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1.ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

Пояснительная записка 

 Современная действительность ставит перед нами много проблем, среди 

которых самой актуальной на сегодняшний день является проблема сохранения 

здоровья подрастающего поколения. Разнообразные медицинские, 

социологические, демографические и другие данные свидетельствуют о том, 

что  только 14% детей России можно считать практически здоровыми, 50%  

имеют отклонения в состоянии здоровья, 35% - хронически больны (по данным 

материалов Всероссийского совещания  «Пути оптимизации здоровья и 

физического развития детей в дошкольных образовательных учреждениях») 

Формирование личности, поддержание на необходимом уровне 

физического и психического здоровья ребенка начинается с его рождения и 

продолжается в дошкольном возрасте. С раннего детства происходит 

приобщение ребенка к общечеловеческим ценностям физической культуры. 

Использование физической культуры в детском саду с учетом специфических 

возрастных особенностей детей и индивидуальности каждого ребенка 

позволяет создать благоприятные условия для постепенного и 

последовательного физического развития. Не следует также забывать, что 

только в дошкольном возрасте самое благоприятное время для выработки 

правильных привычек, которые в сочетании с обучением дошкольников 

методам совершенствования и сохранения здоровья приведут к положительным 

результатам. 

Программа раскрывает систему работы по физическому и психическому 

развитию, коррекции и оздоровлению дошкольников. Решение задач 

укрепления физического и психического здоровья ребенка, формирование 

основ двигательной и гигиенической культуры, задач валеологического 

просвещения дошкольников направлено  на  успешную реализацию программы 

в целом.   Особое внимание уделяется профилактике, коррекции и 

реабилитации здоровья и физического развития воспитанников. 

Система работы по данной программе раскрывает  следующие направления: 

 Комплексная диагностика 

 Формирование основ здорового образа жизни 

 Профилактическая оздоровительная работа 

Ежегодно в образовательную программу вносятся коррективы, в связи с 

внедрением  современных здоровьесберегающих технологий (гибкий режим, 

улучшение рациона питания, совершенствование эмоционального фона занятий 

и т.д.). Таким образом, создание активной среды, в которой обучение детей 

происходит не за счет ресурсов его здоровья, а в результате специально 

организованной системы оздоровления воспитанников, становления актуальной 

задачей современного ДОУ. 
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1.1. Цели и задачи Программы 

Цели программы: 

 создать условия для потребности детей в двигательной активности;  

 сформировать основы здорового образа жизни, направленные на 

укрепление здоровья 

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 к формированию Программы 

 Полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, 

раннего и дошкольного возраста), обогащение (амплификация) детского 

развития; 

 построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребенка, мир в котором сам ребенок становится 

активным в выборе содержания своего образования, становится 

субъектом образования; 

 содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка 

полноценным участником (субъектом) образовательных отношений; 

 поддержка инициативы детей в различных видах деятельности, и т.д       

1.3. Планируемые результаты освоения Программы 

(целевые ориентиры) 

Целевые ориентиры образования в раннем возрасте 

- ребенок интересуется окружающими предметами и активно действует с 

ними; эмоционально вовлечен в действия с игрушками и другими предметами, 

стремится проявлять настойчивость в достижении результата своих действий; 

- использует специфические, культурно фиксированные  предметные 

действия, знает назначение бытовых предметов (ложки, расчёски, карандаша и 

пр.)  и умеет пользоваться ими. Владеет простейшими навыками 

самообслуживания; стремится проявлять самостоятельность в бытовом и 

игровом поведении; 

- владеет активной и пассивной речью, включённой в общение; может 

обращаться с вопросами и просьбами, понимает речь взрослых; знает названия 

окружающих предметов и игрушек; 

- стремится к общению со взрослыми и активно подражает им 

в  движениях и действиях; появляются игры, в которых ребенок воспроизводит 

действия взрослого; 

- проявляет интерес к сверстникам; наблюдает за их действиями и 

подражает им; 

- ребенок обладает интересом к стихам, песням и сказкам, 

рассматриванию картинки, стремится двигаться под музыку; проявляет 

эмоциональный  отклик на различные произведения культуры и искусства; 

- у ребёнка развита крупная моторика, он стремится осваивать различные 

виды движения (бег, лазанье, перешагивание). 



5 

 

Целевые ориентиры на этапе завершения дошкольного образования 

- ребёнок овладевает основными культурными способами 

деятельности, проявляет инициативу и самостоятельность в разных видах 

деятельности – игре, общении, конструировании и т.д.; способен выбирать себе 

род занятий, участников по совместной деятельности; 

 -ребёнок обладает установкой положительного отношения к миру, 

другим людям и самому себе, обладает чувством собственного достоинства; 

активно взаимодействует со сверстниками и взрослыми, участвует в 

совместных играх. Способен договариваться, учитывать интересы и чувства 

других, сопереживать неудачам и радоваться успехам других, адекватно 

проявляет свои чувства, в том числе чувство веры в себя, старается разрешать 

конфликты; 

- ребёнок обладает развитым воображением, которое реализуется в 

разных видах деятельности, и, прежде всего, в игре; ребёнок владеет разными 

формами и видами игры, различает условную и реальную ситуации, умеет 

подчиняться разным правилам и социальным нормам; 

- ребёнок достаточно хорошо владеет устной речью, может выражать 

свои мысли и желания, может использовать речь для выражения своих мыслей, 

чувств и желаний, построения речевого высказывания в ситуации общения, 

может выделять звуки в словах, у ребёнка складываются предпосылки 

грамотности; 

- у ребёнка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, 

владеет основными движениями, может контролировать свои движения и 

управлять ими; 

- ребёнок способен к волевым усилиям, может следовать социальным 

нормам поведения и правилам в разных видах деятельности, во 

взаимоотношениях со взрослыми и сверстниками, может соблюдать правила 

безопасного поведения и личной гигиены; 

- ребёнок проявляет любознательность, задаёт вопросы взрослым и 

сверстникам, интересуется причинно-следственными связями, пытается 

самостоятельно придумывать объяснения явлениям природы и поступкам 

людей; склонен наблюдать, экспериментировать. Обладает начальными 

знаниями о себе, о природном и социальном мире, в котором он живёт; знаком 

с произведениями детской литературы, обладает элементарными 

представлениями из области живой природы, естествознания, математики, 

истории и т.п.; ребёнок способен к принятию собственных решений, опираясь 

на свои знания и умения в различных видах деятельности. 

Результаты  освоения  Программы  формулируются  в  соответствии  с 

Федеральным государственным образовательным стандартом (ФГОС) через 

раскрытие  образовательной области « Физическое развитие» в каждый 

возрастной период освоения Программы по направлениям физического 

развития детей. 

Планируемые результаты: 

Первая младшая группа: 

 Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направление. 



6 

 

 Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указаниями воспитателя.   

 Может ползать на четвереньках, лазать по гимнастической стенке. 

 Может катать мяч в заданном направлении ,бросать мяч двумя руками от 

груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх  и ловить. 
 

II младшая группа: 

 Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направление. 

 Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в 

соответствии с указаниями воспитателя.   

 Сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при 

перешагивании через предметы. 

 Может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке произвольным способом. 

 Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с места 

не менее чем на 40 см. 

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

двумя руками от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его 

вверх 2-3 раза подряд и ловить; метать предметы правой и левой рукой на 

расстояние не менее 5 м. 

Средняя группа: 

 Принимает правильное исходное положение при метании; может метать 

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

(пол) не менее 5 раз подряд. 

 Может ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м. 

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

скользить самостоятельно по ледяным дорожкам (длина 5 м). 

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

поворот переступанием, поднимается на горку. 

 Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны. 

 Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, 

пластичность движений. 

Старшая группа: 

 Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп. 

 Умеет лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа. 

 Может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное 

место с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега 

(не менее 100 см), в высоту с разбега (не менее 40 см), прыгать через 

короткую и длинную скакалку. 

 Умеет метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 м, в 

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3-4 м, сочетать замах с 

броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч 

на месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 6 м). Владеет школой мяча. 

 Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие. 



7 

 

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

колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом. 

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

лыжами. Умеет кататься на самокате. 

 Участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, 

бадминтон, футбол, хоккей. 

Подготовительная к школе группа: 

 Имеет сформированные представления о здоровом образе жизни (об 

особенностях строения и функциями организма человека, о важности 

соблюдения режима дня, о рациональном питании, о значении двигательной 

активности в жизни человека, о пользе и видах закаливающих процедур, о 

роли солнечного света, воздуха и воды в жизни человека и их влиянии на 

здоровье). 

 Выполняет правильно все  виды  основных движений 

(ходьба,  бег,  прыжки,  метание, лазанье). 

 Может прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко приземляться, 

прыгать в длину с места на расстояние не менее 100 см, с разбега — 180 см; 

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

скакалку разными способами. 

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

разных исходных положений, попадать в вертикальную и горизонтальную 

цель с расстояния А-5 м, метать предметы правой и левой рукой на 

расстояние 5-12 м, метать предметы в движущуюся цель. 

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

после расчета на «первый-второй», соблюдать интервалы во время 

передвижения. 

 Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и 

ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 

 Следит за правильной осанкой. 

 Ходит на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, 

поднимается на горку и спускается с нее, тормозит при спуске. 

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

хоккей, настольный теннис). 

В итоге: 

- приобщение детей к нормам здорового образа жизни через туристические 

походы; 

- наличие знаний об элементарном туризме, об ориентировании на местности, о 

некоторых приёмах оказания первой помощи; 

- умение преодолевать естественные препятствия и действовать в 

экстремальных ситуациях («если я заблудился»); 

- знание предназначений некоторого туристического снаряжения. 
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2.СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

Задачи физического развития в ФГОС ДО 

Приобретение опыта в следующих видах деятельности детей:  

 двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, 

направленных на развитие таких физических качеств, как координация и 

гибкость;  

 способствующих правильному формированию опорно-двигательной 

системы организма, развитию равновесия, координации движения, 

крупной и мелкой моторики обеих рук, связанной с правильным, не 

наносящим ущерба организму, выполнением основных движений 

(ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны) 

Формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, 

овладение подвижными играми с правилами. 

Становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной 

сфере;  

Становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, 

закаливании, при формировании полезных привычек и др.) 

Цель: 

 гармоничное физическое развитие 

 формирование интереса и ценностного отношения к занятиям физической 

культурой 

 формирование основ здорового образа жизни 

Задачи: 

Оздоровительные 

охрана жизни и 

укрепление здоровья, 

обеспечение нормального 

функционирования всех 

органов и систем 

организма 

всестороннее физическое 

совершенствование 

функций организма 

повышение 

работоспособности   и 

закаливание 

Образовательные 

формирование 

двигательных умений и 

навыков 

развитие физических 

качеств 

овладение ребенком 

элементарными знаниями 

о своем организме, роли 

физических  упражнений 

в его жизни, способах 

укрепления собственного 

здоровья 

Воспитательные 

формирование интереса и 

потребности в занятиях 

физическими 

упражнениями 

разностороннее  

гармоничное развитие 

ребенка (не только 

физическое, но и 

умственное, 

нравственное, 

эстетическое, трудовое) 
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2.1.  Формы, способы, методы и средства реализации Программы 
 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Самостоятельная двигательная 

деятельность детей 

 

«Физическая культура» 

 Образовательная деятельность, 

осуществляемая в ходе режимных 

моментов 
  

    

Спортивные 

уголки в группах для двигательной 

активности детей: 

Непосредственно 

образовательная деятельность 

- утренняя гимнастика, гимнастика 

после сна, корригирующая гимнастика; 

- физкультминутки, динамические 

паузы; 

- подвижные игры (с бегом, прыжками, 

метанием и ловлей, ползанием и 

лазанием, с элементами соревнования); 

- народные игры; 

- спортивные игры; 

- эстафеты; 

- спортивные упражнения (катание на 
санках, велосипеде, скольжение); 

- спортивные праздники и развлечения; 

- продуктивная деятельность на 

спортивные темы; 

- проектная деятельность. 

     

Атрибуты для 
подвижных игр 

Оборудование 
для спортивных 

игр 

Занятия по физической культуре 
– 2 раза в неделю в зале, 1 раз в 

неделю на улице 

   

ОРУ: 

- для кистей рук, для развития и 

укрепления мышц  плечевого пояса; 
- для развития и укрепления мышц 

спины и гибкости позвоночника; 

- для развития и укрепления мышц 

брюшного пресса и ног; 

Основные движения: 

- ходьба, бег, строевые 

упражнения; 
- упражнения в равновесии 

- ползание, лазание; 

- катание, бросание, метание; 

- прыжки; 

Кружковая работа по физическому развитию 

«Неделя 

здоровья» - в 

каникулярный 

период 

«Дни здоровья»  

- 3 раза в год 

Взаимодействие с родителями:  

Совместные мероприятия с детьми и родителями: спортивные праздники и развлечения, 

соревнования 

 

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ 

Технология – научное прогнозирование и точное воспроизведение педагогических действий, 

которые обеспечивают достижение запланированных результатов. 

Здоровьесберегающие технологии  – это технологии, направленные на сохранение здоровья и 

активное формирование здорового образа жизни и здоровья воспитанников. 

Медико-профилактические 

 организация мониторинга здоровья 

дошкольников; 

 организация и контроль питания детей; 

 физического развития дошкольников; 

 закаливание; 

 организация профилактических 

мероприятий; 

 организация обеспечения требований   

СанПиН; 

 организация здоровьесберегающей 

среды. 

Физкультурно-оздоровительные 

 развитие физических качеств, двигательной 

активности; 

 становление физической культуры детей; 

 дыхательная гимнастика; 

 массаж и самомассаж; 

 профилактика плоскостопия и формирования 

правильной осанки; 

 воспитание привычки к повседневной 

физической активности и заботе о здоровье. 

 

Психологическая безопасность 
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Комфортная 

организация 

режимных 

моментов 

Оптимальный  

двигательный 

режим 

Правильное 

распределение 

интеллектуальных и 

физических 

нагрузок 

Доброжелательный 

стиль общения 

взрослого 

с детьми 

Целесообразность  

в применении 

приемов 

и методов 

Использование 

приемов 

релаксации в 

режиме дня 

Оздоровительная направленность воспитательно - образовательного процесса 

Учет 

гигиениче

ских 

требовани

й 

Создание 

условий для 

оздоровительн

ых режимов 

Бережное 

отношение к 

нервной 

системе 

ребенка 

Учет 

индивидуальных 

особенностей и 

интересов детей 

Предоставлен

ие ребенку 

свободы 

выбора 

Создание 

условий для 

самореализа

ции 

Ориентация 

на зону 

ближайшего 

развития 

 

Виды здоровьесберегающих технологий 

Технологии сохранения  

и стимулирования здоровья 

 ритмопластика 

 динамические паузы 

 подвижные и спортивные 

игры 

 релаксация 

 различные гимнастики 

Технологии обучения 

здоровому образу жизни 

 физкультурные занятия 

  проблемно-игровые занятия 

  коммуникативные игры 

  занятия из серии «Здоровье» 

  самомассаж 

Коррекционные технологии 

 арттерапия 

 технологии музыкального     

воздействия 

 сказкотерапия 

 цветотерапия 

 психогимнастика 

 фонетическая ритмика 

 

Комплексная система физкультурно-оздоровительной работы 

          

Создание условий 

для двигательной 

активности детей 

Система двигательной  

деятельности + система 

психологической 

поддержки 

Система  

закаливания 

Организация 

рационального 

питания 

Диагностика 

Уровня физического 

развития, состояния 

здоровья 

          

Гибкий режим 

Занятия по 

подгруппам 

Создание условий 
(оборудование 

спортзала, спортивных 

уголков в группах, 

спортинвентарь) 

Индивидуальный 

режим 

пробуждения 

после дневного 

сна 

 

Утренняя гимнастика 

Прием детей на улице в 

теплое время года 

Физкультурные занятия 

Музыкальные занятия 

Двигательная активность 

на прогулке 

Физкультура на улице. 

Подвижные игры 

Динамические паузы на 

занятиях 

Гимнастика после 

дневного сна 

Физкультурные досуги, 

забавы, игры, хороводы, 

игровые упражнения 

Оценка эмоционального 

состояния детей 

Психогимнастика 

Утренний прием 

на воздухе в 

теплое время года 

Облегченная 

форма одежды 

Ходьба босиком в 

спальне до и после 

сна 

Одностороннее 

проветривание во 

время сна  

Воздушные ванны 

Обширное 

умывание 

Полоскание рта 

 

Введение овощей и 

фруктов в обед и 

полдник 

Строгое выполнение 

натуральных норм 

питания 

Соблюдение 

питьевого режима 

Гигиена приема 

пищи 

Индивидуальный 

подход к детям во 

время приема пищи 

Правильность 

расстановки мебели 

 

Диагностика уровня 

физического развития 

Диспансеризация 

детей  

Диагностика 

физической подго-

товленности к обу-

чению в школе 

Обследование 

психоэмоционально-

го состояния детей 

психологом 

 

 

Модель двигательного режима в ДОУ 

Форма 

организации 

Ранний 

возраст 

1-я 

младшая 

2-я 

младшая 
Средняя Старшая 

Подготовительная 
Периодичность  

Физкультурные занятия 
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 в 

помещени

и 

10 10 15 20 25 30 2 в неделю 

 на улице  10 15 20 25 30 1 в неделю 

Физкультурно-оздоровительная работа в режиме дня 

Утренняя 

гимнастика  
 5 6 8 10 10 Ежедневно 

Подвижные и 

спортивные игры 

и упр-я на 

прогулке 

5 – 10  10 – 15  15 – 20  20 – 25  25 – 30  30 – 40  

Ежедневно 2 

раза утром и 

вечером 

Физкультминутка 3 – 5 3 – 5  3 – 5 3 – 5 3 – 5 3 – 5 Ежедневно 

Динамическая 

пауза 
10 10 10 10 10 10 

После каждого 

занятия 

Гимнастика после 

сна 
5 8 8 10 10 10 Ежедневно 

Индивидуальная 

работа по 

развитию 

движений 

8 
10 

12 12 15 15 Ежедневно 

Активный отдых 

Физкультурный  

досуг 
 

10 
15 20 25 40 1 раз в месяц 

Физкультурный 

праздник 
 

 
 До 45 До 60 До 60 2  раза в год 

День здоровья 1 раз в квартал 

Самостоятельная двигательная деятельность 

Самостоятельное использование физкультурного и спортивно-игрового 

оборудования 
Во всех группах ежедневно 

Самостоятельные подвижные и спортивные игры Во всех группах ежедневно 

 

Средства реализации образовательной области «Физическое развитие» 

Содержание  Возраст  НОД Образовательная деятельность в ходе 

режимных моментов 

Самостоятельная 

деятельность 

1. Основные 

движения: ходьба, 

бег, 

равновесие,   

прыжки,  

катание, бросание, 

метание, ловля,  

лазание, ползание,  

 

2. ОРУ 

 

3. Подвижные игры 

4. Спортивные 

упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

3 – 5 

лет 

НОД по физическому 

воспитанию: 

- сюжетно-игровая 

- тематическая 

- классическая 

- интегрированная 

 

 

На занятиях по 

физической культуре: 

- сюжетный комплекс 

- подражательный 

комплекс 

- с предметами 

Физкультминутки 

Динамические паузы 

Утренний отрезок времени 

Индивидуальная работа 

Игровые упражнения 

Утренняя гимнастика 

Подражательные движения 

Прогулка  

Подвижные игры 

Игровые упражнения 

Проблемные ситуации 

Индивидуальная работа 

Подражательные движения 

Вечерний отрезок времени, включая 

прогулку 

Гимнастика после сна 

Дорожка здоровья 

Физкультурные упражнения 

Коррекционные упр. 

Индивидуальная работа 

Подражательные движения 

Игры 

Игровые 

упражнения 

Подражательные 

движения 

5. Активный отдых Физкультурные досуги, праздники, 

развлечения, Дни здоровья 
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6. Формирование 

начальных 

представлений о 

ЗОЖ 

Обучающие игры по 

инициативе 

воспитателя. 

Развлечения 

Дидактические игры, чтение 

художественной литературы, личный 

пример, иллюстративный материал 

Сюжетно-

ролевые игры 

1. Основные 

движения: ходьба, 

бег, 

равновесие,   

прыжки,  

катание, бросание, 

метание, ловля,  

лазание, ползание,  

 

 

5 – 7 

лет 

НОД по физическому 

воспитанию: 

- сюжетно-игровая 

- тематическая 

- классическая 

- интегрированная 

- по развитию 

элементов 

двигательной 

креативности 

Утренний отрезок времени 

Индивидуальная работа 

Игровые упражнения 

Утренняя гимнастика 

Подражательные движения 

Прогулка  

Подвижные игры 

Игровые упражнения 

Проблемные ситуации 

Индивидуальная работа 

Подражательные движения 

Вечерний отрезок времени, включая 

прогулку 

Гимнастика после сна 

Дорожка здоровья 

Физкультурные упражнения 

Коррекционные упр. 

Индивидуальная работа 

Подражательные движения 

Игры 

Игровые 

упражнения 

Подражательные 

движения 

2. ОРУ 

 

3. Подвижные игры 

4. Спортивные 

упражнения 

5. Спортивные игры 

На занятиях по ф.к.: 

- сюжетный комплекс 

- подражательный 

комплекс 

- с предметами 

Физкультминутки 

Динамические паузы 

Подвижные игры с 

элементами 

спортивных игр 

6. Активный отдых 

 

 

 На занятиях по ф.к.: 

- сюжетный комплекс 

- подражательный 

комплекс 

- с предметами 

Физкультминутки 

Динамические паузы 

Физкультурные досуги, праздники, дни 

здоровья 

7. Формирование 

начальных 

представлений о 

ЗОЖ 

 Развлечения, ОБЖ, 

минутки здоровья 

Объяснение, показ, дидактические 

игры, чтение художественной 

литературы, личный пример, 

иллюстрированный материал, досуги, 

театрализованные игры 

Дидактические, 

сюжетно-

ролевые игры 

Региональный компонент 

Физическая  

культура 

Глазырина Л.Д.:  «Физическая культура – дошкольникам», «Физическая культура в 

младшей группе детского сада», «Физическая культура в средней  группе детского 

сада», «Физическая культура в старшей  группе детского сада», «Физическая 

культура в подготовительной  группе детского сада» 

 

Принципы физического развития 

Дидактические 

систематичность и последовательность; 

развивающее обучение; 

доступность; 

воспитывающее обучение. 

учет индивидуальных и возрастных 

особенностей; 

сознательность и активность ребенка; 

наглядность. 

Специальные 

непрерывность; 

последовательность 

наращивания 

тренирующих 

воздействий; 

цикличность. 

 

Гигиенические 

сбалансированность нагрузок; 

рациональность чередования 

деятельности и отдыха; 

возрастная адекватность; 

оздоровительная направленность всего 

образовательного процесса; 

осуществление личностно- 

ориентированного обучения и 

воспитания. 

Методы физического развития 

Наглядные  Словесные  Практические  

- Наглядно-зрительные приемы (показ 

физический упражнений, использование 

- Объяснения, пояснения, указания; 

- Подача команд, распоряжений, 

- Повторение упражнений без 

изменения и с изменениями; 
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наглядных пособий, имитация, 

зрительные ориентиры); 

- Наглядно-слуховые приемы (музыка, 

песни, стихи); 

- Тактильно-мышечные приемы 

(непосредственная помощь воспитателя) 

 

сигналов; 

- Вопросы; 

- Образный сюжетный рассказ, 

беседа; 

- словесная инструкция. 

- Проведение упражнений в 

игровой форме; 

- Подражательные движения; 

- Проведение упражнений в 

соревновательной форме. 

Средства физического развития Формы физического развития 

Двигательная активность; 

Занятия физкультурой. 

Физкультурные занятия; 

Закаливающие процедуры; 

Подвижные игры; 

Физкультминутки; 

ЛФК; 

Спортивные игры, праздники,  

развлечения, соревнования; 

Утренняя гимнастика; 

Корригирующая гимнастика; 

Гимнастика пробуждения; 

Физкультурные упражнения на 

прогулке; 

Кружки, секции; Ритмика; 

Музыкальные занятия; 

Эколого-природные факторы 

(солнце, воздух, вода) 

Психогигиенические факторы 

(гигиена сна, питания, НОД) 
Самостоятельная двигательно-игровая деятельность детей. 

2.2. Содержание психолого-педагогической работы 

по освоению образовательной области «Физическое развитие» 

Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах 

деятельности детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением 

упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как 

координация и гибкость; способствующих правильному формированию 

опорно-двигательной системы организма, развитию равновесия, координации 

движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не 

наносящим ущерба организму, выполнением основных движений (ходьба, бег, 

мягкие прыжки, повороты в обе стороны), формирование начальных 

представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с 

правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной 

сфере; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, 

закаливании, при формировании полезных привычек и др.). 

Основные цели и задачи: 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни. 

   Физическая культура. 

Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной 

и физической работоспособности, предупреждение утомления. 

Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование 

умений и навыков в основных видах движений, воспитание красоты, 

грациозности, выразительности движений, формирование правильной осанки. 

Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. 

Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной 

активности, способности к самоконтролю, самооценке при выполнении 

движений. 

Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и 

физических упражнениях, активности в самостоятельной двигательной 

деятельности; интереса и любви к спорту. 
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2.3. Содержание работы по физическому развитию с детьми 2 - 3лет. 

Формирование у детей представления о значении разных органов для 

нормальной жизнедеятельности  человека: глаза- смотреть, уши-слышать, нос- 

нюхать, язык – пробовать (определять) на вкус, руки- хватать, держать, трогать; 

ноги- стоять, бегать, ходить; голова- думать, запоминать.  

      2.4. Содержание работы по физическому развитию с детьми 3 - 4 лет 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Развивать умение различать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, 

уши), дать представление об их роли в организме и о том, как их беречь и 

ухаживать за ними. 

Дать представление о полезной и вредной пище; об овощах и фруктах, 

молочных продуктах, полезных для здоровья человека. 

Формировать представление о том, что утренняя зарядка, игры, 

физические упражнения вызывают хорошее настроение; с помощью сна 

восстанавливаются силы. 

Познакомить детей с упражнениями, укрепляющими различные органы и 

системы организма. Дать представление о необходимости закаливания. 

Дать представление о ценности здоровья; формировать желание вести 

здоровый образ жизни. 

Формировать умение сообщать о своем самочувствии взрослым, 

осознавать необходимость лечения. 

Формировать потребность в соблюдении навыков гигиены и опрятности в 

повседневной жизни. 

Физическая культура. 

Продолжать развивать разнообразные виды движений. Учить детей 

ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя 

перекрестную координацию движений рук и ног. Приучать действовать 

совместно. Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое 

место при построениях. 

Учить энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться 

в прыжках с высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать правильное 

исходное положение в прыжках в длину и высоту с места; в метании мешочков 

с песком, мячей диаметром 15–20 см. 

Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. 

Продолжать учить ловить мяч двумя руками одновременно. 

Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение 

ползать. 

Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в 

движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

Учить кататься на санках, садиться на трехколесный велосипед, кататься 

на нем и слезать с него. 

Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять 

правила в подвижных играх. 

Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. 

Подвижные игры. 
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Развивать активность и творчество детей в процессе двигательной 

деятельности. Организовывать игры с правилами. 

Поощрять самостоятельные игры с каталками, автомобилями, тележками, 

велосипедами, мячами, шарами. Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, 

выразительность и красоту движений. Вводить в игры более сложные правила 

со сменой видов движений. 

Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, 

согласовывать движения, ориентироваться в пространстве. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений. 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в 

колонне по одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по 

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

заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). Ходьба по прямой дорожке 

(ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, бревну, 

приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с 

перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на пол. 

Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленное кружение в обе 

стороны. 

Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края 

площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, 

извилистой дорожкам (ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой, 

врассыпную; бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать от 

догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное место), бег 

с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 секунд, в быстром 

темпе на расстояние 10 м). 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, 

между предметами, в воротца (ширина 50-60 см). Метание на дальность правой 

и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5-5 м), в горизонтальную цель 

двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой (расстояние 1,5-2 м), в 

вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и левой рукой 

(расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70-100 

см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2-3 раза подряд). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), 

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

касаясь руками пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по 

лесенке-стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед 

(расстояние 2-3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, 

прыжки с высоты 15-20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный 

выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4-6 линий (поочередно 

через каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с места через две линии 

(расстояние между ними 25-30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 

см. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, 

шеренгу, круг; перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и 

смыкание обычным шагом; повороты на месте направо, налево переступанием. 



16 

 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее 

общеразвивающих упражнений и циклических движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны 

(одновременно, поочередно).Перекладывать предметы из одной руки в другую 

перед собой, за спиной, над головой. Хлопать в ладоши перед собой и отводить 

руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, поворачивать их ладонями 

вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с 

поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: 

поворачиваться положить предмет позади себя, повернуться и взять его, 

наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. Из исходного 

положения лежа на спине: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать 

ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положения лежа на животе: 

сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), поворачиваться со спины на 

живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног.  

Подниматься на носки; поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в 

сторону. Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки 

вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голову. Поочередно 

поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами 

ног мешочки с песком. Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 см) приставным 

шагом, опираясь на них серединой ступни. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой 

горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном велосипеде по прямой, 

по кругу, с поворотами направо, налево. 

Подвижные игры 

С бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите 

к флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», 

«Птички в гнездышках». 

С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки 

и кот», «Скочки на кочку». 

С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», 

«Кролики». 

С бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», 

«Сбей кеглю», «Береги предмет». 

На ориентировку в пространстве. «Найди свое место», «Угадай, кто и где 

кричит», «Найди, что спрятано». 

2.5. Содержание работы по физическому развитию с детьми 4 - 5 лет 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств человека. 

Формировать представление о значении частей тела и органов чувств  для 
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жизни и здоровья человека (руки делают много полезных дел; ноги помогают 

двигаться; рот говорит, ест; зубы жуют; язык помогает жевать, говорить; кожа 

чувствует; нос дышит, улавливает запахи; уши слышат). 

Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, употреблении в 

пищу овощей и фруктов, других полезных продуктов. 

Формировать представление о необходимых человеку веществах и 

витаминах. Расширять представления о важности для здоровья сна, 

гигиенических процедур, движений, закаливания. 

Знакомить детей с понятиями «здоровье» и «болезнь». 

Развивать умение устанавливать связь между совершаемым действием и 

состоянием организма, самочувствием («Я чищу зубы — значит, они у меня 

будут крепкими и здоровыми», «Я промочил ноги на улице, и у меня начался 

насморк»). 

Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при ушибах, 

обращаться за помощью к взрослым при заболевании, травме. 

Формировать представления о здоровом образе жизни; о значении 

физических упражнений для организма человека. 

Продолжать знакомить с физическими упражнениями на укрепление 

различных органов и систем организма. 

Физическая культура. 

Формировать правильную осанку. 

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, 

умение творчески использовать их в самостоятельной двигательной 

деятельности. 

Закреплять и развивать умение ходить и бегать с согласованными 

движениями рук и ног. Учить бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь 

носком. 

Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. Учить 

перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево). 

Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на 

двух ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. 

В прыжках в длину и высоту с места учить сочетать отталкивание со взмахом 

рук, при приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам через короткую 

скакалку. 

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). 

Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. 

Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. 

Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, гибкость, 

ловкость и др. 

Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться 

к выполнению правил игры. 

Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у 

детей организованность, самостоятельность, инициативность, умение 

поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

Подвижные игры. 
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Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами и т. д. 

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации 

знакомых игр. 

Приучать к выполнению действий по сигналу. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 

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 в 

течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; 

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

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 

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

скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

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

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

обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 

гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и 

влево). 

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

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

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

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

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

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

менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

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

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

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

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

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). 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске 

с нее, подниматься с санками на гору. 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном 

велосипедах по прямой, по кругу. Выполнять повороты направо и налево. 

Подвижные игры 
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С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «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», «Мяч через сетку». 

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

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

Народные игры. «Ручеёк» и др. 

2.6. Содержание работы по физическому развитию с детьми 5 - 6 лет 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Расширять представления об особенностях функционирования и 

целостности человеческого организма. Акцентировать внимание детей на 

особенностях их организма и здоровья («Мне нельзя есть апельсины — у меня 

аллергия», «Мне нужно носить очки»). 

Расширять представления о составляющих (важных компонентах) 

здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон и солнце, воздух и 

вода — наши лучшие друзья) и факторах, разрушающих здоровье. 

Формировать представления о зависимости здоровья человека от 

правильного питания; умения определять качество продуктов, основываясь на 

сенсорных ощущениях. 

Расширять представления о роли гигиены и режима дня для здоровья 

человека. 

Формировать представления о правилах ухода за больным (заботиться о 

нем, не шуметь, выполнять его просьбы и поручения). Воспитывать сочувствие 

к болеющим. Формировать умение характеризовать свое самочувствие. 

Знакомить детей с возможностями здорового человека. 

Формировать потребность в здоровом образе жизни. Прививать интерес к 

физической культуре и спорту и желание заниматься физкультурой и спортом. 

Знакомить с доступными сведениями из истории олимпийского движения. 

Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения в 

спортивном зале и на спортивной площадке. 

Физическая культура. 

Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно 

выполнять движения. 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры. 

Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

Учить 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. 
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Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч 

одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе. 

Учить ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, 

спускаться с горы, кататься на двухколесном велосипеде, кататься на самокате, 

отталкиваясь одной ногой (правой и левой). Учить ориентироваться в 

пространстве. 

Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования, 

играм-эстафетам. 

Приучать помогать  взрослым  готовить физкультурный инвентарь к 

занятиям физическими упражнениями, убирать его на место. 

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им 

некоторые сведения о событиях спортивной жизни страны. 

Подвижные игры. 

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах. 

Учить спортивным играм и упражнениям. 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 

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. 



22 

 

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

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

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

одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места 

прямо и боком через 5-6 предметов - поочередно через каждый (высота 15-20 

см). Прыжки на мягкое покрытие высотой - 20 см, прыжки с высоты 30 см в 

обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 см), в длину с 

разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 см). Прыжки через 

короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку 

(неподвижную и качающуюся). 

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

двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-

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

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

различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). 

Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперед (на 

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

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

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

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в 

шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, по трое; равнение в затылок, в 

колонне, в шеренге. Размыкание в колонне - на вытянутые руки вперед, в 

шеренге - на вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом 

переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых 

физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с 

музыкальным сопровождением. 

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). 
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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. 

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?», «Подними». 

Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на 

двухколесном велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и направо. 

Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

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 

груди, 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. 

Подвижные игры 

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

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

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

«Затейники», «Бездомный  заяц». 

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

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

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

пчелы», «Пожарные на ученье». 

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

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

2.7. Содержание работы по физическому развитию с детьми 6 - 7лет 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни 

Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, 

последовательность ее приема, разнообразие в питании, питьевой режим). 

Формировать представления о значении двигательной активности в 

жизни человека; умения использовать специальные физические упражнения 

для укрепления своих органов и систем. 

Формировать представления об активном отдыхе. 

Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе 

закаливающих процедур. 

Расширять представления о роли солнечного света, воздуха и воды в 

жизни человека и их влиянии на здоровье. 

Физическая культура. 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах 

деятельности. 

Совершенствовать технику ocновных движений, добиваясь 

естественности, легкости, точности, выразительности их выполнения. 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в 

длину и высоту с разбега. 

Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в 

колонне, шеренге, кругу; выполнять упражнения ритмично, в указанном 

воспитателем темпе. 

Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, 

ловкость, гибкость. 

Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, 

развивать координацию движений и ориентировку в пространстве. Закреплять 

навыки выполнения спортивных упражнений. 

Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, 

спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними. 

Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать 

выдержку, настойчивость,  решительность,  смелость, организованность, 

инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию. 

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные 

игры, придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать движения. 

Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

Подвижные игры. 
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Учить детей использовать разнообразные подвижные игры (в том числе 

игры с элементами соревнования), способствующие развитию психофизических 

качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации 

движений, умения ориентироваться в пространстве; самостоятельно 

организовывать знакомые подвижные игры со сверстниками, справедливо 

оценивать свои результаты и результаты товарищей. 

Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя 

творческие способности. 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, 

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

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 

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, гимназическим 

шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседи. Ходьба в колонне по 

одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: 

по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с 

другими видами движений. Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и 

пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая 

под ней хлопок; с остановкой посредине и перешагиванием (палки, веревки), с 

приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку, Ходьба 

по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо 

и боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением 

различных фигур). 

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

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

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

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

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

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

скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3-5 

раз по 10 м. 

Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической 

скамейке, бревну. Ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, 

подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными 

способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими 

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

изменением темпа, сохранением координации движений, использованием 

перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета на 

пролет по диагонали. 

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

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

вперед на 5-6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки через 6—8 

набивных мячей последовательно через каждый; на одной ноге через линию, 

веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки 
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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, 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. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого. 

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, сжатые 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 
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(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. Общеразвивающие упражнения, стоя на 

левой или правой ноге и т.п. 

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 двух-шажным 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. 

Катание на велосипеде и самокате. Ездить на  двухколесном  велосипеде 

по прямой, по кругу, змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате. 

Игры на велосипеде. «Достань предмет», «Правила дорожного движения» 

и др. 

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. 
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Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу 

в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). Попадать шайбой в 

ворота, ударять по ней с места и после ведения. 

Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой 

на сторону партнера без сетки, через сетку. Свободно передвигаться по 

площадке во время игры. 

Подвижные игры 

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», «Разрывные цепи». 

2.8. Взаимодействие с семьями воспитанников 

Реализация Программы  в полной мере возможна лишь при условии 

тесного взаимодействия детского сада и семьи. Совместные мероприятия 

способствуют установлению доверительных отношений с родителями, что 

оказывает положительное влияние на состояние педагогического процесса.  

Цель работы: сделать родителей активными участниками 

педагогического  процесса, оказав им помощь в реализации ответственности за 

воспитание и обучение детей. 

Задачи работы с родителями: 

- изучение интересов, мнений и запросов родителей; 

- обеспечение оптимальных условий для саморазвития и самореализации 

родителей; 

- расширение средств и методов работы с родителями; 

- обеспечение пространства для личностного роста родителей и 

сотрудничества с детским садом создание особой творческой атмосферы;  

- привлечение родителей к активному участию в организации, 

планированию и контроле деятельности дошкольного учреждения. 

Формы работы с родителями 
Информационное 

направление 
Консультационное 

направление 
Включение родителей в педагогический процесс 

Информационный 

стенд для 

родителей 
- Папки – 
передвижки в 

группах. 
- Страничка для 

родителей на 

сайте ДОУ. 

- Выступление 

на  родительских 
собраниях. 
- Консультации и 
рекомендации по 

вопросам приобщения 

детей к  физкультуре, 

спорту и здоровому 

образу жизни. 
- Индивидуальные 

консультации по 

возникшим вопросам.  

- Совместная физкультурно – оздоровительная и 

 спортивная деятельность родителей с детьми на 

физкультурных  занятиях, досугах и праздниках,  

в походах,  викторинах на спортивную тематику. 
- Практикумы: 
обучение элементам спортивных игр. 
обучение различным оздоровительным методикам укрепления 

здоровья. 
обучение  родителей приёмам и упражнениям в 

 работе с детьми в домашних условиях. 
- Помощь в  подготовке мероприятий и 

изготовлении  спортивной атрибутики. 
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- Анкетирование и 

беседы с родителями. 

2.9. Взаимодействие с педагогами и специалистами ДОУ 

 Заведующий ДОУ, ст. воспитатель– создают условия для физкультурно-

оздоровительной работы, координируют работу педагогов.  

 Педагог-психолог способствует развитию эмоционально – волевой сферы 

дошкольников, познавательных процессов. 

 Медицинская сестра участвует в проведении лечебно-профилактических и 

оздоровительных мероприятий, проводит санитарно-просветительскую 

работу среди педагогов и родителей. 

 Воспитатели способствуют обеспечению гибкого оздоровительного режима, 

формированию привычки здорового образа жизни, развитию двигательной 

культуры, профилактики заболеваний. 

 Музыкальный руководитель участвует в двигательном развитии детей, 

способствует развитию чувства ритма, темпа, речевого дыхания, 

координации движений. 

 Логопед способствует обогащению словарного запаса, формированию 

лексико – грамматического строя речи, постановке правильного дыхания, 

общей и мелкой моторики, координации движений. 

 Младший воспитатель способствует соблюдению санитарно – 

гигиенических требований. 

 

 

3. Организационный раздел 

3.1. Учебный план 

Организованная образовательная деятельность в группах дошкольного возраста 

Образовательна

я область 

Базовый вид 

деятельности 

Периодичность (раз в неделю) 

1 мл. группа 2 мл. группа Средняя группа Старшая группа 
Подготовительн

ая группа 

Физическое 

развитие 

ФК в помещении 2  2  2  2  2  

ФК на прогулке 1  1  1  1  1  

ИТОГО в неделю 3 3 3 3 3 

Продолжительность занятий 

(мин) 

8 – 10  15 20  25 30 

Оздоровительная работа 

Утренняя гимнастика ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно 

Комплексы закаливающих 

процедур 
ежедневно 

ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно 

Гигиенические процедуры ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно 

3.2. Режим двигательной активности воспитанников 

Режим двигательной активности воспитанников 

Формы работы Виды занятий 
Количество и длительность занятий (мин.) 

2 – 3 года 3 – 4 года 4 – 5 лет 5 – 6 лет 6 – 7 лет 

Физкультурные 

занятия 

а) в помещении 
2 

10 – 15 

2 

15 – 20 

2 

20 – 25 

2 

25 – 30 

2 

30 – 35 

б) на улице 
1 

10 – 15 

1 

15 – 20 

1 

20 – 25 

1 

25 – 30 

1 

30 – 35 

Физкультурно- Утренняя Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневно 
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оздоровительная 

работа в режиме 

дня 

гимнастика 4 – 5 5 – 6 6 – 8 8 – 10 10 – 12 

Гимнастика после 

сна 

Ежедневно 

5 

Ежедневно 

6 

Ежедневно 

8 

Ежедневно 

8 

Ежедневно 

10 

Подвижные и 

спортивные игры 

и упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 2 

раза утром и 

вечером 

10 – 15 

Ежедневно 2 

раза утром и 

вечером 

15 – 20 

Ежедневно 2 

раза утром и 

вечером 

20 – 25 

Ежедневно 2 

раза утром и 

вечером 

25 – 30 

Ежедневно 2 

раза утром и 

вечером 

30 – 40 

Физкультминутки 

(в середине 

статического 

занятия) 

1 – 2 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания 

занятий 

1 – 2 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания 

занятий 

1 – 3 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания 

занятий 

1 – 3 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания 

занятий 

1 – 3 

ежедневно в 

зависимости 

от вида и 

содержания 

занятий 

Активный отдых 

Физкультурный 

досуг 

1 раз в месяц 

15 

1 раз в месяц 

20 

1 раз в месяц 

20 

1 раз в месяц 

25 – 30 

1 раз в месяц 

40 

Спортивный  

праздник 
- - 2 раза в год до 60 мин 

День здоровья 1 раз в квартал 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

Самостоятельное 

использование 

физкультурного и 

спортивно-

игрового 

оборудования 

Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневно 

Самостоятельные 

спортивные и 

подвижные игры 

Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневно 

3.3. Особенности традиционных событий, праздников, мероприятий 

В нашем учреждении с годами сложились свои традиции, так или иначе 

связанные с жизнедеятельностью детей, а также традиции коллектива 

работников ДОУ.  

«С добрым утром» - ежедневная утренняя гимнастика в музыкальном 

сопровождении. 

Праздники. Традиционными общими спортивными праздниками являются: 

  «День защитника Отечества» - соревнования для пап и ребят. 

  «День здоровья» - 2 раза в год. 

 «Масленица» - спортивные соревнования, народные игры 

 «Пасха» - народные игры 

3.4. Материально-техническое обеспечение Программы 
Музыкальный / 

физкультурый зал  

S= 75,5 м2 

Проведение музыкальных, физкультурных занятий, культурно-массовых и 

оздоровительных мероприятий, праздников,  утренников, досугов для детей;  

Музыкальный зал 

Физкультурные занятия 

Спортивные досуги 

Развлечения, праздники 

Консультативная работа с 

родителями и воспитателями 

- шведская стенка – 2 шт. 

- скамейка гимнастическая (дл. 3,5, в. 0,32) – 2 шт. 

- скамейка гимнастическая (дл. 1,5, в. 20) – 2 шт. 

- доска гимнастическая – 3 шт. 

- доска ребристая – 2 шт. 

- мячи большие – 20 шт. 

- мячи средние – 15 шт. 

- мячи малые – 15 шт. 

- мячи для фитбола – 5 шт. 

- обручи большие (0,8 м) – 20 шт.  обручи средние (0,55 м) – 30 шт. 

- палки гимнастические – 25 шт. 

- дуги – 4 шт. 

- мат гимнастический – 2 шт. 

- скакалка – 10 шт. 

- кегли – 50 шт. 

- мешочек для метания – 20 шт. 

- мишень – 2 шт. 
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- канат – 1 шт. 

- нетрадиционное оборудование. 

Основные требования к организации среды 

Развивающая предметно-пространственная среда дошкольной организации должна быть: 

• содержательно-насыщенной, развивающей; 

• трансформируемой; 

• полифункциональной; 

• вариативной; 

• доступной; 

• безопасной; 

• здоровьесберегающей; 

• эстетически-привлекательной. 

3.5. Методическое обеспечение реализации Программы 

Методическое обеспечение направлений развития ребенка 

Направления 

развития  
Программы и технологии 

Физическое 

развитие: 

 

Программа «От рождения до 

школы / Н.Е. Веракса,  

Т.С. Комарова, М.А. 

Васильева, –М. Мозаика-

Синтез, 2014 

Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: Младшая группа (3-4 года). 

Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: Средняя группа (4-5 лет). 

Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: Старшая группа (5-6 лет). 

Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: Подготовит. к школе группа (6-7 лет). 

Пензулаева Л. И. Оздоровительная гимнастика: комплексы упражнений для детей 3-7 лет. 

Сборник подвижных игр / Автор-сост. Э. Я. Степаненкова.  

Щербак А.П. Тематические физкультурные занятия и праздники в дошкольном учреждении  

Наглядно-дидактические пособия 

Серия «Мир в картинках»: «Спортивный инвентарь». 

Серия «Рассказы по картинкам»: «Зимние виды спорта»; «Летние виды спорта»; «Распорядок 

дня». 

Плакаты: «Зимние виды спорта»; «Летние виды спорта». 
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