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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Забота о всестороннем развитии подрастающего поколения постоянно 

находится в центре внимания Российской Федерации. Очень важной, 

составной частью гармоничного развития личности является физическое 

совершенство: крепкое здоровье, закаленность, ловкость, сила, 

выносливость. Воспитание всех этих качеств должно начинаться с детства. В 

связи с этим одной из актуальных задач физического воспитания 

дошкольников является разработка и использование таких методов и средств, 

которые способствовали бы функциональному совершенствованию детского 

организма, повышению его работоспособности, делали бы его стойким и 

выносливым, обладающим высокими защитными способностями к 

неблагоприятным факторам внешней среды. 

Использование разнообразных форм двигательной деятельности создает 

оптимальный двигательный режим, необходимый для полноценного 

физического развития и укрепления здоровья ребенка. Физкультурные 

праздники, физкультурный досуг. Многообразная деятельность детей, 

насыщенная эмоциональными играми, упражнениями, проводимыми на 

свежем воздухе в виде развлечений, способствует физической реакции детей, 

расслабления организма после умственной нагрузки, укреплению их здоровья 

полезными упражнениями и в плане всесторонней физической подготовки, и 

в плане активного отдыха детей являются спортивные игры и упражнения, в 

основе которых лежат все основные виды движений, выполняемых в самых 

разнообразных условиях. 

Данная рабочая программа воспитательно-образовательной деятельности 

инструктора физической культуры Муниципального бюджетного 

дошкольного образовательного учреждения детский сад компенсирующего 

вида № 49 «Золотой петушок» г. Симферополь, составлена в соответствии 

нормативно-правовыми документами: 



 

 Федерального Закона РФ от 29.12.2012г. №273 «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Приказ Министерства образования науки РФ о 30.08.2013г. № 1014, 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по основным общеобразовательным 

программам – образовательным программам дошкольного 

образования»; 

 Приказ Министерства образования науки от 17.10.2013г.  № 1155 

«Об утверждении Федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования»; 

 СанПиНа 2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима 

работы дошкольных образовательных организаций», 

утвержденными постановлением Главного санитарного врача РФ от 

15.05.2013г. №26; 

 Устава МБДОУ № 49 от 30.12.2014г. № 23756. 

 Договора между учреждением и родителями (или лицами их 

заменяющими) ребенка; 

 ООП МБДОУ № 49 «Золотой петушок» с приоритетом 

осуществлением деятельности по направлению: 

Эффективное развитие МБДОУ на этапе внедрения ФГОС ДО и 

модернизации образовательного процесса на основе интеграции 

образовательных областей ФГОС ДО и блочно-тематического принципа 

планирования. 

Учредителем МБДОУ является Муниципальное казенное 

учреждение Управление образования Администрации города 

Симферополя Республики Крым. 

Учреждение имеет: 

 Устав, зарегистрирован 30.12.2014г. № 23756; утвержден 

начальником Инспекции ФНС по г. Симферополю Великолуг 



 

Р.Е., согласован начальником Управления образования 

Администрации города Симферополя Сухиной Т.И.; 

 Свидетельство о государственной регистрации юридического 

лица, серия 91 № 000052619; 

 Паспорт МБДОУ; 

 Коллективный договор МБДОУ на 2015-2017гг. 

зарегистрированный Департаментом труда и социальной 

защиты населения Администрации г. Симферополя №62 от 

16.04.2015г. начальником Департамента Гудилко Т.С.; 

 Основная образовательная программа дошкольного 

образования МБДОУ № 49 «Золотой петушок». 

В программе сформулированы и конкретизированы задачи по физическому 

воспитанию для детей средней, старшей, подготовительной к школе группе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

I. РАЗДЕЛ. СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ПО 

ОСВОЕНИЮ ДЕТЬМИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ  

«ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ» 

 

1.1. Основные цели и задачи реализации образовательной 

области «Физическое развитие» 

Цели программы:  

 Содействовать приобретению двигательного опыта детей, 

повышению уровня ежедневной двигательной активности, 

становлению целенаправленности и саморегуляции в 

двигательной сфере. 

 Развивать двигательные качества и способности детей: 

ловкость, быстроту, гибкость, силу, общую выносливость. 

 Создавать условия для формирования опорно-двигательной 

системы организма, выполнения основных движений (ходьба, 

бег, прыжки), овладения подвижными играми с правилами. 

 Развивать интерес к спорту, расширять представления детей о 

некоторых видах спорта.  

 Способствовать становлению ценностей здорового образа 

жизни, овладению его элементарными нормами и правилами (в 

питании, двигательном режиме, закаливании, при 

формировании полезных привычек и др.).  

Задачи: 

 Охрана и укрепление здоровья детей.  

 Формирование у детей жизненно необходимых двигательных 

навыков в соответствии с индивидуальными способностями.  

 Создание условий для реализации двигательной активности.  

 Воспитание потребностей в здоровом образе жизни. 

 Обеспечение физического и психического благополучия. 



 

 

1.2. Принципы и подходы в организации образовательного процесса 

 

Принципы и подходы в организации образовательного процесса 

«Физическое развитие» Принципы физического воспитания, в соответствии с 

которыми складываются закономерности, правила и требования, 

предъявляемые к инструктору по физической культуре, определяют его 

деятельность по всесторонней физической подготовке ребенка к будущей 

жизни, раскрытию у него жизненно важных сил, гармоническому развитию. 

В физическом воспитании наряду с общепедагогическими дидактическими 

принципами (сознательности и активности, наглядности, доступности и т.д.) 

имеются специальные, которые выражают специфические закономерности 

физического воспитания. Основными из этих принципов являются: 

всестороннее и гармоническое развитие личности; связь физической 

культуры с жизнью; оздоровительная направленность физического 

воспитания; непрерывность и систематичность чередования нагрузок и 

отдыха; постепенность наращивания развивающих, тренирующих 

воздействий; цикличное построение непосредственно образовательной 

деятельности; возрастная адекватность направлений физического 

воспитания. Общепедагогические принципы:  

Принцип осознанности и активности направлен на воспитание у 

ребенка осмысленного отношения к физическим упражнениям и подвижным 

играм. Осознание техники движения, последовательности его выполнения, 

мышечного напряжения, собственного тела способствует формированию у 

ребенка телесной рефлексии. Осознавая оздоровительное воздействие 

физических упражнений на организм, ребенок учится самостоятельно и 

творчески решать двигательные задачи. Он осваивает пространственную 

терминологию, осознанно выбирает рациональный способ двигательного 

действия; придумывает комбинации движений, их варианты, организовывает 

знакомые игры и придумывает свои.  



 

Принцип активности предполагает в ребенке высокую степень 

самостоятельности, инициативы и творчества.  

 Принцип систематичности и последовательности обязателен для всех 

форм физического воспитания: формирования двигательных навыков, 

закаливания, режима. Систематичность проявляется во взаимосвязи знаний, 

умений, навыков. Система подготовительных и подводящих упражнений 

позволяет перейти к освоению нового движения и, опираясь на него, 

приступить к познанию последующего, более сложного материала.        

Регулярность, планомерность, непрерывность физического воспитания 

на протяжении всего дошкольного возраста обеспечивают принцип 

систематичности. Во всех возрастных группах должна соблюдаться четкая 

последовательность физкультурных занятий с обязательным чередованием 

нагрузок и отдыха, а также последовательность, преемственность, 

взаимосвязь в содержании самих занятий. Ежедневные, систематически 

проводимые формы организации двигательной деятельности в сочетании с 

закаливающими мероприятиями приучают ребенка постоянно соблюдать 

оздоровительно-воспитательный режим, тогда как прекращение 

систематических занятий снижает функциональные возможности его 

организма и уровень физической подготовленности.  

Усвоение движений, формирование двигательных навыков требуют их 

повторяемости. Принцип повторения двигательных навыков является одним 

из важнейших. В результате многократных повторений образуются 

двигательные навыки, вырабатываются динамические стереотипы. Система 

повторения физических упражнений строится на усвоении нового и 

повторении в разнообразных вариантах разученных движений. Характер 

вариативности упражнений может проявляться в изменении упражнений и 

условий их выполнения, в разнообразии методов и приемов, в различных 

формах физкультурных занятий. Включение вариантных изменений в 

стереотипы выполнения движений предполагает соблюдение принципа 

постепенности. И.П. Павлов писал, что в педагогике постепенность и 



 

тренировка являются основным физиологическим правилом. Стратегия и 

тактика систематического и последовательного обучения важна для создания 

двигательного образования ребенка. Она предполагает преемственность от 

одной ступени обучения к другой.  

Принцип наглядности — предназначен для связи чувствительного 

восприятия с мышлением. Он способствует направленному воздействию на 

функции сенсорных систем, участвующих в движении.  

В практике физического воспитания используется непосредственная и 

опосредованная наглядность. Непосредственная наглядность выражается в 

показе педагогом разучиваемого двигательного действия. Опосредованная 

наглядность представлена демонстрацией пособий, кино- и видеофильмов, 

графиков, фотографий и т.д., обеспечивающих представление о выполняемом 

действии. Наглядность облегчает выполнение двигательных заданий, 

развивает интерес к физическим упражнениям, ускоряет формирование 

двигательных умений и навыков, развивает двигательные способности. При 

разучивании новых движений принцип наглядности осуществляется путем 

безукоризненного, красивого, четкого показа (непосредственной зрительной 

наглядности). Это обеспечивает точное восприятие движения, формирует 

правильное представление о нем. 

 Принцип доступности и индивидуализации имеет свои особенности в 

оздоровительной направленности физического воспитания. Поскольку 

физические упражнения воздействуют на жизненно важные функции 

организма, оказывая оздоровительное воздействие на его органы и системы, 

завышение нагрузок отрицательно влияет на состояние здоровья ребенка. 

 Соблюдение принципа доступности в физическом воспитании требует 

от педагогов определения меры доступного. Она зависит от индивидуальных 

возможностей ребенка и от объективных трудностей, возникающих при 

выполнении определенного упражнения. Соблюдение принципа доступности 

предполагает, что, мобилизуя умственные и физические способности, 

ребенок успешно справляется с программным материалом. Данные об 



 

индивидуальных возможностях ребенка педагоги получают путем 

тестирования и диагностирования, изучения результатов медико-

педагогического контроля. Педагог подбирает упражнения, которые 

соответствуют функциональным и приспособительным возможностям 

детского организма, не нанося ущерба его здоровью. Важную роль в этом 

играет подбор посильных для ребенка нагрузок, которые постепенно 

усложняются в различных формах двигательной деятельности, а также при 

распределении программного материала на занятиях.  

Использование подготовительных и подводящих упражнений 

способствует преодолению трудностей при усвоении двигательных навыков. 

Реализация принципа доступности требует соблюдения последовательности 

в создании методических условий. Поскольку двигательные умения и навыки 

базируются на уже приобретенных умениях, важным условием принципа 

доступности является преемственность физических упражнений. 

Распределение материала, основанного на связи каждого предыдущего 

занятия с последующим, обеспечивает усвоение программного содержания. 

Соблюдение преемственности занятий выражено в следующих правилах: от 

известного к неизвестному или от освоенного к неосвоенному; от простого к 

сложному, от легкого к трудному.  

Принцип индивидуализации предполагает необходимость учета 

функциональных возможностей, типологических особенностей малыша. Он 

позволяет улучшать врожденные задатки, развивать способности, 

тренировать нервную систему, воспитывать положительные качества и 

способности ребенка.  

Принцип индивидуализации в физическом воспитании осуществляется 

на основе общих закономерностей обучения и воспитания. С учетом уровня 

индивидуальной подготовленности ребенка, его двигательных способностей 

и состояния здоровья намечаются пути совершенствования двигательных 

навыков, построения двигательного режима, приобщения к разным формам 

двигательной деятельности.  



 

Принципы, отражающие закономерности физического воспитания: 

Принцип непрерывности — выражает основные закономерности построения 

занятий в физическом воспитании.  

Принцип непрерывности выражает закономерности построения 

физического воспитания как целостного процесса. Он тесно связан с 

принципом системного чередования нагрузок и отдыха. Сочетание высокой 

активности и отдыха в разных формах двигательной деятельности ребенка 

повышает их эффективность, что выражается в динамичности закономерных 

изменений содержания и формы параметров функциональных нагрузок от 

занятия к занятию, от этапа к этапу. Тенденция постепенного увеличения 

нагрузок строится на основе принципа постепенного наращивания 

развивающе-тренирующих воздействий. Она выражает поступательный 

характер и гарантирует развивающий эффект системы физических 

упражнений и обуславливает усиление и обновление воздействий в процессе 

физического воспитания. Динамичность нагрузок зависит от 

закономерностей адаптации к ним ребенка. Нормирование нагрузки 

основывается на принципе адаптивного сбалансирования динамики нагрузок. 

Реализация потенциальных двигательных возможностей организма, 

прогрессивное изменение психофизических качеств происходит 

волнообразно и обеспечивает развивающее воздействие физических 

упражнений на ребенка.  

Упорядочению процесса физического воспитания способствует принцип 

цикличности. Он заключается в повторяющейся последовательности занятий, 

что обеспечивает повышение тренированности, улучшает физическую 

подготовленность ребенка.  

Формирование двигательных умений и навыков, физическое 

образование ребенка, его двигательные способности, функциональные 

возможности организма развиваются в физическом воспитании на основе 

принципа возрастной адекватности процесса физического воспитания (т.е. 

учета возрастных и индивидуальных особенностей ребенка). Важнейшее 



 

значение в системе физического воспитания имеет принцип всестороннего и 

гармонического развития личности. Он содействует развитию 

психофизических способностей, двигательных умений и навыков, 

осуществляемых в единстве и направленных на всестороннее физическое, 

интеллектуальное, духовное, нравственное и эстетическое - развитие 

личности ребенка.  

Принцип оздоровительной направленности решает задачи укрепления 

здоровья ребенка. Подбор физических упражнений для ребенка направлен не 

только на профилактику нарушения осанки, состояния здоровья, но и на 

всестороннее оздоровление организма, повышение его работоспособности, 

совершенствование психофизических качеств, поддержание эмоционально- 

положительного состояния, жизнерадостности и любви к жизни. Физические 

упражнения в сочетании с определенными процедурами повышают 

функциональные возможности организма, способствуют значительному 

улучшению оздоровительной деятельности мозга, функций желудочно-

кишечного тракта, эндокринной системы и т.д. Оздоровительная 

направленность физических упражнений и всех форм организации 

двигательной деятельности ребенка непременно должна осуществляться под 

строгим врачебным контролем. В ДОУ используются разнообразные 

способы обучения: - фронтальный направленный на одновременное 

осознанное выполнение двигательных действий всеми участвующими в этом 

процессе детьми; - групповой - обеспечивает возможность самостоятельного 

упражнения в знакомых движениях небольшой группе детей или позволяет 

воспитателю, подобрав дифференцированные задания для небольших групп 

детей, обучать другую группу двигательному действию; - индивидуальный 

позволяет каждому ребенку самостоятельно и успешно выполнять данное 

ему воспитателем задание.  

Использование разнообразных способов обучения обеспечивает 

принцип единства оптимального сочетания фронтальных, групповых и 

индивидуальных способов обучения, что способствует эффективному 



 

решению воспитательно- образовательных и оздоровительных задач в работе 

с детьми. 

 Все принципы физического воспитания осуществляются в единстве. 

Они реализуют оздоровительную направленность физического воспитания и 

обеспечивают связь физической культуры с жизнью, осуществляют 

подготовку ребенка к обучению в школе, формируют любовь к занятиям 

физическими упражнениями, спортом. 

 

1.3.  Интеграция образовательных областей 

 

Физическая культура по-своему интегрирует в себе такие образовательные 

области как, социально-коммуникативное развитие, познавательное 

развитие, речевое развитие, художественно-эстетическое развитие, 

физическое развитие. 

Социально-коммуникативное развитие. Развивать игровой опыт 

совместной игры взрослого с ребенком и со сверстниками, побуждать к 

самостоятельному игровому творчеству в подвижных играх. Развивать 

умение четко и лаконично давать ответ на поставленный вопрос и выражение 

своих эмоций, проблемных моментах и пожеланий. Развивать 

коммуникативные способности при общении со сверстниками и взрослыми: 

умение понятно объяснить правила игры, помочь товарищу в 

затруднительной ситуации при выполнении задания, разрешить конфликт 

через общение. 

Познавательное развитие. Обогащать знания о двигательных    

режимах, видах спорта. Развивать интерес к изучению себя и своих 

физических возможностей: осанка, стопа, рост, движение. Формировать 

представления о здоровье, его ценности, полезных привычках, укрепляющих 

здоровье, о мерах профилактики и охраны здоровья. 

Речевое развитие. Обогащать активный словарь на занятиях по 

физкультуре (команды, построения, виды движений и упражнений); 



 

развивать звуковую и интонационную культуру речи в подвижных и 

малоподвижных играх. 

Художественно-эстетическое развитие. Обогащать музыкальный 

репертуар детскими песнями и мелодиями. Развивать музыкально-

ритмические способности детей, научить выполнять упражнения в 

соответствии с характером и темпом музыкального сопровождения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

II. ФОРМЫ, МЕТОДЫ РАБОТЫ ПО РЕАЛИЗАЦИИ ОСНОВНЫХ 

ЗАДАЧ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ 

«ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ» 

 

2.1.   Структура занятий по «Физическому развитию» 

 

Согласно п. 12.5 раздела XII "Требования к организации физического 

воспитания" СанПиН 2.4.1.3049-13 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

дошкольных образовательных организаций", утв. постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 15.05.2013 № 26, 

непосредственно образовательную деятельность по физическому развитию 

детей в возрасте от 4 до 7 лет организуют не менее 2 раз в неделю в 

спортивном зале. Продолжительность занятий увеличивается по сравнению 

с предыдущим годом за счет усложнения упражнений, отработки техники 

движений и увеличения времени выполнения. Различные формы и методы 

проведения занятий способствуют закреплению двигательных умений и 

навыков, воспитанию физических качеств (ловкости, быстроты, 

выносливости), развитию координации движений, пространственной 

ориентации и укреплению их физического и психического здоровья. 

Продолжительность занятия по физической культуре: 

15 мин. - средняя группа 

20 мин. - старшая группа 

25-30 мин. - подготовительная к школе группа 

Из них вводная часть: 

(беседа вопрос-ответ «Здоровье», «Безопасность»): 

1-2 мин. - средняя группа, 

3 мин. - старшая группа, 

4 мин. - подготовительная к школе группа (разминка): 

file:///F:/javascript:void(0)


 

Основная часть (обще развивающие упражнения, основные виды 

движений, подвижная игра): 

12-13 мин. - средняя группа,  

17 мин. - старшая группа,  

19 мин. - подготовительная к школе группа. 

Заключительная часть (игра малой подвижности): 

1 мин. – средняя группа 

1 мин. - старшая группа, 

2 мин. - подготовительная к школе группа. 

 

Расписание занятий по физическому развитию (2022-2023гг.) 

 

 

 

 

д/г 05-ср. 03-ст. 04-ст. 07-ст. 09-под. 11-под. 

Понедельник 9.10-9.30 10.50-11.15 9.40-10.05 10.15-10.45 11.20-11.50 16.00-16.30 

(на воздухе) 

Вторник - - - - - - 

Среда 10.10-10.30 

(на воздухе) 

11.10-11.35 9.40-10.05 9.05-9.35 11.40 -12.10 10.35-11.05 

Четверг      - - 11.30-11.55 

(на воздухе) 

16.00-16.30 

(на воздухе) 

- 

Пятница   9.10-9.30 9.40-10.05 

(на воздух) 

11.40-12.05 

(на воздухе) 

      - - 9.45-10.15 



 

 

2.2. Структура оздоровительного-занятия на свежем воздухе. 

 

Третье физкультурное занятие проводится на улице в форме 

оздоровительно - игрового часа, которое направлено на удовлетворение 

потребности ребенка в движении, оздоровление посредством 

пребывания на свежем воздухе в сочетании с физической нагрузкой, 

организуемое в игровой форме. Такие занятия проводятся воспитателем, 

под строгим контролем инструктора по физической культуре в 

соответствии с учебным планом. При составлении конспектов 

оздоровительно- игрового часа инструктором по физической культуре 

учитывается сезонность: повышение двигательной активности в 

весенний - летний период и ее снижение в осенний - зимний период. 

Оздоровительная разминка (различные виды ходьбы, бега, прыжков; 

имитационные движения; упражнения для профилактики плоскостопия 

и осанки) 

2мин. - средняя группа, 

3мин. - старшая группа, 

4мин. - подготовительная к школе группа. 

Оздоровительно-развивающая тренировка (развитие физических 

качеств, формирование умений взаимодействовать друг с другом и 

выполнять правила в подвижной игре), 18 мин. - средняя группа, 22 мин. 

- старшая группа, 26 мин. - подготовительная к школе группа. 

 

2.3. Формы организации двигательной деятельности. 

 

Выделяется 6 основных форм организации двигательной деятельности 

в режиме учебного дня, каждая из которых отражает свои цели и задачи: 

— традиционная (обучающий характер, смешанный характер, 

вариативный характер), 



 

— тренировочная (повторение и закрепление определенного 

материала), 

— игровая (подвижные игры, игры-эстафеты), 

— сюжетно-игровая (может включать различные задачи по развитию 

речи и ознакомлением с окружающим миром, а также по формированию 

элементарных математических представлений), 

— по интересам, на выбор детей (мячи, обручи, кольцеброс, полоса 

препятствий, тренажеры, скакалки). 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем 

закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими 

упражнениями: утренней зарядке, 

физкультминутках и подвижных играх во время прогулок. Развитию 

самостоятельности в старшем дошкольном возрасте хорошо содействует 

организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они 

особенно эффективны, если в основе их содержания используются 

упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, 

освоенные дошкольниками на занятиях физической культурой. 

Для полной реализации программы укрепляется материально-

техническая и учебно-спортивная базу, проводится спортивные 

соревнования. 

В образовательной деятельности по физической культуре различают 

разнообразные виды деятельности, выполняющие свои цели и задачи: 

Общеразвивающие упражнения направлены на развитие 

координационных способностей, гибкости и подвижности в суставах, 

укрепление отдельных мышц или их групп, недостаточное развитие 

которых мешает овладению совершенной техникой бега. Данный 

материал используется для развития основных физических качеств. 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением 

широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; 

наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и 



 

полу шпагаты на месте; высокие взмахи поочередно и попеременно 

правой и левой ногой, стоя на месте и при передвижениях. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых 

препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и 

остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение 

внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя 

и лежа, сидя); преодоление полос препятствий, включающих в себя 

висы, упоры, простые прыжки, перелезание через препятствие; 

равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; 

упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела 

на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; 

передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с 

заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с 

переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища 

с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные 

мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки); перелезание и 

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в 

висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую 

скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением 

вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с 

поворотами вправо и влево), прыжки вверх - вперед толчком одной 

ногой и двумя ногами о гимнастический мостик. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных 



 

положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах 

поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных 

положений; челночный бег; ускорение из разных исходных положений; 

броски в стенку и ловля мяча среднего диаметра в максимальном темпе, 

из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной 

скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся 

интервалом отдыха); равномерный 3-х минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение много 

скоков; повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача 

набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных 

исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и 

двумя руками из разных исходных положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в высоту на месте с касанием 

рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на 

разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; 

запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

 

 

2.4. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

Направлена на укрепление здоровья детей, коррекцию осанки, развитие 

двигательных навыков, а также воспитание положительного отношения 

к своему здоровью и формирование стремления к здоровому образу 

жизни. По этому направлению разработаны: 



 

 комплексы утренней гимнастики; 

 комплексы физкультминуток; 

 комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки, стоп; 

 комплексы дыхательных упражнений; 

 гимнастика для глаз; 

  комплексы упражнений игрового стрейчинга; 

 точечный массаж; 

 картотеки подвижных игр по возрастным группам; 

 Картотеки малоподвижных игр;  

 Картотеки подвижных игр с элементами видов спорта; 

 Комплексы танцевально-ритмических игр, постановок. 

 

2.5. Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

Направлена на формирование у воспитанников, родителей, педагогов 

осознанного отношения к своему физическому и психическому здоровью, 

важнейших социальных навыков, способствующих успешной социальной 

адаптации. 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в 

группировке. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, 

перемахи. Опорный прыжок: с места через гимнастическую скамейку, 

держась двумя руками за край скамейки. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 



 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность правой и 

левой рукой поочередно. 

Подвижные и спортивные игры: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию; с прыжками, бегом, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту; на материале футбола: удар по 

неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; на 

материале баскетбола: ведение мяча; броски мяча в корзину. 

 

2.6. Физкультурно-досуговые мероприятия 

 

Направлены на формирование у детей выносливости, смекалки, 

ловкости, умения жить в коллективе, усиление интереса к физическим 

упражнениям, двигательной активности, приобщают к спорту и здоровому 

образу жизни. 

Физкультурные досуги и праздники проводятся в форме веселых 

игр, забав, развлечений. Упражнения, выполняемые с эмоциональным 

подъемом, оказывают благоприятное воздействие на организм ребенка. На 

физкультурных досугах и праздниках не только закрепляются двигательные 

умения и навыки детей, развиваются двигательные качества (быстрота, 

ловкость, ориентировка в пространстве и др.), но и способствуют 

воспитанию чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи, 

развивают выдержку и внимание, целеустремленность, смелость, упорство, 

дисциплинированность и организованность. 



 

ПЛАН-ГРАФИК  

 

 

 

III. ЗАДАЧИ И СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ ПО 

 «ФИЗИЧЕСКОМУ РАЗВИТИЮ» ДЛЯ ДЕТЕЙ 4-5 ЛЕТ 

 

3.1. Возрастные особенности развития детей 4-5 лет. 

 

Младший возраст - важнейший период в развитии дошкольника, 

который характеризуется высокой интенсивностью физического и 

психического развития. В это время происходит переход ребенка к новым 

отношениям с взрослыми, сверстниками, предметным миром. В раннем 

возрасте ребенок многому научился: он освоил ходьбу, разнообразные 

действия с предметами. Психологи обращают внимание на «кризис трех лет», 

когда младший дошкольник, еще недавно такой покладистый, начинает 

проявлять нетерпимость к опеке взрослого, стремление настоять на своем 

требовании, упорство в осуществлении своих целей. Это свидетельствует о 

том, что прежний тип взаимоотношений взрослого и ребенка должен быть 

изменен в направлении предоставления дошкольнику большей 

самостоятельности и обогащения его деятельности новым содержанием. 

Если же новые отношения с ребенком не складываются, его инициатива не 

поощряется, самостоятельность постоянно ограничивается, то возникают 

собственно кризисные явления в системе ребенок — взрослый, что 

проявляется в капризах, упрямстве, строптивости, своеволии по отношению к 

взрослым (в контактах со сверстниками этого не происходит). 

 Характерное для младшего дошкольника требование «я сам» отражает 

прежде всего появление у него новой потребности в самостоятельных 

действиях, а не фактический уровень возможностей. Поэтому задача 



 

взрослого, в том числе и инструктора по физической культуре — поддержать 

стремление к самостоятельности, не погасить его критикой неумелых 

 

 

 

Образовательные задачи: 

Формировать правильные двигательные умения и навыки выполнения 

отдельных двигательных действий и в сочетании, развивать умение 

быстро переходить от выполнения одних движений к выполнению 

других; 

 обеспечивать осознанное выполнение движений, развивать 

самоконтроль и самооценку; 

 давать знания о принципах называния различных способов 

выполнения основных движений; 

 содействовать развитию пространственных ориентировок в статике 

и динамике; 

 знакомить детей с зависимостью состояния грудной клетки и 

работой сердечно - сосудистой и дыхательной систем для 

обеспечения самоконтроля за правильной осанкой; 

 способствовать воспитанию скоростно-силовых качеств, гибкости, 

ловкости, выносливости; 

 обеспечивать усвоение общей структуры двигательной 

деятельности, понимание общего способа выполнения физических 

упражнений и связи «цель-результат». 

Воспитательные задачи: 

 вызывать и поддерживать интерес к двигательной деятельности; 

 приучать к самостоятельному созданию условий для выполнения 

физических упражнений; 

 воспитывать доброжелательные отношения со сверстниками в 

совместной двигательной деятельности; 



 

 пробуждать к проявлению настойчивости при достижении 

конечного результата, стремления к качественному выполнению 

упражнений; 

 формировать элементарные умения самоорганизации в двигательной 

деятельности. 

Оздоровительные задачи: 

 содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению 

работоспособности детского организма; 

 совершенствовать функции и закаливание организма детей; 

 формировать опорно-двигательный аппарат и правильную осанку. 

 

3.2. Развитие физических качеств, накопление и обогащение 

двигательного опыта 

 

1. Формировать правильную осанку. 

2. Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая 

движения рук и ног. Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично 

отталкиваясь носком. 

3. Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в 

построениях, соблюдении дистанции во время передвижения. 

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

предметы. 

5. Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической 

стенки на другой (вправо, влево). 

6. Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно 

приземляться в прыжках на двух ногах на месте и с продвижением 

вперед, ориентироваться в пространстве. 

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

отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. 

Формировать умение прыгать через короткую скакалку. 



 

8. Закреплять умение принимать правильное исходное положение при 

метании, отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и ловить 

его кистями рук (не прижимая к груди). 

9. Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, 

выносливость и др. 

10. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, 

скакалками, обручами и т. д. 

 

Формирование потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании: 

 

1. Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в 

различных формах организации двигательной деятельности детей. 

Воспитывать красоту, грациозность, выразительность движений. 

2. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, 

умение творчески использовать их в самостоятельной двигательной 

деятельности. 

3. Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, 

осознанно относиться к выполнению правил игры. 

4. Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию 

физкультурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на 

прогулках. 

5. Один раз в месяц проводить физкультурные досуги 

продолжительностью 20 минут; два раза в год физкультурные 

праздники (зимний и летний) продолжительностью 45 минут. 

6. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, 

скакалками, обручами и т. д. 

7. Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную 

ориентировку. 



 

8. Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации 

знакомых игр. 

9. Приучать к выполнению действий по сигналу. 

10. Во всех формах организации двигательной деятельности развивать 

у детей организованность, самостоятельность, инициативность, 

умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

 

3.3. Примерный перечень основных движений, упражнений 

 

1. Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах 

стоп, ходьба с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, 

приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по 

одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ зала, 

змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий 

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

прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. 

Ходьба между линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по веревке 

(диаметр 1,5-3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (с 

перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя 

ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по 

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

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

через набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на 

расстоянии друг от друга), с разными положениями рук. Кружение в обе 

стороны (руки на поясе). 

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

широким шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных 

направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с 

изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном 



 

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

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

года). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 

10 м), между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, 

скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание под 

веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в 

обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 

гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и 

влево). 

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в 

чередовании с ходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом 

кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой 

поочередно). Прыжки через линию, поочередно через 4-5 линий, расстояние 

между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через 

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

менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей 

дpyr другу между предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы 

и ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками : из-за 

головы и одной рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча 

вверх, о землю и ловля его двумя руками (3-4 раза подряд), отбивание мяча о 

землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на 

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

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

расстояния 1,5-2 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по 

одному; в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение 

по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание. 



 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее 

упражнений и цикличных движений под музыку. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

плечевого пояса. Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, 

поочередно отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, 

руки перед грудью; размахивать руками вперед-назад; выполнять круговые 

движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, 

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

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

(обруч) вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать 

кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их 

в стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. 

Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из разных 

исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, 

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

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

под приподнятой ногой (правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над 

полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных 

положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться со спины на живот, держа в 

вытянутых руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и 

голову, лежа на животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса 

и ног. Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, 

на носок; выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); 

приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. 

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



 

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

перекладывать предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: 

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

 

 

 

3. Подвижные игры 

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

«Птичка и кошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в 

погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки». 

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

умывается». 

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

и щенята». 

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

через сетку». 

На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где 

спрятано», «Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

Народные игры.  «У медведя во бору» «Кисонька», «Овощи», «Гуси-

лебеди», «Серый волк» и др. 

 

3.4. Планируемые результаты освоения программы 

 

 Сохранение и укрепление физического и психического здоровья 

детей; 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе 

жизни; 



 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

 Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 

 Овладение основными видами движения; 

 Сформированность у воспитанников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании. 

 

 

IV. РАЗДЕЛ. ЗАДАЧИ И СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ ПО «ФИЗИЧЕСКОМУ 

РАЗВИТИЮ» ДЛЯ ДЕТЕЙ 5-6 ЛЕТ 

 

4.1. Возрастные особенности развития детей 5-6 лет. 

 

Возросли физические возможности детей: движения их стали 

значительно более уверенными и разнообразными. Дошкольники 

испытывают острую потребность в движении. В случае ограничения 

активной двигательной деятельности они быстро перевозбуждаются, 

становятся непослушными, капризными. Поэтому в средней группе особенно 

важно наладить разумный двигательный режим, наполнить жизнь детей 

разнообразными подвижными играми, игровыми заданиями, танцевальными 

движениями под музыку, хороводными играми. Уделяя внимание развитию 

детской самостоятельности, инструктор широко использует приемы 

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

состоянии сделать самостоятельно. Но при этом он исходит из реального 

уровня умений, которые могут значительно различаться у разных детей.   

Поэтому если для одних детей будет достаточно простого напоминания 

о нужном действии, совета, то для других необходим показ или совместное 

действие с ребенком — в этом проявляется одна из особенностей детей. 

Примечательной особенностью детей является фантазирование, нередко они 

путают вымысел и реальность. Яркость фантазий расширяет рамки 



 

умственных возможностей детей и используется инструктором для 

обогащения детского игрового опыта: придумывания в игре фантастических 

образов животных, людей, сказочных путешествий. На пятом году жизни 

дети проявляют интерес к вопросам пола, начинается осознание своей 

половой принадлежности. Дети отмечают внешнее различие между 

мальчиками и девочками. Задачей инструктора по физическому развитию 

совместно с воспитателями является постепенное формирование 

представлений о поведении мальчика или девочки, их взаимоотношениях. 

Выполнение такой задачи успешно повлияет на интеллектуальное и 

моральное развитие ребенка. 

 

4.2. Развитие физических качеств, накопление и обогащение 

двигательного опыта 

 

Формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение 

следующих специфических задач: 

• развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

• формирование у воспитанников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании». 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного 

опыта. 

Совершенствовать физические качества в разнообразных формах 

двигательной деятельности. 

Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно 

выполнять движения. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 



 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от 

опоры; бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, 

правильно разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида 

прыжка, прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять 

равновесие при приземлении. 

Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, 

подбрасывать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой 

на месте и вести при ходьбе. 

Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься 

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

на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и левой); ориентироваться в 

пространстве. 

Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с 

элементами соревнования, играми-эстафетами. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развивать самостоятельность, творчество; формировать 

выразительность и грациозность движений. 

Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах. 

Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

Приучать помогать взрослым, готовить физкультурный инвентарь для 

физических упражнений, убирать его на место. 

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им 

наиболее важные сведения о событиях спортивной жизни страны. 



 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-

30 минут; два раза в год физкультурные праздники длительностью до 1 часа. 

Во время физкультурных досугов и праздников привлекать 

дошкольников к активному участию в коллективных играх, развлечениях, 

соревнованиях. 

 

 

 

 

4.3. Примерный перечень основных движений, упражнений 

 

1.Основные движения 

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

наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом 

с пятки на носок, приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по 

одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением 

различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке гимнастической 

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

носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через 

набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием 

предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком 

(приставным шагом) с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной доске 

вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение парами, 

держась за руки. 

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

мелким и широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, 

врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в 

медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с 

ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5-

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



 

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

за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между 

предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через 

препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой 

мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и 

колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько 

предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по 

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

одного пролета на другой, пролезание между рейками. 

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

чередовании с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, una 

нога вперед — другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). 

Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, в 

высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно через 

каждый (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой - 20 см, 

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

менее 80 см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 

см). Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через 

длинную скакалку (неподвижную и качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его 

двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 

4-6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча 

из одной руки в другую, друг другу из разных исходных положений и 

построений, различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с от-

скоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом 

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

Метание предметов на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и 

вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м. 



 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по 

одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое - трое; равнение в 

затылок, в колонне, в шеренге. Размыкание в колонне — на вытянутые руки 

вперед, в шеренге на вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, 

кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение 

знакомых физических упражнений под музыку. Согласование ритма 

движений с музыкальным сопровождением. 

 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

плечевого пояса. Разводить руки в стороны из положения руки перед 

грудью; поднимать руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из 

положения руки за голову. Поднимать руки со сцепленными в замок 

пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх; 

поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимать и 

опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

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

ее затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать 

согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взявшись 

руками за рейку на уровне пояса. Наклоняться вперед, стоя лицом к 

гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться 

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

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

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

упора, присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа 

на спине. Подтягивать голову и ногу к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с 



 

каждым разом все ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. 

Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону 

(держа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). 

Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; 

перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным 

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

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на 

гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; сохранять 

равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя 

на одной ноге, руки на поясе. 

3. Спортивные упражнения 

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

двое. Выполнять повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и 

вставая во время скольжения. 

Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять 

повороты на месте и в движении. Подниматься на горку лесенкой, спускаться 

с нее в низкой стойке. Проходить на лыжах в медленном темпе дистанцию 1-

2 км. 

Игры на лыжах. «Кто первый повернется?», «Слалом». «Подними», 

«Догонялки». 

4. Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное 

положение. Знать 3-4 фигуры. Выбивать городки с полукона (2-3 м) и кона (5-

6 м). 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 

7 уди, вести мяч правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от 

груди. 

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную 

сторону. Играть в паре с воспитателем. 



 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном 

направлении. Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; 

передавать ногой друг другу в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном 

направлении закатывать ее в ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах, 

5. Подвижные игры 

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

веселые ребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и шука», 

«Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», 

«Затейники», «Бездомный заяц». 

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

«Удочка», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

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

«Медведь и пчелы», «Пожарные на ученье». 

С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок?», «Попади в об-

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

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

«Забрось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к 

флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?». 

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

 

4.4. Планируемые результаты освоения программы 

 

 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). 

 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). 

 Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 

 Умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, 

размыкаться в колонне, шеренге; выполнять повороты направо, 

налево, кругом. 

  Участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, 

 бадминтон, футбол, хоккей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

V. РАЗДЕЛ. ЗАДАЧИ И СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ ПО «ФИЗИЧЕСКОМУ 

РАЗВИТИЮ» ДЛЯ ДЕТЕЙ 6-7 ЛЕТ 

 

5.1. Возрастные особенности развития детей 6-7 лет 

 

Возраст 5—7 лет характеризуется активизацией ростового процесса: за 

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

детей подготовительной группы несколько выше, чем у детей шестого года 

жизни. Изменяются пропорции тела. Совершенствуются движения, 

двигательный опыт детей расширяется, активно развиваются двигательные 

способности. Заметно улучшается координация и устойчивость равновесия, 

столь необходимые при выполнении большинства движений. При этом 

девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками. У детей активно 

развиваются крупные мышцы туловища и конечностей, но все еще слабыми 

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

физической культуре уделяет особое внимание развитию мелкой моторики.  

Старший дошкольник технически правильно выполняет большинство 

физических упражнений. Он способен критически оценить движения других 

детей, но самоконтроль и самооценка непостоянны и проявляются 

эпизодически. Углубляются представления детей о здоровье и здоровом 

образе жизни, о значении гигиенических процедур (для чего необходимо 

мыть руки, чистить зубы и прочее), закаливания, занятий спортом, утренней 

гимнастики. Дети проявляют интерес к своему здоровью, приобретают 

сведения о своем организме (органы чувств, движения, пищеварения, 

дыхания) и практические умения по уходу за ним. 

Происходят большие изменения высшей нервной деятельности. В 

течение шестого года жизни совершенствуются основные нервные процессы 

- возбуждение и особенно торможение. Это благотворно сказывается на 

возможностях саморегуляции. Эмоциональные реакции в этом возрасте 



 

становятся более стабильными, уравновешенными. Ребенок не так быстро 

утомляется, становится более вынослив психически (что связано и с 

возрастающей физической выносливостью). Седьмой год жизни 

(подготовительная к школе группа). На седьмом году жизни происходят 

большие изменения в физическом, познавательном, эмоциональном и 

социально-личностном развитии старших дошкольников, формируется 

готовность к предстоящему школьному обучению. Движения детей седьмого 

года жизни отличаются достаточной координированностъю и точностью. 

Дети хорошо различают направление движения, скорость, смену темпа и 

ритма. Возросла возможность пространственной ориентировки, заметно 

увеличились проявления волевых усилий при выполнении отдельных 

упражнений, стремление добиться хорошего результата. У детей 

вырабатывается эстетическое отношение к движениям, они начинают 

воспринимать красоту и гармонию движений.  

Проявляются личные интересы мальчиков и девочек в выборе 

физических упражнений и подвижных игр. Старшие дошкольники активно 

приобщаются к нормам здорового образа жизни. В увлекательной, наглядно-

практической форме инструктор по физическому развитию обогащает 

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

предупреждения травматизма, закаливании. Гигиенические навыки у детей 

старшего дошкольного возраста становятся достаточно устойчивыми. 

Формируется привычка самостоятельно следить за своим внешним видом, 

пользоваться носовым платком, быть опрятными и аккуратными, 

причесываться. Повышается общая осведомленность детей о 

здоровьесберегающем поведении: элементарные правила безопасности, 

сведения о некоторых возможных травмирующих ситуациях, важности 

охраны органов чувств (зрения, слуха), некоторых приемах первой помощи в 

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

случае заболевания (при кашле, чихании прикрывать рот платком, 

отворачиваться, не пользоваться общей посудой с заболевшим), некоторых 



 

правилах ухода за больным (не шуметь, выполнять просьбы, предложить чай, 

подать грелку, градусник и т. п.).  

Переход в старшую и особенно в подготовительную группу связан с 

изменением статуса дошкольников в детском саду — в общей семье 

воспитанников детского сада они становятся самыми старшими. Наряду с 

воспитателем инструктор по физической культуре помогает детям осознать и 

эмоционально прочувствовать свое новое положение. Такие мотивы, как: 

«Мы заботимся о малышах», «Мы — помощники воспитателя», «Мы хотим 

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

выступления на спортивных, общегородских соревнованиях направляют 

активность старших дошкольников на решение новых, значимых для их 

развития задач.  

Необходимо постоянно поддерживать в детях ощущение взросления, 

растущих возможностей, вызывать стремление к решению новых, более 

сложных задач познания, общения, деятельности, вселять уверенность в 

своих силах. Одновременно важно развивать чувство ответственности за 

свои действия и поступки. Воздушный и тепловой режимы, освещенность 

спортивного зала должны соответствовать принятым гигиеническим нормам.  

Возраст 5—7 лет характеризуется активизацией ростового процесса. 

Быстро увеличивается длина конечностей. Следует помнить, что 

позвоночник ребенка 5— 7 лет очень чувствителен к деформирующим 

воздействиям. Поэтому постоянный контроль за позой и осанкой каждого 

ребенка — обязательное условие его нормального физического развития.  

У старших дошкольников наблюдается незавершенность строения 

стопы. Необходимо предупреждать появление и закрепление плоскостопия. 

Его причиной могут стать постоянное ношение обуви без каблучка, на 

жесткой, негнущейся подошве, большего, чем нужно, размера, а также 

излишняя масса тела, перенесенные заболевания. Инструктору следует быть 

внимательным к жалобам отдельных детей на усталость и боль в ногах при 

ходьбе или стоянии. У старших дошкольников хорошо развиты крупные 



 

мышцы туловища и конечностей, но мелкие мышцы, особенно кистей рук, 

все еще слабы. Для их развития инструктор часто использует пальчиковую 

гимнастику. 

 

5.2. Развитие физических качеств, накопление и обогащение 

двигательного опыта 

Содержание образовательной области „Физическая культура" 

направлено на достижение целей формирования у детей интереса и 

ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармоничное 

физическое развитие через решение следующих специфических задач: 

•   развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

•   накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями); 

•   формирование у воспитанников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании». 

 Развитие физических качеств, накопление и обогащение 

двигательного опыта 

 Формировать потребность в ежедневной двигательной 

деятельности. Формировать сохранять правильную осанку в 

различных видах деятельности. 

 Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

 Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

 Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время 

движения, равняться в колонне, шеренге, круге; выполнять 

упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. 

 Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, 

ловкость, гибкость. 



 

 Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом 

равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в 

пространстве. 

 Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх 

(в том числе играх с элементами соревнования), способствующих 

развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, 

выносливость, гибкость), координации движений, умения 

ориентироваться в пространстве. 

 Совершенствовать технику основных движений, добиваясь 

естественности, легкости, точности, выразительности их 

выполнения. 

 Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на 

мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега. 

 Упражнять в перелезании с пролета на пролег гимнастической 

стенки по диагонали. 

 Формирование потребности в двигательной активности физическом 

совершенствовании 

 Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать 

движения, проявляя творческие способности. Закреплять умение 

самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать 

собственные игры. 

 Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

 Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, 

бадминтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

 

5.3. Примерный перечень основных движений, упражнений. 

1. Основные движения: 

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

пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), 



 

широким и мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, гимна-

зическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба в 

колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных 

направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. 

Ходьба в сочетании с другими видами движений. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; 

приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; 

поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой посредине и 

перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом кругом, с 

перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке гимнастической 

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

закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных фигур). 

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

ноги назад, выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в 

колонне по одному, по двое, из разных исходных положений, в разных 

направлениях, с различными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со 

скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с 

изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со средней 

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

3—5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу 

года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической 

скамейке, бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, 

подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными 

способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими 

способами подряд (высота 35-50 см). Лазанье по гимнастической стенке с 

изменением темпа, сохранением координации движений, использованием 

перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета 

на пролет по диагонали. 



 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 

прыжков 3—4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, 

продвигаясь вперед на 5-6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. 

Прыжки через 6—8 набивных мячей последовательно через каждый; на од-

ной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с 

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

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

100 см), в длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая предмет, 

подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 

50 см). Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах, 

с ноги на ногу), прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки 

через большой обруч (как через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, 

стоя на скамейке, продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах с продвижением 

вперед по наклонной поверхности. 

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

за головы (расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. 

Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), 

одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. Отбивание мяча 

правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в 

разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на 

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

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

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

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно в 

колонну по одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по 

трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2—3). Расчет на 

«первый - второй» и перестроение из одной шеренги в две; равнение в 

колонне, шеренге. круге; размыкание и смыкание приставным шагом; 

повороты направо, налево, кругом. 



 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение 

физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с 

музыкальным сопровождением. 

 

 

 

2. Общеразвивающие упражнения: 

Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц 

плечевого пояса. Поднимать руки вверх, вперед в стороны, вставая на 

носки (из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу 

назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения 

руки к плечам. 

Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях 

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

3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; 

выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). 

Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье 

и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и 

сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать 

туловище в стороны, поднимая руки вверх — в стороны из положения 

руки к плечам (руки из-за головы): наклоняться вперед, подняв руки вверх, 

держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), 

удерживаясь в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, 

сидя на ней упоре сзади. Садиться из положения лежа на спине (закрепив 

ноги) и снова ложиться. Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа 

на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего 

за головой предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, 

отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно поднимать 



 

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

прямую ногу. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Выставлять ногу вперед на носок 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. 

3. Спортивные упражнения: 

Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее 

положенный предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять 

разнообразные игровые задания: проехать в воротца, попасть снежком в 

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

Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и 

присев, на одной ноге, с поворотом. Скользить с невысокой горки. 

Ходьба на лыжах. Идти скользящим шагом по лыжне, заложив руки 

за спину. Ходить попеременным двушажным ходом (с палками). 

Проходить на лыжах 600 м в среднем темпе, 2-3 км в медленном темпе. 

Выполнять повороты переступанием в движении. Подниматься на горку 

лесенкой, елочкой. Спускаться с горки в низкой и высокой стойке, 

тормозить. 

Игры на лыжах. «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная 

эстафета», «Не задень» и др. 



 

4. Спортивные игры: 

Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное 

исходное положение. Знать 4—5 фигур. Выбивать городки с полукона и 

кона при наименьшем количестве бросков бит. 

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от 

груди, одной рукой от плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя 

руками от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на 

уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. 

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

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

направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой 

и левой ногой, стоя на месте. Вести мяч змейкой между расставленными 

предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 

Элементы хоккея. (без коньков — на снегу, на траве). Вести шайбу 

клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг 

другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг 

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

руками (справа и слева). Попадать шайбой в ворота, ударять по ней с 

места и после ведения. 

Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан 

ракеткой на сторону партнера без сетки, через сетку. Свободно 

передвигаться по площадке во время игры. 

5. Подвижные игры: 

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

«Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто 

скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони 

свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 

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



 

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

самый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

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

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

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через 

препятствия к флажку?», «Чья команда забросит в корзину больше 

мячей?». 

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

 

5.4. Планируемые результаты освоения программы 

 

 Сохранение и укрепление физического и психического здоровья 

детей; 

 Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

 Сформированность начальных представлений о здоровом образе 

жизни; 

 Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); 

 Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 

 Овладение основными видами движения; 

 Сформировано у воспитанников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

VI. КОНТРОЛЬ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

6.1. Материально техническое обеспечение 

 

Развивающая предметно-пространственная среда обеспечивает 

максимальную реализацию образовательного потенциала пространства 

МБДОУ, группы и участка, материалов, оборудования и инвентаря для 

развития детей дошкольного возраста в соответствии с особенностями 

каждого возрастного этапа, охраны и укрепления их здоровья, 

возможность общения и совместной деятельности детей (в том числе 

детей разного возраста) и взрослых, двигательной активности детей, а 

также возможности для уединения. 

Развивающая предметно-пространственная среда должна 

обеспечивает реализацию различных образовательных программ; 

учет национально-культурных, климатических условий, в которых 

осуществляется образовательная деятельность; учет возрастных 

особенностей детей. 

   Развивающей среды построена на следующих принципах: 

1) насыщенность; 

2) трансформируемость; 

3) полифункциональность; 

4) вариативной; 

5) доступность; 

6) безопасной. 

     Насыщенность среды соответствует возрастным возможностям 

детей и содержанию Программы. 

Образовательное пространство оснащено средствами обучения и 

воспитания, соответствующими материалами, игровым, спортивным, 

оздоровительным оборудованием, инвентарем, которые обеспечивают: 



 

 игровую, познавательную, исследовательскую и творческую 

активность всех воспитанников, экспериментирование с доступными детям 

материалами (в том числе с песком и водой); 

 двигательную активность, в том числе развитие крупной и мелкой 

моторики, участие в подвижных играх и соревнованиях; 

 эмоциональное благополучие детей во взаимодействии с 

предметно-пространственным окружением; 

 возможность самовыражения детей. 

Для детей младенческого и раннего возраста образовательное 

пространство предоставляет необходимые и достаточные возможности для 

движения, предметной и игровой деятельности с разными материалами. 

   Трансформируемость пространства дает возможность изменений 

предметно-пространственной среды в зависимости от образовательной 

ситуации, в том числе от меняющихся интересов и возможностей детей; 

   Полифункциональность материалов позволяет разнообразно 

использовать различные составляющих предметной среды: детскую мебель, 

маты, мягкие модули, ширмы, природные материалы, пригодные в разных 

видах детской активности (в том числе в качестве предметов-заместителей в 

детской игре). 

   Вариативность среды позволяет создать различные пространства 

(для игры, конструирования, уединения и пр.), а также разнообразный 

материал, игры, игрушки и оборудование, обеспечивают свободный выбор 

детей. 

Игровой материал периодически сменяется, что стимулирует игровую, 

двигательную, познавательную и исследовательскую активность детей. 

    Доступность среды создает условия для свободного доступа детей к 

играм, игрушкам, материалам, пособиям, обеспечивающим все основные 

виды детской активности; исправность и сохранность материалов и 

оборудования. 



 

    Безопасность предметно-пространственной среды обеспечивает 

соответствие всех ее элементов требованиям по надежности и 

безопасности их использования.  

6.2. Взаимодействие со специалистами 

 

Взаимодействие с медицинским персоналом 

В современных условиях полноценное воспитание и развитие 

здорового ребенка возможно только при интеграции образовательной и 

лечебно- оздоровительной деятельности дошкольной организации и, 

следовательно, тесного взаимодействия педагогов и медицинского 

персонала. 

Основными проблемами, требующими совместной деятельности для, 

меня, прежде всего, являются: 

Физическое состояние детей, посещающих детский сад. Так, в начале 

года, после оценки физического развития и здоровья детей, совместно с 

медицинской сестрой заполняем листы здоровья, физического и 

двигательного развития детей. Получаем дополнительную информацию о 

детях от психолога, логопеда и родителей, через анкетирование, 

индивидуальные беседы.  

Профилактика заболеваний ОДА, сердечно-сосудистой, дыхательной и 

других систем. Вместе разрабатываем рекомендации к построению 

педагогического процесса с детьми, имеющими отклонения в развитии, 

выделяем дифференцированные группы детей, требующие коррекционной 

работы.   

Поэтому я кроме индивидуальной работы с такими детьми, в занятия 

обязательно включаю упражнения на профилактику осанки и плоскостопия, 

дыхательные игры и упражнения. Обязательно ведем совместный контроль 

над организацией щадящего режима занятий для детей, перенесших 

заболевания. 



 

 2 раза в год осуществляем медико-педагогический контроль над 

физкультурными занятиями. Качественный и количественный контроль 

эффективности занятия, как правило, проводит медицинская сестра, а 

анализирует старший воспитатель и инструктор по физическому воспитанию. 

Проводя работу по формированию у детей начальных представлений о 

ЗОЖ, привлекаем медиков к проведению непосредственно образовательной 

деятельности по валеологии, развлечений, консультаций для педагогов и 

родителей. 

Взаимодействие с воспитателями 

Конечно, за успешное выполнение всех задач образовательной 

программы отвечает воспитатель, а инструктор по физической культуре 

должен оказывать помощь воспитателю по различным вопросам физического 

развития детей. 

Так я: 

 планирую и организую образовательную деятельность по 

физическому воспитанию; 

 планирую и организую физкультурно-оздоровительную работу в 

режиме дня; 

 оказываю методическую помощь по вопросам физического 

воспитания всем педагогам ДОУ (провожу различные консультации, 

выступаю на педагогических советах, и т.д.). Планирование такой 

совместной деятельности осуществляется на основе годового плана нашего 

дошкольного учреждения. Кроме групповых форм взаимодействия я раз в 

неделю встречаюсь со специалистами и обсуждаю вопросы, требующие 

внимания. 

 разрабатываю и организую информационную работу с родителями. 

Совместно с воспитателями 2 раза в год (вначале и в конце года) проводим 

обследование уровня двигательной активности и физической 

подготовленности детей. Это дает мне возможность спрогнозировать 

возможные положительные изменения этих показателей на конец учебного 



 

года. Безусловно, одной из основных форм работы по физическому 

воспитанию являются физкультурные занятия. Исходя из условий нашего 

детского сада и опыта работы воспитателей, первое обучающее занятие я 

провожу по подгруппам. Занятия в группах, где воспитатель – молодой 

специалист, проводим совместно всей группой. Второе закрепляющее 

занятие провожу я. Третье занятие на улице, проводят воспитатели. Отбор 

программного материала осуществляю с учетом возрастных особенностей 

детей и анализа диагностики. На каждую возрастную группу, составляю 

перспективное планирование. Печатаю конспекты физкультурных занятий, с 

которым знакомлю воспитателей, провожу консультации по отдельным 

вопросам (методике проведения занятия, способах организации, дозировки и 

т. д.). Чтобы физкультурные занятия были действительно развивающими, 

интересными, увлекательными и познавательными, использую разные формы 

их проведения (традиционные, тренировочные, контрольно-проверочные, 

игровые, тематические, сюжетные и интегрированные). Такие занятия, 

праздники и развлечения стараюсь планировать в соответствии с календарно-

тематическим планированием. Сегодня ищу новые пути и формы их 

проведения, так начала использовать инновационные технологии.  

Руководящую роль на занятии занимает инструктор. Но воспитатель, зная 

методику проведения физкультурных занятий, следит за качеством 

выполнения общеразвивающих упражнений и основных видов движений, 

помогает в регулировании физической нагрузки на каждого ребенка. 

Воспитатель на занятии не только помогает инструктору по физической 

культуре, но и фиксирует то, что необходимо закрепить с некоторыми детьми 

в индивидуальной работе.  Для удобства знакомства детей с подвижными 

играми составила перспективный план на каждую возрастную группу. 

Планирование составлено так, что не выпущена ни одна игра, 

предусмотренная программой, продуманно ее обучение, закрепление, 

упражнение, усложнение, а также использование игры в самостоятельной 

деятельности. Кроме этого разработаны и внедрены в работу картотеки 



 

подвижных и хороводных игр, корригирующих и дыхательных игр и 

упражнений. Вместе с воспитателями привлекаем родителей к совместным 

мероприятиям – праздникам и развлечениям. Потому что успехов в 

укреплении здоровья детей, их полноценном развитии, повышении 

двигательной активности можно добиться только при единстве системы 

физического воспитания в детском саду и семьи, что требует тесного 

взаимодействия педагогов и родителей. 

 

Взаимодействие с музыкальным руководителем 

Музыка является одним из средств физического воспитания. Кроме 

того, 

что она положительно воздействует на эмоции детей, создает у них хорошее 

настроение, помогает активировать умственную деятельность, музыкальное 

сопровождение способствует увеличению моторной плотности занятия, его 

организации, освобождает инструктора или воспитателя от подсчета, 

привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике. Вот здесь и 

необходима помощь музыкального руководителя. Очень важно, чтобы 

музыка на занятии не звучала только ради того, чтобы прозвучать, она 

должна естественно вплетаться в занятие, в каждое движение. Поэтому если 

на утренней гимнастике, занятии или развлечении мне необходимо 

музыкальное сопровождение мы вместе подбираем музыкальные 

произведения к различным упражнениям и играм. Энергичный бодрый марш 

для ходьбы, легкая танцевальная музыка для прыжков – полька, галоп. 

Общеразвивающие упражнения имеют свою структуру, поэтому для них 

подбираем произведения определенного строения. И самое главное сначала 

попробовать самой выполнить эти упражнения под музыку. При 

необходимости можно подбирать музыку и к ОВД, но следует помнить, что 

выполнение трудных движений (лазание, равновесие) требует от ребенка 

больших усилий, внимания, координации. Музыка в данном случае не 

желательна и является отвлекающим фактором. Чаще всего используем 



 

музыку, в том числе и звукозаписи, в подвижных и хороводных играх, во 

время проведения эстафет и соревнований, а также в заключительной части 

занятия, когда музыка выступает как успокаивающее, обеспечивающее 

постепенное снижение физической нагрузки средство. В этой части 

использую звуки природы и звучание лирических произведений. Совместно с 

музыкальным руководителем проводим музыкально- спортивные праздники 

и развлечения. Такие мероприятия планируем согласно годовому 

календарно-тематическому плану. 

Важно помнить, что: 

 недопустимо выполнение физических упражнений вне ритма и 

темпа; 

 противопоказано уточнять ритмичность движения под музыку 

счетом или непрерывными хлопками, так как это может привести к 

частичному искажению музыкально-ритмических ощущений. 

 

 

 

Взаимодействие с учителем-логопедом 

МБДОУ № 49 «Золотой петушок» является компенсирующим 

логопедической направленности. В связи с этим моя главная задача помочь и 

логопеду, и воспитателю в воспитании и обучении детей. Дети ОНР по 

физическому развитию отличаются от своих сверстников нарушением 

моторики, дискоординацией и слабостью движений, двигательной 

расторможенностью, слабой ориентировкой в пространстве. 

Для них планирование физкультурно-оздоровительной работы 

составляется с учетом коррекционно-воспитательных задач. Вот здесь как раз 

и необходимо тесное сотрудничество инструктора по физической культуре и 

логопеда. 

Поэтому в занятия я обязательно включаю упражнения на дыхание, 

координацию движений. Одним из эффективных приемов в коррекционной 



 

работе с детьми мы видим использование упражнений, где речь 

взаимосвязана с движением. Это могут быть подвижные, пальчиковые игры, 

игровой массаж, дыхательные игры и упражнения, которые логопеды и 

воспитатели планируют согласно лексическим темам (времена года, 

транспорт, профессии, зимние виды спорта, домашние животные и т.д.) и 

предлагают мне в качестве закрепления, я в свою очередь разрабатываю 

двигательный материал и чаще объединяю в сюжет. Что способствует 

обогащению словарного запаса, формированию лексико-грамматического 

строя речи, постановке правильного дыхания. Такие упражнения мы 

используем в различных моментах физкультурно- оздоровительной работы. 

Это, безусловно, физкультурные занятия, где помимо общеобразовательных 

задач решается ряд коррекционных задач, направленных на устранение 

недостатков эмоциональной, интеллектуальной и моторной сфер, 

обусловленных особенностями речевого дефекта, а также физкультурные 

праздники, досуги, утренняя и бодрящая гимнастика, физминутки на других 

занятиях, прогулки. Для этого совместно разрабатываем картотеки игр, 

упражнений, оздоровительного массажа, считалок, загадок, чистоговорок.  

 

Взаимодействие с педагогом-психологом 

Важно, чтобы методами психопрофилактики и психокоррекции 

владели не только педагоги- психологи, но и воспитатели и инструктор по 

физической культуре в том числе, а главное, чтобы они могли использовать 

их в своей повседневной работе с детьми, учитывая их индивидуальные 

психологические особенности. Поэтому здесь очень необходимо 

сотрудничество с педагогом- психологом, который подскажет, какие игры и 

упражнения предложить детям с чрезмерной утомляемостью, 

непоседливостью, вспыльчивостью замкнутостью, с неврозами и другими 

нервно-психическими расстройствами. Надо отметить, что и практически 

здоровые дети тоже нуждаются в психопрофилактической работе. В свои 

физкультурные занятия и развлечения включаю игры и упражнения на 



 

снятие психоэмоционального напряжения, игры на развитие умения 

чувствовать настроение и сопереживать окружающим, на использование 

выразительных движений, мимики и жестов.  

 

 

Модель взаимодействия 

Инструктора по физической культуре 

 С заведующим, зам. заведующего – создает условия для 

физкультурно- оздоровительной работы, координируют работу 

педагогов. 

 С медицинской сестрой – участвует в проведении лечебно- 

профилактических и оздоровительных мероприятий, проводит 

санитарно-просветительскую работу среди педагогов и родителей. 

 С воспитателем – способствует обеспечению гибкого 

оздоровительного режима, формированию привычки здорового 

образа жизни, развитию двигательной культуры, профилактики 

заболеваний. 

 С музыкальным руководителем – участвует в двигательном 

развитии детей, способствует развитию чувства ритма, темпа, 

речевого дыхания, координации движений. 

 С учителем-логопедом – способствует обогащению словарного 

запаса, формированию лексико – грамматического строя речи, 

постановке правильного дыхания, общей и мелкой моторики, 

координации движений. 

 С педагогом-психологом - способствует развитию эмоционально –

волевой сферы дошкольников, познавательных процессов 

гигиенических требований. 

Положительные результаты в процессе реализации задач 

образовательных областей «Физическая культура» возможны при условии 



 

тесной взаимосвязи и преемственности в работе всего педагогического 

коллектива и единства требований, предъявляемых к детям. 
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