствуют 

увеличению показателей физической подготовленности детей. В этих показателях 

отражаются степень развития физических качеств, функции равновесия и 

работоспособности. 

Начинают проявляться личные вкусы детей в выборе движений. Одним больше 

нравится бегать и прыгать, другим — играть с мячом и т. д. Нередко для ребенка 

наиболее привлекательны те упражнения, которые у него лучше получаются. 

Поддерживая индивидуальные интересы воспитанников, педагог должен следить, чтобы 

программное содержание, предусматривающее всестороннюю двигательную 

подготовку детей, осваивалось всеми. 

В совместной двигательной деятельности, особенно в подвижных играх 

соревновательного характера, дети делают попытки оценивать свои и чужие 

поступки и находить линию поведения, отвечающую интересам коллектива. 
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 Организация двигательной активности с детьми с ОВЗ в ДОУ 

В ДОУ существует группа компенсирующей направленности для детей с ОВЗ. 

Организация физкультурно-оздоровительной работы в группах компенсирующей 

направленности детского сада для детей с ОВЗ имеет важное значение в коррекции 

отклонений физического развития детей данной категории, и, соответственно, свою 

специфику. Для таких детей характерно наличие патологических изменений в 

эмоционально-волевой сфере: повышенная возбудимость или, наоборот, инертность, 

отмечаются трудности в формировании у них социальной мотивации деятельности. На 

занятиях по физкультуре у детей данной категории выявляются затруднения в 

восприятии, понимании, выполнении общепринятых строевых команд, игровых правил и 

условий. Они с трудом усваивают названия частей тела и движений, часто не могут 

представить движение по словесному объяснению и соотнести инструкцию с показом, 

медленно усваивают и быстро забывают предлагаемый материал. 

Деятельность инструктора по физической культуре в коррекционных группах направлена 

на сохранение и укрепление здоровья всех детей и их физическое развитие, пропаганду 

здорового образа жизни. Организация его работы предусматривает: 

проведение индивидуальных, подгрупповых и фронтальных занятий со всеми 

воспитанниками с учетом их психофизических возможностей; 

планирование совместной деятельности воспитанников группы; подготовку и проведение 

общих спортивных праздников, досугов и развлечений; 

оказание консультационной поддержки родителям (законным представителям) по 

вопросам физического воспитания, развития и оздоровления ребенка в семье; 

регулирование (совместно с медицинскими работниками) физической нагрузки на 

воспитанников; ведение необходимой документации. 

Одной из форм организованного обучения физическим упражнениям в дошкольных 

учреждениях является непосредственно образовательная деятельность (НОД) по 

физической культуре. В группах компенсирующей направленности организация НОД по 

физкультуре осуществляется в тесном контакте с учителем-логопедом, учителем- 

дефектологом и медицинской сестрой ДОУ. 

НОД по физкультуре осуществляется согласно комплексно-тематическому планированию 

и включает в себя специальные коррекционные упражнения для развития ориентировки в 

пространстве, общей и мелкой моторики, равновесия. Целесообразно использовать 

упражнения циклического характера. Важно учитывать, что у дошкольников с ЗПР 

выявляются трудности при выполнении движений по словесной инструкции. Исходя из 

этого, следует, что на начальных этапах проведения движения должны выполняться 

детьми по подражанию (по показу, далее по словесной инструкции в сочетании с показом, 

на последнем этапе — по словесной инструкции. В НОД включаются «релаксационные 

минутки» для снижения возбудимости у дошкольников. 

Утренняя гимнастика является одним из важных компонентов двигательного режима. 

Она проводится воспитателями ежедневно до завтрака, с обязательным использованием 

музыки. Утренняя гимнастика проводится воспитателями в виде общеразвивающих или 

игровых упражнений. В конце необходимо использовать специальные дыхательные 

упражнения. 

Корригирующая гимнастика включает в себя специально подобранные упражнения, 

которые позволяют воздействовать на различные звенья опорно-двигательного аппарата. 
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Предлагаются упражнения на равновесие и развитие координации, упражнения для 

профилактики плоскостопия и нарушений осанки, подвижные игры и основные 

развивающие упражнения. 

Гимнастика после дневного сна включает в себя комплекс дыхательных упражнений, 

которые способствуют правильному дыханию и профилактике простудных заболеваний. 

В ДОУ предусмотрена система закаливающих мероприятий, об эффективности которой 

свидетельствуют низкие показатели по заболеваемости дошкольников. 

В системе физкультурно-оздоровительной работы дошкольного учреждения прочное 

место занимают физкультурные праздники и досуги, дни здоровья, которые 

разрабатываются совместно с учителем-дефектологом и воспитателями группы. 

В вечернее время воспитателям рекомендуется проводить игры, способствующие 

развитию точности и ловкости движений: упражнения с оздоровительными шарами, 

ручными эспандерами, кольцебросами и т. д. 

Важную роль в самостоятельной деятельности ребенка играют подвижные игры с 

правилами, с их помощью развивается инициатива, организаторские способности и 

творчество. Эти игры способствуют формированию детского коллектива и соблюдению 

принятых в них правил. Также педагогами группы и инструктором по физической 

культуре ведется дополнительная индивидуальная работа с детьми по развитию движений 

(в спортивном зале, на прогулке, в групповой комнате). 

Таким образом, в основе работы по физическому воспитанию детей с ограниченными 

возможностями здоровья лежит постоянное взаимодействие учителя-дефектолога, 

педагогов группы и инструктора по физической культуре, как в организованных формах, 

так и вне их. 

 Планируемые результаты освоения программы 

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 

предметы разными способами правой и левой рукой; отбивает мяч о землю (пол) 

не менее 5 раз подряд. 
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- Может ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м. 

- Умеет строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу. 

- 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 изменение 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. 

- Ходит на лыжах скользящим шагом на расстояние около 2 км; ухаживает за 

лыжами. 

- Участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, бадминтон, 

футбол, хоккей. 

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: 15 

высоту с разбега—не менее 50 см; прыгать через короткую и длинную скакалку 

разными способами. 

- Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг), бросать предметы в цель из 

разных исходных положений, попадать в вертикальную и горизонтальную цель с 

расстояния 4-5 м, метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-12 м, 

метать предметы в движущуюся цель. 

- Умеет перестраиваться в 3-4 колонны, в 2 -3 круга на ходу, в две шеренги 

после расчета па «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. 

- Ходит на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние 3 км. 

- Участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, баскетбол, 

футбол, хоккей, настольный теннис) 
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Целевые ориентиры на этапе завершения реализации рабочей программы 

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

основными движениями, может контролировать свои движения и управлять ими. Имеет 

начальные представления о здоровом образе жизни. Воспринимает здоровый образ жизни 

как ценность. 

Система оценки результатов освоения программы 

В соответствии с ФГОС ДО, целевые ориентиры не подлежат непосредственной оценке, в 

том числе в виде педагогической диагностики (мониторинга), и не являются основанием 

для их формального сравнения с реальными достижениями детей. Они не являются 

основой объективной оценки соответствия установленным требованиям образовательной 

деятельности и подготовки детей. Освоение программы не сопровождается проведением 

промежуточных аттестаций и итоговой аттестации воспитанников. 

Как следует из ФГОС ДО, целевые ориентиры не могут служить непосредственным 

основанием при решении управленческих задач, включая: 

 оценку как итогового, так и промежуточного уровня развития детей, в том числе в 

рамках мониторинга (в том числе в форме тестирования, с использованием методов, 

основанных на наблюдении, или иных методов измерения результативности детей). 

Однако педагог в ходе своей работы должен выстраивать индивидуальную траекторию 

развития каждого ребенка. Для этого педагогу необходим инструментарий оценки своей 

работы, который позволит ему оптимальным образом выстраивать взаимодействие с 

детьми. 

В целом образовательная работа с семьей, организаций и лиц, реализующих программу, 

должна быть направлена на достижение интегральных характеристик развития личности 

ребенка как целевых ориентиров дошкольного образования. 

Все перечисленные выше характеристики являются необходимыми предпосылками для 

перехода на следующий уровень начального образования, успешной адаптации к 

условиям жизни в школе и требованиям учебного процесса. Степень реального развития 

этих характеристик и способности ребенка их проявлять к моменту перехода на 

следующий уровень образования может существенно варьировать у разных детей в силу 

различиях в условиях жизни и индивидуальных особенностей конкретного ребенка. 

Целевые ориентиры программы выступают основанием 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. 

II.Содержательный раздел 

 Содержание образовательной деятельности по физическому развитию 

дошкольников 

В рабочей программе подчеркивается важность внимания педагогов к физической 

культуре. От обучения детей физической культуре зависит их психофизическое здоровье, 

поэтому программа, начиная с младшего дошкольного возраста, воспитывает потребность 

и любовь к движению, формирует знания и умения, направленные на творческое 

использование двигательного опыта, формирует потребность в здоровом образе жизни, 

приобщает к спорту, учит самообладанию в угрожающих жизни и здоровью ситуациях, 

умению вести себя. 
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Значительное внимание в рабочей программе отводится физическим упражнениям как 

средству физического воспитания. Им отводится оздоровительная, профилактическая и 

развивающая роль. 

Рабочая программа применяется в группах общеразвивающей и компенсирующей 

направленности детей 3–4, 4–5, 5–6 и 6–7 лет. Занятия ведутся инструктором по 

физической культуре во всех возрастных группах — в зале 2 раза в неделю и одно занятие 

на воздухе начиная со средних групп. Так же проводятся для всех возрастных групп 

недели здоровья (ноябрь, апрель), спортивные досуги и развлечения. 

Физическое развитие предполагает такие направления в работе, как: 

1. Создание условий для формирования у детей привычки к ЗОЖ, которые можно 

реализовать через: 

а) соблюдение режима; 

б) построение развивающей среды. 

 
2. Воспитательно-образовательная работа: 

а) физкультурные занятия; 

б) прогулки и походы; 

в) праздники и досуги; 

 
Непосредственная образовательная деятельность по физической культуре делится на: 

 игровую; 

 сюжетную; 

 тематическую (с одним видом физических упражнений); 

 комплексную (с элементами развития речи, математики, конструирования); 

 контрольно-диагностическую; 

 учебно-тренирующего характера; 

 физкульминутки; 

 игры и упражнения под тексты стихотворений, потешек, народных песенок, 

авторских стихотворений, считалок; 

 ритмическая гимнастика, игры и упражнения под музыку, игровые беседы с 

элементами движений; 

 мероприятия групповые, межгрупповые: 

 прогулки, экскурсии; 

 физкультурные досуги; 

 музыкальные досуги; 

 спортивные праздники; 

 соревнования; 

 дни здоровья; 

 тематические недели; 

 тематические досуги; 

 праздники; 

 театрализованные представления; 

 смотры и конкурсы. 
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 Задачи физического развития детей 3–4 лет. 

Оздоровительные задачи: 

1. Повышать приспособляемость органов и систем растущего организма; 

2. Обеспечить пропорциональное развитие всех мышечных групп; 

3. Формировать здоровьесберегающее и здоровьеукрепляющее двигательное поведение 

предупреждающее развитие плоскостопия и искривления осанки. 

Образовательные задачи: 

1. Формировать правильные навыки выполнения основных движений, важных элементов 

сложных движений; 

2. Развивать функцию равновесия, упражнять в передвижении по уменьшенной площади 

опоры, в сохранении равновесия после выполнения прыжков, в беге по естественным 

грунтам, содействовать развитию перекрёстной координации движений рук и ног при 

выполнении ходьбы; 

3. Развивать у детей гибкость, ловкость, быстроту, выносливость, силу, а так же 

равновесие и координацию движений; 

4. Приучать детей к действию по плану, представленному двумя пунктами: 

приготовиться — выполнить. 

Воспитательные задачи: 

1. Поддерживать интерес и активность в использовании различных движений при 

решении игровых и практических задач; 

2. Развивать у детей согласованность своих действий с движениями окружающих; 

3. Вызывать желание принимать участие работоспособность в подготовке условий для 

выполнения двигательных действий. 

Физическая культура 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием ко лена, 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). 

Упражнения в равновесии. 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 убегаю- 

щего, 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 
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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 б м), между 

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

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

гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

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

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

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

через 4-6 линий (поочередно через каждую); через предметы (высота 5 см), в длину с места. 

 
 Задачи физического развития детей 4–5 лет 

Оздоровительные задачи: 

1. Содействовать адаптационных возможностей и улучшению работоспособности 

детского организма; 

2. Совершенствовать функции и закаливание организма детей; 

3. Формировать опорно-двигательный аппарат и правильную осанку. 

Образовательные задачи: 

1. Формировать правильные двигательные умения и навыки выполнения отдельных 

двигательных действий и в сочетании, развивать умение быстро переходить от 

выполнения одних движений к выполнению других; 

2. Обеспечить осознанное овладение движениями, развивать самоконтроль и самооценку 

при выполнении физических упражнений; 

3. Давать знания о принципах названия различных способов выполнения ОВД; 

4. Содействовать развитию пространственных ориентировок в статике и динамике; 

5. Способствовать восприятию скоростно-силовых качеств, гибкости с применением 

специальных методических приёмов. 

Воспитательные задачи: 

1. Развитие физических качеств (скорость, сила, гибкость, выносливость, и координация; 

2. Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

3. Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

4. Внедрение ГТО, подготовка детей к сдаче ГТО в подготовительной группе. 

5. Формировать элементарные умения самоорганизации в двигательной деятельности. 

Физическая культура 

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 вы- 

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

прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. 

Упражнения в равновесии. Ходьба между линиями (расстояние 15-10 см), по линии, по 

веревке (диаметр 1,5-3 см), подоске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием 
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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 в 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. 

Строевые упражнения. Построение в колонну по одному, в шеренгу, 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. 

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 их в стороны и опускать. 
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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 колене. Ходить по палке (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. 

Подвижные игры 

Продолжать развивать двигательную активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и т.д. Развивать психофизические качества, пространственную ориентировку. 

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр с 

небольшой группой сверстников. Приучать к выполнению правил без напоминания 

воспитателя. Развивать творческие способности детей в играх (придумывание вариантов 

игр, комбинирование движений). 

Примеры игр 

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. 

 
 Задачи физического развития детей 5–6 лет 

Оздоровительные задачи: 

1. Формировать навыки сохранения правильной осанки, содействовать 

пропорциональному развитию всех групп мышц; 
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2. Повышать степень устойчивости организма к воздействию неблагоприятных факторов 

окружающей среды; 

3. Приобщать детей к здоровому образу жизни. 

Образовательные задачи: 

1. Обеспечивать освоение составных элементов основных движений , уделяя внимание 

согласованной работе всех частей тела; 

2. Обогащать запас двигательных навыков за счет разучивания спортивных упражнений и 

элементов спортивных игр; 

3. Формировать представление о своем теле, о способах сохранения своего здоровья; 

4.Развивать умение сравнивать способы выполнения движений по показателям силы и 

скорости, оценивать целесообразность их применения в заданных условиях и объяснять 

свой выбор 

5.Приучать анализировать качество выполнения физических упражнений, вычленять 

ведущие компоненты двигательного действия ,замечать ошибки и исправлять их; 

6.Содействовать развитию общей и статической выносливости ,гибкости и скоростных 

способностей. 

Воспитательные задачи: 

1. Развитие физических качеств (скорость, сила, гибкость, выносливость, и 

координация; 

2. Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

3. Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Физическая культура 

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. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по узкой рейке гимнастической J 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 секунд (к концу года 30 м за 8,5-7,5 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 
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(расстояние 3-4 м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на 

предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько 

предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической 

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

пролезание между рейками. 

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

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

продвигаясь вперед (на расстояние 3-4 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 (ж менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр 

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

Строевые упражнения. Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; 

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

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

стороны. Повороты направо, на лево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным произведением. 

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 и 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 гибкость 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 пол; 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 
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голову и ногу к груди (группироваться); подтягиваться на руках на гимнастической 

скамейке. 

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, 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. 

Спортивные упражнения 

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

при спуске. 

Ходьба на лыжах. Надевать и снимать лыжи. Ходить на лыжах скользящим шагом. 

Проходить на лыжах в медленном темпе дистанцию 500-1000 м. 

 
Спортивные игры 

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

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

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

Обводить мяч вокруг предметов. Закатывать мяч в лунки, ворота. Передавать мяч 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. 

Подвижные игры 

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, 

доводить их до конца, проявляя инициативу и творчество. Воспитывать стремление 

участвовать в играх с элементами соревнования, играх-эстафетах. Учить спортивным 

играм и упражнениям. 

Примеры игр 

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», 

«Пожарные на ученье». 

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

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

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

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

быстрее?», «Кто выше?». 

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

 
 Задачи физического развития детей 6–7 лет 

Оздоровительные задачи: 

1. Повышать тренированность организма; 

2. Развивать способность удерживать статические позы и 

поддерживать правильное положение позвоночника в положении стоя и сидя; 

3.Обеспечивать систематическую тренировку мелкой мускулатуры и тонких движений 

рук; 

4.Повышать уровень умственной и физической работоспособности детского организма. 

Образовательные задачи: 

1. Приучать детей самостоятельно находить ошибки в выполнении знакомых движений и 

пути их исправления; 

2. Побуждать детей к созданию различных вариантов выполнения ранее разученных 

движений и определять условия их применения; 

3. Формировать умение менять характер движений в зависимости от содержания 

музыкального произведения; 

4. Развивать выразительность двигательных действий; 

5. Приучать детей использовать освоенные общие положения при выполнении движений в 

новых условиях (на прогулке за пределы участка детского сада), выбирать наиболее 

пригодный способ действий; 

6. Содействовать развитию общей выносливости, быстроты, ловкости; 

7. Побуждать детей применять знания о функционировании различных органов и систем 

для самоконтроля за выполнением физических упражнений и самооценки своего 

двигательного поведения или удержания поз. 

Воспитательные задачи: 

1.Развитие физических качеств (скорость, сила, гибкость, выносливость, и координация; 

2.Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

3. Формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

4. Внедрение ГТО, подготовка детей к сдаче ГТО и сдача ГТО в конце учебного года. 

Физическая культура 

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. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным 

шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и пронося другую махом 

вперед сбоку скамейки; поднимав прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой 
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посередине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом кругом, с 

перепрыгиванием через ленточку. Ходьба по узкой рейке гимнастическое 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 спя бая 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 течения 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 7,5-6,5 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; подлезанис под дугу, 

гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота 50-35 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. 

Строевые упражнения. Построение (самостоятельно) в колонну по одному, в круг, 

шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в 

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

равнение в колонне, шеренге, кругу; размыкание и смыкание приставным шагом; пово- 

роты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений 

под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным произведением. 



23 
 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и 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 (пальцы 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), удерживая ноги в этом положении; переносить 

прямые ноги через скамейку, сидя на ней в 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 скрестно: 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. 

 
Спортивные упражнения 

Ходьба на лыжах. Усвоение и совершенствование всех способов передвижения на 

лыжах. Идти скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину. Ходить попеременным 

двухшажным ходом (с палками). Проходить на лыжах 600 м в среднем темпе. Выполнять 

повороты переступанием в движении. Расширение круга умений и навыков пользования 

лыжным инвентарём, соответствующей одеждой и обувью. 

Игры на лыжах: «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная эстафета», «Не 

задень» и др. 

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. 
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Вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных 

направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. Усвоить основные правила 

игры. 

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 (без коньков на снегу, на траве, на ковре). Вести шайбу (мяч) 

клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу (мяч) 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. 

Подвижные игры 

Учить детей использовать в самостоятельной деятельности разнообразные по 

содержанию подвижные игры (в том числе игры с элементами соревнования), 

способствующие развитию психофизические качеств (ловкость, сила, быстрота, 

выносливость, гибкость), координации движений, умения ориентироваться в 

пространстве; самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры со 

сверстниками] справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищем 

придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие 

способности. 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки бадминтон, 

баскетбол, хоккей, футбол). 

Примеры игр 

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». 

 

 
 Показатели физической подготовленности 

  3 года 4 года 5 лет 6 лет 7 лет 

Скорость бега на 10м с хода 

(сек) 

мальчики 3,5 – 2,8 3,3 – 2,4 2,5 – 2,1 2,4 – 1,9 2,2 – 1,8 

девочки 3,8 – 2,7 3,4 – 2,6 2,7 – 2,2 2,5 – 2,0 2,4 – 1,8 

Скорость бега на 30м со 

старта (сек) 
мальчики 

11,0 – 

9,0 

10,5 – 

8,8 
9,2 – 7,9 8,4 – 7,6 8,0 – 7,4 
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девочки 

12,0 – 

9,5 

10,7 – 

8,7 
9,8 – 8,3 8,9 – 7,7 8,7 – 7,3 

 

Длина прыжка с места (см) 

мальчики 
47 – 

67,6 

53,5 – 

76,6 

81,2 – 

102,4 

86,3 – 

108,7 
94 – 122,4 

девочки 
38,2 – 

64 

51,1 – 

73,9 
66 – 94 

77,7 – 

99,6 
80 – 123 

Дальность броска правой 

рукой (м) 

мальчики 1,8 – 3,6 2,5 – 4,1 3,9 – 5,7 4,4 – 7,9 6,0 – 10,0 

девочки 1,5 – 2,3 2,4 – 3,4 3,0 – 4,4 3,3 – 5,4 4,0 – 6,8 

Дальность броска левой 

рукой (м) 

мальчики 2,0 – 3,0 2,0 – 3,4 2,4 – 4,2 3,3 – 5,3 4,2 – 6,8 

девочки 1,3 – 1,9 1,8 – 2,8 2,5 – 3,5 3,0 – 4,7 3,0 – 5,6 

Дальность броска набивного 

мяча весом 1кг из-за головы 

(см) 

мальчики 
119 – 

157 

117 – 

185 
187 – 270 221 – 303 242 – 360 

девочки 97 – 153 97 – 178 138 – 221 156 – 256 193 - 313 

 

 
 

Скорость бега 

90м 
  30,6 – 

25,0 

  

120м 
   35,7 – 

29,2 

 

150м 
    41,2 – 

33,6 

 

 

Формы, способы, методы и средства организации образовательного процесса по 

физическому развитию 

1. Наглядные методы: 

- имитация (подражание); 

- демонстрация и показ способов выполнения физкультурных упражнений, которому 

следует привлекать самих воспитанников; 

- использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, видеофильмы и т.д.); 

- использование зрительных ориентиров, звуковых сигналов: первые побуждают детей к 

деятельности, помогают им уточнить представления о разучиваемом движении, овладеть 

наиболее трудными элементами техники, а также способствуют более эффективному 

развитию воссоздающего воображения; вторые применяются для освоения ритма и 

регулирования темпа движений, а также как сигнал для начала и окончания действия, 

чувства ритма и музыкальных способностей. 

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 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. 
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Наряду с методами значительное внимание отводится средствам физического 

воспитания. К средствам физического развития и оздоровления детей относятся: 

- Гигиенические факторы (режим занятий, отдыха, сна и питания, гигиена помещения, 

площадки, одежды, обуви, физкультурного инвентаря и пр.), которые способствуют 

нормальной работе всех органов и систем и повышают эффективность воздействия 

физических упражнений на организм; 

- Естественные силы природы (солнце, воздух, вода), которые формируют 

положительную мотивацию детей к осуществлению двигательной активности, 

повышают адаптационные резервы и функциональные возможности организма, 

увеличивает эффект закаливания и усиливает эффективность влияния физических 

упражнений на организм ребенка; 

- Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение естественной 

биологической потребности детей в движении, способствуют формированию 

двигательных умений и навыков, физических качеств, развитию способности 

оценивать качество выполняемых движений. 

Полноценное решение задач физического воспитания детей достигается только при 

комплексном применении всех средств и методов, а также - форм организации 

физкультурно-оздоровительной работы с детьми. 

Такими организованными формами работы являются: 

- разные виды занятий по физической культуре; 

- физкультурно-оздоровительная работа в режиме дня; 

- активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, Дни здоровья и др.); 

- самостоятельная двигательная деятельность детей; 

- занятия в семье. 

Данные формы работы создают определенный двигательный режим, необходимый для 

полноценного физического развития и укрепления здоровья детей. Поэтому, кроме 

рационального режима занятий, отдыха, питания и сна, в ДОУ составлена модель 

двигательного режима, которая включает в себя всю динамическую деятельность детей 

как организованную, так и самостоятельную. 

Оценка эффективности организации двигательного режима и всех форм 

оздоровительно – воспитательной деятельности в детском саду, направленной на 

физическое образование его воспитанников, оценивается с помощью следующих 

критериев: 

1. Все физкультурные мероприятия (двигательный режим) должны составлять 50 – 60 

% периода бодрствования. 

2. Разученные движения для закрепления и совершенствования переносятся в 

повседневные формы работы: утренняя гимнастика, подвижные игры и гимнастика 

пробуждения с закаливающими процедурами, физкультминутки, динамический 

час, занятия по интересам. 

3. Физкультурные досуги и праздники повышают интерес к физическим 

упражнениям. При этом используется соревновательный метод, который является 

средством повышения двигательной активности. 

4. Самостоятельная двигательная деятельность является критерием, определяющим 

степени овладения двигательными умениями. Если дети легко, свободно и 



27 
 

творчески используют движения, значит, они в полной мере освоили их в 

организованных формах работы. 

5. С детьми, отстающими в двигательном развитии необходимо систематически 

проводить коррекционную, дифференцированную и индивидуальную работу. 

6. Вся физкультурно-оздоровительная работа проводится в тесном единстве с семьей. 

Родителей знакомят с физкультурной работой в детском саду, информируют об 

уровне подготовленности ребенка, приглашают участвовать в совместных занятиях 

(непосредственно образовательная деятельность по физической культуре, досуги, 

праздники, Дни здоровья, походы и экскурсии); рекомендуют организовать 

здоровый образ жизни (двигательный режим) в семье; предлагают специальную 

литературу и видеофильмы, изучают опыт использования физической культуры в 

семье. 

Результаты освоения программы на основе интеграции образовательных 

областей ФГОС ДО (целевые ориентиры). 

Планируемые промежуточные результаты освоения программы. 

Промежуточные результаты освоения программы формулируются в соответствии с 

Федеральными государственными образовательными стандартами (ФГОС) через 

раскрытие динамики формирования интегративных качеств воспитанников в каждый 

возрастной период освоения программы по направлениям физического развития детей. 

К четырехлетнему возрасту при успешном освоении программы достигается 

следующий уровень развития интегративных качеств ребенка. 

Интегративное качество «физически развитый», «овладевший основными культурно- 

гигиеническими навыками». 

Антропометрические показатели (рост, вес) в норме. 

Владеет соответствующими возрасту основными движениями. 

Сформирована потребность в двигательной активности: проявляет положительные 

эмоции при физической активности, в самостоятельной двигательной деятельности. 

Проявляет интерес к участию в совместных играх и физических упражнениях. Пользуется 

физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). Самостоятельно 

выполняет доступные возрасту гигиенические процедуры. Самостоятельно или после 

напоминания взрослого соблюдает элементарные правила поведения во время еды, 

умывания. Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе закаливания, 

необходимости соблюдения правил гигиены в повседневной жизни. 

Интегративное качество «овладевший необходимыми умениями и навыками». 

У ребенка сформированы умения и навыки, необходимые для осуществления различных 

видов детской деятельности. 

Приучен к опрятности (замечает непорядок в одежде, устраняет его при небольшой 

помощи взрослых). Владеет простейшими навыками поведения во время еды, умывания. 

Образовательная область «Физическое развитие». 

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. 
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Может катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя 

рукамиот 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. 

К пятилетнему возрасту при успешном освоении программы достигается следующий 

уровень развития интегративных качеств ребенка. 

Интегративное качество «физически развитый, овладевший основными культурно- 

гигиеническими навыками» 

Антропометрические показатели (рост, вес) в норме. 

Владеет в соответствии с возрастом основными движениями. Проявляет интерес к 

участию в подвижных играх и физических упражнениях. 

Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). 

Самостоятельно выполняет доступные гигиенические процедуры. Соблюдает 

элементарные правила поведения во время еды, умывания. Знаком с понятиями 

«здоровье» и «болезнь». 

Имеет элементарные представления о некоторых составляющих здорового образа жизни: 

правильном питании, пользе закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены. 

Знает о пользе утренней зарядки, физических упражнений. 

Интегративное качество «овладевший необходимыми умениями и навыками» 

У ребенка сформированы умения и навыки, необходимые для осуществления различных 

видов детской деятельности. 

Соблюдает элементарные правила гигиены (по мере необходимости моет руки с мылом, 

пользуется расческой, носовым платком, прикрывает рот при кашле). 

Обращается за помощью к взрослым при заболевании, травме. Соблюдает элементарные 

правила приема пищи (правильно пользуется левыми приборами, салфеткой, поласкает 

рот после еды). 

Образовательная область «Физическое развитие» 

Принимает правильное исходное положение при метании; может метать предметы 

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). 

Ходит на лыжах скользящим шагом на расстояние до 500 м, выполняет поворот 

переступанием, поднимается на горку. 

Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны. 

Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, пластичность 

движений. 

К шести годам при успешном освоении программы достигается следующий уровень 

развития интегративных качеств ребенка. 

Интегративное качество «физически развитый, овладевший основными культурно- 

гигиеническими навыками» 

Антропометрические показатели (рост, вес) в норме. 

Владеет в соответствии с возрастом основными движениями. Проявляет интерес к 

участию в подвижных играх и физических упражнениях. 
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Проявляет желание участвовать в играх с элементами соревнования, в играх-эстафетах. 

Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). 

Умеет самостоятельно выполнять доступные возрасту гигиенические процедуры. 

Соблюдает элементарные правила поведения во время еды, умывания. 

Имеет элементарные представления о ценности здоровья, пользе закаливания, 

необходимости соблюдения правил гигиены в повседневной жизни. Знает о пользе 

утренней зарядки, физических упражнений. 

Имеет элементарные представления о здоровом образе жизни, о зависимости здоровья от 

правильного питания. 

Начинает проявлять умение заботиться о своем здоровье. 

Интегративное качество «овладевший необходимыми умениями и навыками» 

У ребенка сформированы умения и навыки, необходимые для осуществления различных 

видов детской деятельности. 

Умеет быстро, аккуратно одеваться и раздеваться, соблюдать порядок в своем шкафу. 

Имеет навыки опрятности (замечает непорядок в одежде, устраняет его при небольшой 

помощи взрослых). 

Сформированы элементарные навыки личной гигиены (самостоятельно чистит зубы, моет 

руки перед едой; при кашле и чихании закрывает рот и нос платком). 

Владеет простейшими навыками поведения во время еды, пользуется вилкой, ножом. 

Имеет начальные представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа 

жизни (правильное питание, движение, сон) и факторах, разрушающих здоровье. 

Знает о значении для здоровья человека ежедневной утренней гимнастики, закаливания 

организма, соблюдения режима дня. 

Образовательная область «Физическое развитие» 

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. 

Ходит на лыжах скользящим шагом на расстояние около 2 км; ухаживает за лыжами. 

Умеет кататься на самокате. 

Участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, бадминтон, футбол, 

хоккей. 

К семи годам при успешном освоении программы достигается следующий уровень 

развития интегративных качеств ребенка. 
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Интегративное качество «физически развитый, овладевший основными культурно- 

гигиеническими навыками». 

Сформированы основные физические качества и потребность в двигательной активности. 

Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические процедуры, соблюдает 

элементарные правила здорового образа жизни. 

Интегративное качество «овладевший необходимыми умениями и навыками» 

У ребенка сформированы умения и навыки, необходимые для осуществления различных 

видов детской деятельности. 

Усвоил основные культурно-гигиенические навыки (быстро и правильно умывается, 

насухо вытирается, пользуясь только индивидуальным полотенцем, чистит зубы, 

полоскает рот после еды, моет ноги перед сном, правильно пользуется носовым платком и 

расческой, следит за своим внешним видом, быстро раздевается и одевается, вешает 

одежду в определенном порядке, следит за чистотой одежды и обуви). 

Имеет сформированные представления о здоровом образе жизни (об особенностях 

строения и функциями организма человека, о важности соблюдения режима дня, о 

рациональном питании, о значении двигательной активности в жизни человека, о пользе и 

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

и их влиянии на здоровье). 

Образовательная область «Физическое развитие» 

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 

менее 50 см; прыгать через короткую и длинную скакалку разными способами. 

Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг), бросать предметы в цель из разных 

исходных положений, попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 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 расчетана 

«первый-второй», соблюдать интервалы во время передвижения. 

Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и ритмично, 

взаданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. Следит за правильной осанкой. 

Участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, баскетбол, футбол, хоккей, 

настольный теннис). 

 
 Особенности взаимодействия с семьями воспитанников. 

Задачи: 

1. Познакомить родителей с особенностями физического развития детей дошкольного 

возраста и адаптации их к условиям дошкольного учреждения. 

2. Способствовать укреплению физического здоровья дошкольников в семье, обогащению 

совместного с детьми физкультурного досуга (занятия в бассейне, лыжи, туристические 

походы), развитию у детей умений безопасного поведения дома, на улице, в лесу, у 

водоема. 

3. Включать родителей в игровое общение с ребенком, помочь им построить 

партнерские отношения с ребенком. 
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4. Совместно с родителями развивать положительное отношение ребенка к себе, 

уверенность в своих силах, стремление к самостоятельности. 

 
Инструктор знакомит родителей с факторами укрепления здоровья детей, обращая 

особое внимание на их значимость в период адаптации ребенка к детскому саду. Особенно  

важно вызвать у родителей младших дошкольников интерес к вопросам здоровья ребенка, 

желание укреплять его не только медицинскими средствами, но и с помощью правильной 

организации режима, питания, совместных с родителями физических упражнений 

(зарядки, подвижных игр), прогулок. В ходе бесед «Почему ребенок плохо адаптируется в 

детском саду?», «Как уберечь ребенка от простуды?» инструктор совместно с 

воспитателем подводит родителей к пониманию того, что основным фактором сохранения 

здоровья ребенка становится здоровый образ жизни его семьи. 

Инструктор стремится активно включать родителей в совместную деятельность с 

их детьми — подвижные игры, прогулки, в конце года совместные занятия по 

физическому развитию. Очень важно помочь родителям получать удовольствие от 

совместных игр, общения со своим ребенком. 

Таким образом, в ходе организации взаимодействия с родителями дошкольников 

инструктор по физической культуре стремится развивать их интерес к проявлениям своего 

ребенка, желание познать свои возможности как родителей, включиться в активное 

сотрудничество с педагогами группы по развитию ребенка. 

 
 Структура оздоровления включает в себя следующие мероприятия: 

1.Охрана психического 

здоровья 

- Мероприятия по улучшению адаптационного периода у 

вновь поступивших детей и длительно отсутствующих; 

- Аутотренинг; 

- Минутки тишины, ласковые минутки; 

- Психогимнастика; 

- Элементы сказкотерапии, смехотерапии, музыкотерапии. 

2. Закаливание водой - Полоскание зева минеральной и прохладной водой, 

отварами трав; 

- Контрастные водные ножные ванны; 

- Обширное умывание. 

3. Закаливание воздухом - Воздушные ванны после сна; 

- Контрастные воздушные ванны; 

- Бодрящая гимнастика; 

-Хождение босиком по корригирующим дорожкам; 

- Сухое обтирание варежкой; 

- Сквозное проветривание; 

- Прогулки на свежем воздухе; 

- Солнечные ванны в летний период; 

- Двигательная активность на воздухе; 

- Температурный режим в группе. 
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4.Иммуно-корригирующая 

терапия 

- Витамины; 

- Экстракт элеутероккока; 

- Чесночно – луковая терапия; 

- Чай с лимоном; 

- Оксолиновая мазь (по показанию врача). 

6.Нетрадиционные методы - Точечный массаж; 

- Дыхательная гимнастика 

 

Закаленные дети болеют реже. Закаливание должно быть регулярным, постепенным и 

систематичным. При заболевании ребенка курс закаливающих процедур прерывается, а 

после выздоровления начинается сначала (без учета ранее проведенных процедур). 

Планируемые результаты (Целевые ориентиры): 

 Снижение детской заболеваемости; 

 Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни; 

 Повышение уровня развития физических качеств, двигательных навыков. 

Система проведение закаливающих процедур с учетом времени года 

2-3 года 

 - сон с доступом воздуха (с учетом погодных условий) 

 - ходьба босиком – 1мин. (до сна) 

 - полоскание рта 

 - облегчённая одежда на прогулке 

 - воздушные ванны 

 - солнечные ванны 

 - раскладывание чеснока 

3-4 года 

 - сон с доступом воздуха (с учетом погодных условий) 

 - ходьба босиком – 1мин. (до сна) 

 - полоскание рта 

 - облегчённая одежда на прогулке с учетом погодных условий 

 - воздушные ванны 

 - гимнастика на свежем воздухе 

 - утренний приём на свежем воздухе 

 - солнечные ванны 

 - контрастные воздушные ванны 

 - обливание рук до локтя 

 - сухое растирание варежкой 

 - раскладывание чеснока 

 - сон без маек 

 - физкультурные занятия босиком 

4-5 лет 

 - сон с доступом воздуха (с учетом погодных условий) 

 - ходьба босиком – 1мин. (до сна) 

 - полоскание рта 

 - облегчённая одежда на прогулке 
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 - воздушные ванны 

 - гимнастика на свежем воздухе 

 - утренний приём на свежем воздухе 

 - солнечные ванны 

 - обливание рук до локтя 

 - сухое растирание варежкой 

 - раскладывание чеснока 

 - сон без маек 

 - физкультурные занятия босиком 

 - контрастные воздушные ванны (перебежки после сна без маек в групповое 

помещение (температура воздуха не более 18 гр.) – 3 раза. 

5-6 лет 

 - сон с доступом воздуха (с учетом погодных условий) 

 - ходьба босиком – 1мин. (до сна) 

 - полоскание рта 

 - облегчённая одежда на прогулке 

 - воздушные ванны 

 - гимнастика на свежем воздухе 

 - утренний приём на свежем воздухе 

 - солнечные ванны 

 - обливание рук до локтя 

 - сухое растирание варежкой 

 - раскладывание чеснока 

 - сон без маек 

 - контрастные воздушные ванны (перебежки после сна без маек 

из спальни в групповое помещение (температура воздуха не более 18 гр.) – 3 раза) 

 - физкультурные занятия босиком. 

 
3.Организационный раздел 

 Оформление предметно-развивающей среды 

Оборудование спортивного зала 

№ Наименование Кол-во Сохранность 

1 Стенка гимнастическая 6 шт. Норм. 

2 Лестница верёвочная подвесная 1 шт. Норм 

3 Стойка для прыжков в высоту 3 шт. Норм. 

4 Скамейка гимнастическая 4 шт. Норм. 

5 Щит баскетбольный навесной 2 шт. Норм. 

6 Бревно гимнастическое напольное 2 шт. Норм. 

7 Мат гимнастический 4 шт. Норм. 

8 Мат складывающий 2 шт. Норм. 

9 Канат подвесной 1 шт. Норм. 

10 Стойка для спорт. инвентаря 1 шт. Норм. 

11 Ограничители 10 шт. Норм. 

12 Медбол 0,5 кг. 6 шт. Норм. 

13 Медбол 1,0 кг. 6 шт. Норм. 
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14 Медбол 3,0 кг. 2 шт. Норм. 

15 Спорт. комплекс «Геркулес» 1 шт. Норм. 

16 Велосипед 2 шт. Норм. 

17 Палки гимнастические 50 см. 25 шт. Норм. 

18 Палки гимнастические 100 см. 28 шт. Норм. 

19 Обруч диаметр 55 см. 27 шт. Норм. 

20 Обруч диаметр 100 см. 9 шт. Норм. 

21 Обруч диаметр 65 см. 4 шт. Норм. 

22 Мяч малый 20 шт. Норм. 

23 Мяч средний 18 шт. Норм. 

24 Мяч большой 25 шт. Норм. 

25 Кегли 3 наб. Норм. 

26 Кольцеброс 2 наб. Норм. 

27 Скакалка 100-150 см. 25 шт Норм. 

28 Мягкие модули «Акробат» (5 элементов) 1 наб. Норм. 

29 Мягкие модули «Строитель» (25 элементов) 1 наб. Норм. 

30 Мягкие модули «Домики» 1 наб. Норм. 

31 Кубы пенопластовые 2 наб. Норм. 

32 Гантели 10 шт. Норм. 

33 Набор «Универсальный» 1 шт. Норм. 

34 Мяч фитбол 18 шт. Норм. 

35 Коврик массажный 25 шт. Норм. 

36 Велосипед 2 шт. Норм. 

37 Мяч массажный (разных размеров) 37 шт. Норм. 

38 Лыжи с креплениями 21 пара Норм. 

39 Палки лыжные 21 пара Норм. 

40 Дорожка-массажер 2 набора Норм. 

41 Батут 2 шт. Норм. 

42 Велотренажёр 4 шт. Норм. 

43 Беговая дорожка 4 шт. Норм. 

44 Степпер 4 шт. Норм. 

45 Мини-твист 3 шт. Норм. 

46 Игрушка-каталка «Бабочка» 2 шт. Норм. 

47 Игрушка-каталка «Собачка» 2 шт. Норм. 

48 Лошадка на палке 5 шт. Норм. 

49 Погремушка 40 шт. Норм. 

50 Ведро детское 3 шт. Норм. 

51 Ракетки бадминтонные 2 набора Норм. 

52 Мешки набивные – 200 г. 20 шт. Норм. 

53 Корзины для инвентаря 4 шт. Норм. 

 

 Структура непосредственно-образовательной деятельности 
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На физкультурных занятиях решается комплекс оздоровительных, образовательных и 

воспитательных задач. Отбор программного материала для конкретного занятия 

осуществляется инструктором с учетом возрастных особенностей детей. 

Различают следующие типы занятий: 

- преимущественно новый программный материал (это может быть комплекс 

общеразвивающих упражнений); 

- повторение и закрепление знакомых детям физических упражнений; 

- упражнения смешанного характера (1-2 новых вида, остальные повторяются). 

Содержание занятий составляют все доступные детям виды физических упражнений: 

основные и танцевальные движения; строевые, общеразвивающие, спортивные 

упражнения; подвижные и спортивные игры. 

В структуре физкультурного занятия выделяются 3 части: вводно-подготовительная – 

разминка; основная, входе которой решается комплекс запрограммированных задач; 

заключительная, назначение которой – восстановить пульс и дыхание (малоподвижная 

игра, дыхательная гимнастика или спокойная ходьба). 

Формы проведения занятий инструктор выбирает сам, в зависимости от возраста детей, 

выдвинутых задач, места проведения, условий. В младшей группе используются 

преимущественно занятия комплексного, сюжетного, игрового характера. В старшей 

группе в общей системе занятий следует выделить занятия учебно-тренировочного, 

тематического, контрольно-учетного характера. 

Дополнительный раздел 

Спортивные праздники и досуги 

Средняя группа 

Сентябрь - «Осень золотая» 

Октябрь - «Моряки» 

Ноябрь - «Путешествие на поезде» 

Декабрь   - «Зимушка - зима» 

Январь - Праздник «Зимнее волшебство» 

Февраль - «Мы едем, едем, едем…» 

Март -  «Любимый мяч» 

Апрель  -  «Космонавты» 

Май  -  «Поход» 

 
Старшие и подготовительные группы 

Сентябрь - «Путешествие в осенний лес» 

Октябрь - Спортивно-развлекательная игра по станциям «Ключ 

здоровья» 

Ноябрь - «Мой веселый звонкий мяч» 

Декабрь   - «Зимние забавы» 

Январь   - Неделя здоровья 

«Зимние эстафеты» 

Февраль - Спортивный праздник, посвященный Дню защитника Отечества 

Март - «Веселые старты» 

Апрель  - Спортивный досуг «Космонавты» 

Май - «Мы - футболисты» 
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 Перечень методических пособий 

№ Автор Название 

1 М.Д.Маханёва Здоровый ребенок 

2 П.П.Буцинская, 

В.И.Васюкова, Г.П.Лескова 

Общеразвивающие упражнения в детском саду 

3 г.Мурманск Охрана здоровья детей в образовательных 

учреждениях Мурманской области 

4 Л.Д. Глазырина Физическая культура - дошкольникам 

5 социально-оздоровительная 

технология 

Здоровый дошкольник 

6 Н.Луконина, Л. Чадова Физкультурные праздники в детском саду 

7 В.Г.Фролов Физкультурные занятия, игры и упражнения на 

прогулке 

8 прогаммы Современные программы по физическому 

воспитанию детей дошкольного возраста 

9 Т.И.Осокина Физкультурное и спортивно-игровое оборудование 

10 М.Д.Маханёва Воспитание здорового ребенка 

11 В.М.Кузнецова В поиске ради здоровья 

12   

13 Н.Ю.Савельева Организация оздоровительной работы в 

дошколных образовательных учреждениях 

14 Н.В. Полтавцева 

Н.А. Гордова 

Физическая культура в дошкольном детстве 

15 Л.В.Баль, В.В.Ветрова Букварь здоровья 

16 А.Д.Викулов, И.М.Бутин Развитие физических способностей детей 

17 М.В. Филатова Эффективное лечение простудных заболеваний 

18 Н.А. Фомина Сюжетно-ролевая ритмическая гимнастика 

19 С.С. Прищепа Физическое развитие и здоровье детей 3-7 лет 

20 С.Н. Сапего Спортивные праздники в детском саду 

21 А.Сметанкин Открытый урок здоровья 

22 М.Л.Лазарев Здравствуй! Программа формирования здоровья 

детей дошкольного возраста 

23 Е.И.Подольская Необычные физкультурные занятия 

24 Е.Ю. Александрова Оздоровительная работа в ДОУ 

25 Г.А. Прохорова Утренняя гимнастика 

26 В.М.Кузнецова Минуты здоровья 

27 Т.Е. Харченко Утренняя гимнастика в детском саду 

28 О.М.Литвинова Система физического воспитания в ДОУ 

29 Л.В.Гаврючина Здоровьезберегающие технологии 

30 Л.Д.Глазырина Физическая культура – дошкольникам(сред. возр) 

31 Л.Д.Глазырина Физическая культура – дошкольникам(млад. возр) 

32 Э.Степаненкова Методика физического воспитания 

33 Ю.Э. Антонов, М.М. 

Кузнецова 

Социальная технология – здоровый дошкольник 
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34 Г.И.Кулик Школа здорового человека 

35 Н.С.Голицына Нетрадиционные занятия физкультурой в 

дошкольном образовательном учреждении 

36 М.Ю.Картушина Сценарии оздоровительных досугов для детей 6-7 

лет 

37 М.Ю.Картушина Сценарии оздоровительных досугов для детей 5-6 

лет 

38 М.Ю.Картушина Сценарии оздоровительных досугов для детей 4-5 

лет 

39 М.Ю.Картушина Сценарии оздоровительных досугов для детей 4-5 

лет 

40 В.Н. Шебеко, В.А. 

Шишкина 

Методика физического воспитания 

45 М.Ю.Картушина Сценарии оздоровительных досугов для детей 3-4 

лет 

46 Н.И.Бочаров Туристические прогулки в детском саду 

47 А.П.Щербак Тематические физкультурные занятия и праздники 

в дошкольном учреждении 

48 Ю.А.Кириллова Физкультурные упражнения и подвижные игры на 

свежем воздухе (ср.возр.) 

49 В.Я.Лысова, Т.С.Яковлева, 

М.Б.Зацепина 

Спортивные праздники и развлечения – старший 

возраст 

50 В.Я.Лысова, Т.С.Яковлева, 

М.Б.Зацепина 

Спортивные праздники и развлечения – младший и 

средний возраст 

56 Ю.А.Кириллова Физкультурные упражнения и подвижные игры на 

свежем воздухе (млад..возр.) 

57 М.Ф.Литвинова Подвижные игры и игровые упражнения для детей 

третьего года жизни 

58 Т.А.Шорыгина Беседы о здоровье 

59 Г.П.Болонов, Н.В.Болонова Сценарии спортивно-театрализованных 

праздников 

60 Н.А.Фомина, Г.А.Зайцева Сказочный театр физической культуры 

61 Е.А. Каралашвили Физкультурная минутка 

62 Е.Г. Сайкинв, 

Ж.Е.Фирилева 

Физкульт-привет минуткам и паузам! 

63 М.Д. Маханёва Здоровый ребёнок 

64 Л.М.Алексеева Комплексы детской общеразвивающей гимнастики 

65 Т.А.Протченко, 

Ю.А.Семенов 

Обучение плаванию дошкольников и младших 

школьников 

66 М.Ю.Картушина Зеленый огонек здоровья 

67 В.Н.Зимонина Воспитание ребенка-дошкольника 

68 Э.Я. Степаненкова Программа воспитания и обучения в детском саду 

«Физическое воспитание в детском саду» 

69 Н.А.Силюк, Т.Л.Дадонова Зимние физкультурные праздники для детей 
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  дошкольного возраста 

70 Н.В. Полтавцева и др. Приобщаем дошкольников к здоровому образу 

жизни 

71 Е.Н. Алябьева Как организовать работу с детьми летом 

72 Л.В.Кочеткова Оздоровление детей в условиях детского сада 

73 К.К. Утробина Занимательная физическая культура в детском 

саду 3-5 лет 

74 К.К. Утробина Занимательная физическая культура в детском 

саду 5-7 лет 
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