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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физическому развитию (далее – 

программа)регламентирует образовательную деятельность по реализации 

образовательной программы дошкольного образования МБДОУ «Ц.Р.Р. – Д/с 

«Ласточка» с. Павловка по направлению «Физическое развитие» в 

соответствии федеральным образовательным стандартом дошкольного 

образования (далее – ФГОС ДО).  

Программа разработана в соответствии с нормативными документами: 

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

Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 31.07.2020 г. № 304-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

по вопросам воспитания обучающихся; 

- Приказом Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013 г. № 

1155 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования»; 

- Приказом Министерства просвещения РФ от 31.07.2020 г. № 373 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам – 

образовательным программам дошкольного образования»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 января 2021 № 2 «Об утверждении санитарных 

правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования 

к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания»; 

-  Постановление главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 27.10.2020 № 32 «Об утверждении санитарно-

эпидемиологических правил и норм СанПиН 2.3/2.4.3590-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организации общественного питания 

населения»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

30.06.2020 г. № 16 об утверждении санитарно-эпидемиологических правил 

СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
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устройству, содержанию и организации работы образовательных 

организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и 

молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции 

(COVID-19)». 

- Федеральной образовательной программой дошкольного 

образования( утверждена приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 25.11.2022 №1028 «Об утверждении федеральной 

образовательной программы дошкольного образования «, зарегистрировано  

в Минюсте России 28.12.2022 г., регистрационный  №71847) (далее ФОП 

ДО). 

Программа построена на основе учета конкретных условий, 

образовательных потребностей и особенностей развития детей (возраста, 

пола и группы здоровья ребенка)5-7(8) лет в МБДОУ «ЦР.Р. – Д/с 

«Ласточка» с. Павловка. 

Реализацию программы по физическому развитию осуществляют 

участники образовательных отношений: инструктор по физической культуре, 

музыкальный руководитель, учитель логопед, воспитатели групп и родители 

(законные представители) несовершеннолетних.  

 

1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

1.1. Цель и задачи программы 

Цель программы: построение целостной системы с активным 

взаимодействием всех участников образовательных отношений, 

обеспечивающей оптимальные условия для перехода на новый, более 

высокий уровень работы по физическому развитию детей, формированию у 

них физических способностей и качеств с учетом их психофизического 

развития, индивидуальных возможностей и склонностей; обеспечивающей 

охрану и укрепление здоровья, формирование основ здорового образа жизни.  

Реализация данной цели связана с решением следующих задач:  

- развитие физических качеств — скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости, координации;  

- накопление и обогащение двигательного опыта детей — овладение 

основными двигательными режимами (бег, ходьба, прыжки, метание, 

лазанье);  

- формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании.  

Программа направлена на:  
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- реализацию принципа доступности, учитывая возрастные особенности 

воспитанников;  

- соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и 

«от простого к сложному», реализуя принцип систематичности и 

последовательности;  

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования дошкольниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

1.2. Принципы и подходы построения программы. 

Программа задает основные принципы в соответствии с требованиями 

ФГОС ДО и социальным заказом родителей и общества, принимающих 

гуманистическую парадигму дошкольного воспитания и образования.  

1. Поддержка разнообразия детства. 

2. Сохранение уникальности и самоценности детства как важного этапа 

в общем развитии человека.  

3. Позитивная социализация ребенка.  

4. Личностно-развивающий и гуманистический характер 

взаимодействия взрослых (родителей (законных представителей), 

педагогических и иных работников Организации) и детей.  

5. Содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка 

полноценным участником (субъектом) образовательных отношений.  

6. Сотрудничество Организации с семьей.  

7. Сетевое взаимодействие с организациями социализации, образования, 

охраны здоровья и другими партнерами. 

8. Индивидуализация дошкольного образования.  

9. Возрастная адекватность образования.  

10. Развивающее вариативное образование.  

11. Полнота содержания и интеграция отдельных образовательных 

областей.  

12. Инвариантность ценностей и целей при вариативности средств 

реализации и достижения целей Программы.  

Подходы: 

Личностно-ориентированный подход- ставит в центр образовательной 

системы личность ребенка, развитие его индивидуальных способностей. В 

рамках личностно-ориентированного подхода перед педагогом стоят 

следующие задачи - помочь ребенку в осознании себя личностью, выявление, 

раскрытие его творческих возможностей, способствующих становлению 
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самосознания и обеспечивающих возможность самореализации и 

самоутверждения; 

Деятельностный подход- предполагает, что в основе развития ребенка 

лежит не пассивное созерцание окружающей действительности, активное и 

непрерывное взаимодействие с ней. Совместная деятельность ребенка и 

взрослого выстраивается на основе сотрудничества, ребенок, если и не 

равен, то равноценен взрослому и активен не менее взрослого. Организация 

образовательного процесса осуществляется в различных, адекватных 

дошкольному возрасту формах, выстраивается с учетом потребностей и 

интересов детей. Основной мотив участия (неучастия) ребенка в 

образовательном процессе – наличие (отсутствие) интереса. В рамках 

деятельностного подхода перед педагогом стоят следующие задачи: 

создавать условия, обеспечивающие позитивную мотивацию детей, что 

позволяет сделать их деятельность успешной; обучать детей самостоятельно 

ставить перед собой цель и находить пути и средства ее достижения; 

создавать условия для формирования у детей навыков оценки и самооценки. 

Компетентностный подход – организация образовательного процесса 

через создание условий для формирования у ребенка опыта самостоятельного 

решения познавательных, коммуникативных, организационных и иных задач, 

составляющих содержание образования. 

Индивидуальный подход к воспитанию и обучению дошкольника, 

направленный на выбор методов, приемов и средств воспитания и обучения в 

соответствии с учетом индивидуального уровня подготовленности и уровнем 

развития способностей воспитанников. 

Культурологический - личностное восприятие явлений культуры дает 

возможность создать такое поле культурных потребностей, которое приводит 

к непрерывному обогащению эмоционального и интеллектуального опыта, 

привычки и необходимости жить в системе общечеловеческих ценностей 

культуры. Национальные ценностные приоритеты, пережитые ребенком в 

художественной деятельности, переносятся ребенком в реальную жизнь. 

1.3. Значимые для разработки и реализации рабочей программы 

характеристики, в том числе характеристики особенностей развития 

детей дошкольного возраста. 

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.  
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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  

Содержание Программы по физическому развитию учитывает 

возрастные и индивидуальные особенности контингента детей, 

воспитывающихся в МБДОУ «Ц.Р.Р. - Д/с «Ласточка» с. Павловка. Данная 

программа по физическому развитию рассчитана на детей 5-7(8) лет. Всего в 

МБДОУ «Ц.Р.Р. - Д/с «Ласточка» с. Павловка обучается детей данного 

возраста 87 детей, из них 1 ребенок инвалид.  

Структура групп на 2022-2023уч.год 

Возраст 

воспитанников 

Год 

рожденья 

Кол-

во 

групп 

Направленность 

группы 

Кол-во по 

списку 

(чел.) 

Дети с 

ОВЗ 

(чел.) 

Ребено

к 

инвали

д 

(чел.) 

5-6 лет 2016 1 общеразвивающая 33 0 0 

6-7(8) лет 2015 1 общеразвивающая 39 0 1 

ВСЕГО 2  72 0 1 

Характеристики особенностей физического развитиядетей старшего 

дошкольного возраста. 
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В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и 

перестройка в работе всех физиологических систем организма ребенка: 

нервной, сердечно-сосудистой, эндокринной, опорно-двигательной. 

Организм дошкольника развивается очень интенсивно. Ребенок быстро 

прибавляет в росте и весе, изменяются пропорции тела. На протяжении 

первых семи лет у него не только увеличиваются все внутренние органы, но 

и совершенствуются их функции. Происходят существенные изменения 

высшей нервной деятельности. По своим характеристикам головной мозг 

шестилетнего ребенка в большей степени приближается к показателям мозга 

взрослого человека. Организм ребенка в этот период свидетельствует о 

готовности к переходу на более высокую ступень возрастного развития, 

предполагающую более интенсивные умственные и физические нагрузки.  

После пяти лет резко возрастает потребность ребенка в общении со 

сверстниками. В игре и других видах совместной деятельности дети 

осуществляют обмен информацией, планирование, разделение и 

координацию функций. Постепенно складывается достаточно сплоченное 

детское общество. Существенно увеличиваются интенсивность и широта 

круга общения. 

Проявления в психическом развитии:  

- хочет заниматься интересными делами, умеет сам их находить; 

- стремится к контактам, проявляет доброжелательность в общении со 

взрослыми и сверстниками, адекватность в поведении, эмоциональную 

отзывчивость;  

- стремится к освоению нового (информации, игр, способов действия с 

различными предметами).  

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный 

аппарат и мускулатура) у детей 6-7 лет еще далеко до завершения. Кости 

детей содержат значительное количество хрящевой ткани, суставы очень 

подвижны, связочный аппарат легко растягивается. В 6-8 лет заканчивается 

формирование физиологических изгибов позвоночника. Скелетная 

мускулатура ребенка 6-8 лет характеризуется слабым развитием сухожилий, 

фасций и связок. Так, брюшной пресс ребенка 6 лет как мышечно-

функциональный комплекс еще слабо развит и не в состоянии выдержать 

значительные напряжения, например, связанные с подъемом тяжестей. К 6-7 

годам хорошо развиты круглые мышцы живота, однако мелкие мышцы 

спины, имеющие большое значение для удержания правильного положения 

позвоночного столба, развиты слабее. К 6-7 годам заметно увеличивается 

сила мышц-разгибателей туловища, бедра и голени - это способствует 
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развитию координированных двигательных актов (ходьба, бег, прыжки) и 

физических качеств (быстрота, сила, выносливость). Уровень развития 

костно-мышечной системы и двигательного анализатора у детей 6-7 лет дает 

им возможность, кроме естественных движений (ходьба, бег, прыжки), 

имеющих место в повседневной двигательной активности, воспроизводить 

ряд сложных двигательных действий. Качество выполнения этих движений 

позволяет сделать заключение об определенной моторной зрелости детей 6-7 

лет. 

Старшие дошкольники отличаются высокой двигательной активностью, 

обладают достаточным запасом двигательных умений и навыков; им лучше 

удаются движения, требующие скорости и гибкости, а их сила и 

выносливость пока еще не велики. У ребенка развиты основные 

двигательные качества (ловкость, гибкость, скоростные и силовые качества):  

- сохраняет статическое равновесие (от 15 секунд), стоя на линии (пятка 

одной ноги примыкает к носку другой ноги);  

- подбрасывает и ловит мяч двумя руками (от 10 раз);  

- прыгает в длину с места, приземляясь на обе ноги и не теряя 

равновесие; 

- бегает свободно, быстро и с удовольствием, пробегает со старта 

дистанцию 30 м, ловко обегает встречающиеся предметы, не задевая их;  

- бросает теннисный мяч или любой маленький мяч, снежок, мешочек и 

прочее удобной рукой на 5-8 метров;  

- хорошо владеет своим телом, сохраняет правильную осанку.  

В старшем дошкольном возрасте на фоне общего физического развития 

улучшается подвижность, уравновешенность, устойчивость нервных 

процессов,накапливается резерв здоровья: снижается частота заболеваний, 

они протекают сравнительно легко, чаще всего без осложнений. Однако дети 

все еще быстро устают, «истощаются» и при перегрузках возникает 

охранительное торможение. Поэтому одним из основных условий 

эффективности физического воспитания детей старшего дошкольного 

возраста является учет их возрастных особенностей. Таким образом, 

познание особенностей психофизического развития, формирования 

двигательных функций позволяет сделать вывод о необходимости создания 

для ребенка возможности правильно двигаться, т.е. заложить у него основы 

физической культуры. Важную роль здесь, об этом нельзя забывать, играют 

воспитание и обучение. Особое значение в воспитании здорового ребёнка 

придаётся развитию движений и физической культуре детей в ходе 

образовательной деятельной по физической культуре. Причём, в каждом 
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возрастном периоде образовательная деятельность имеют разную 

направленность:  

- Маленьким детям они должны доставлять удовольствие, научить их 

ориентироваться в пространстве, правильно работать с оборудованием, 

обучить приёмам элементарной страховки  

- В среднем возрасте - развить физические качества (прежде всего 

выносливость и силу)  

- В старших группах - сформировать потребность в движении, развивать 

двигательные способности и самостоятельность и т.д. 

Характеристики особенностей анатомо-физиологического развития. 

Анатомо – физиологические особенности обучающихся - оценка 

состояние здоровья, проводится с учетом показателей антропометрических 

МБДОУ «Ц.Р.Р. – Д/с «Ласточка» с. Павловка Оренбургского района 

Оренбургской области исследований развития детей и распределения 

обучающихся по «группам здоровья». Показатели антропометрических 

исследований развития обучающихся свидетельствуют об их соответствии 

возрастным особенностям детей. В среднем за год антропометрические 

показатели детей увеличиваются по росту на 2 - 5 см, а по весу на 1-2 кг и 

соответствуют показателям в пределах возрастных норм.  

Вся образовательная работа по физическому развитию выстраивается с 

учетом группы здоровья и индивидуальных особенностей ребенка. Для того 

чтобы поставить оценку и отнести состояние человека к одной из групп, 

проводятся профилактические осмотры.  

Первая группа здоровья – это полностью здоровые дети, которые не 

имеют никаких дефектов, проблем. Их психическое и физическое здоровье 

соответствуют стандартным измерениям, у них не имеется никаких пороков 

развития, дефектов и иных нарушений в организации и деятельности 

органов. 

Вторая группа здоровья – является самой распространенной на фоне 

других, здесь есть небольшие отклонения в здоровье, сопротивляемость к 

внешним факторам и заболеваниям снижена. Нет яркого выраженного 

отставания в развитии, например, нет хронических болезней, но есть 

функциональные нарушения. Общая задержка в физическом развитии – 

избыточная масса тела, дефицит массы, ослабленное зрение и другое. Если 

ребенок зачастую болеет острыми респираторными болезнями, то у него так 

же 2 группа.  

Третья группа здоровья – дети, у которых есть хронические болезни, но 

они находятся в процессе ремиссии, иногда случаются обострения, 
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усложненность основного заболевания отсутствует. Дети, относящиеся к 

такой группе, имеют нормальное физическое здоровье, но у них выявлены 

некоторые отклонения в массе – избыток или дефицит, маленький рост. 

Четвертая группа – дети с хроническими болезнями, которые 

развиваются на активной стадии или стадии неустойчивой ремиссии, 

сопровождаются частыми обострениями. Так же сюда относятся дети, у 

которых болезнь находится в стадии ремиссии, но для этого необходимо 

поддерживающее лечение. Дети с последствиями после травм, операций или 

ограничениями в обучении и труде.  

Пятая группа - дети с тяжелыми хроническими заболеваниями, 

тяжелыми врожденными пороками развития в состоянии декомпенсации, т.е. 

угрожаемые по инвалидности или инвалиды. При отнесении детей ко 2 – 5 

группам здоровья не обязательно наличие отклонений по всем критериям 

здоровья, достаточно по одному из них, но может быть и по нескольким 

 

 

 

 

Распределение обучающихся по группам здоровья  

в 2021-2022 уч.году 

Группа здоровья детей(в % от общего числа детей) 

1 группа 2 группа 3 группа 4 группа 5 группа 

Чел. % Чел. % Чел. % Чел. % Чел. % 

24 33 43 60 4 6 0 0 1 1 

В зависимости от того, к какой группе здоровья относится ребенок, для 

него выдвигаются различные требования или рекомендации для 

осуществления им спортивной и социальной деятельности. Первая группа – 

любой вид деятельности – учебная, занятия трудом или спортом 

формируются без ограничений по общей программе воспитания ребенка. 

Необходимо лишь учитывать возраст и возможности человека, в остальном 

противопоказаний или ограничений нет. Все нормативы могут быть 

выполнены без вреда здоровью, а также рекомендуются дополнительные 

факультативы и занятия, посещение спортивных секций и участие в 

олимпиадах, соревнованиях.  

Вторая группа – в данном случае, как мы помним, отклонения 

небольшие, а значит и противопоказания имеют не радикальный масштаб. 

Необходимо проводить закалку организма, соблюдать рациональное питание 

по набору или, напротив, по сбросу веса. Так же обязательно соблюдение 
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двигательной программы. Занятия физической культурой можно не 

прерывать, но дети такой группы могут сдавать нормативы с задержкой по 

времени. Врачи рекомендуют заниматься в спортивных секциях общей 

физической подготовки, необходимо совершать прогулки и игры, 

участвовать в эстафетах и соревнованиях. Участие в серьезных мероприятиях 

разрешается с позволения врача.  

Третья группа – перед тем, как приступить к занятиям спортом, 

необходимо посетить врача, чтобы он дал некоторые рекомендации и 

ограничения. Особое внимание уделяется процедуре восстановления после 

занятий, упражнения по восстановлению дыхания нужно увеличить по 

сравнению с общей массой. Пульс необходимо постоянно контролировать, 

темп выполнения занятий должен быть низким и медленным. Занятия 

реализуются по специально разработанным программам при участии врачей. 

Участие в спортивных мероприятиях ограничивается и разрешается с 

согласия врача. Четвертая группа – режим активности ограничивается, 

формируется специальный режим дня, в котором отдыху отводится 

длительное время, а также вместо обычных занятий спортом реализуется 

ЛФК (лечебная физкультура).  

Пятая группа здоровья предусматривает собой существенное снижение 

активности детей, режим дня в большинстве своем спокойный с 

продолжительными периодами отдыхом и сопровождается занятиями 

лечебной физкультуры. Для пятой группы назначаются лечебные процедуры, 

которые должны поддерживать здоровье ребенку.  

1.4. Планируемые результаты освоения программы 

Конечным результатом освоения Образовательной программы является 

сформированность интегративных качеств ребенка (физических, 

интеллектуальных, личностных).  

Физическое развитие - это процесс изменения форм и функций 

организма человека. В узком значении - обозначает антропометрические и 

биометрические показатели: рост, масса тела, окружность грудной клетки, 

жизненная емкость легких, характер и величина изгибов позвоночника и др. 

В широком понимании в него включают и физические качества (быстрота, 

ловкость, глазомер, сила, выносливость).  

Интегративное качество - это новое качество системы, которым 

обладает вся система в целом и не обладает ни один отдельно взятый элемент 

системы. 

Интегративное качество "физически развитый, овладевший основными 

культурно-гигиеническими навыками" это качество физического развития 
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ребенка, при котором сформированы основные физические качества и 

потребность в двигательной активности. Ребенок технически правильно 

выполняет большинство физических упражнений, проявляя интерес, 

активность, необходимые усилия. Может оценить усилия других детей, 

упорен в достижении своей цели и положительного результата. Способен 

организовать подвижные игры и упражнения с подгруппой сверстников и 

малышей. Может придумать и выполнить несложные физические 

упражнения. Понимает значение здоровья, необходимость выполнения 

режима дня, важность занятий спортом, утренней гимнастики. 

Самостоятельно выполняет доступные возрасту культурно-гигиенические 

навыки, соблюдает элементарные правила здорового образа жизни.  

К средствам физического развития интегративного качества относятся 

гигиенические факторы, естественные силы природы, физические 

упражнения. На физическое развитие человека оказывают также влияние 

разнообразные движения, входящие в различные виды деятельности (труд, 

лепка, рисование, одевание и др.), безусловные рефлексы, массаж. 

Полноценное решение задач физического воспитания достигается только при 

комплексном применении всех средств, так как каждое из них по-разному 

влияет на организм. 

 

Планируемые результаты: 

Старшая группа:  

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.  

Подготовительная группа:  

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;  
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Овладение основными видами движения;  

Сформированность у воспитанников потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании. 

Целевые ориентиры освоения программы по направлению 

«Физическое развитие»  

В соответствии с ФГОС дошкольного образования к целевым 

ориентирам образовательной области «Физическое развитие» относятся 

следующие социально-нормативные возрастные характеристики возможных 

достижений ребёнка: 

5 – 6 лет: 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации): 

 может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозна-

ченное 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 лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением 

темпа; 

 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. 

 Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение 

основными движениями): 

 умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп; 

 выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие; 

 умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, 

размыкаться в колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, 

кругом; 

 ходит на лыжах скользящим шагом на расстояние около 2 км; 

ухаживает за лыжами; 

 умеет кататься на самокате; 

 умеет плавать (произвольно); 

 участвует в спортивных играх и упражнениях, в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 
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 участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, 

бадминтон, футбол, хоккей; 

 проявляет самостоятельность, творчество, выразительность и 

грациозность движений; 

 умеет самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры; 

 проявляет интерес к разным видам спорта. 

6 – 7(8) лет: 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации): 

 может прыгать на мягкое покрытие (с высоты до 40см); 

 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 4–5 м; 

 метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–12 м; 

 метать предметы в движущуюся цель; 

 ходит на лыжах: переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, 

поднимается на горку, спускается с горки, тормозит при спуске; 

 плавает произвольно на расстояние 15 м; 

 проявляет статическое и динамическое равновесие, координацию 

движений при выполнении сложных упражнений. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями): 

 выполняет правильно технику всех видов основных движений: 

ходьбы, бега, прыжков, метания, лазанья; 

 умеет перестраиваться: в 3–4 колонны, в 2–3 круга на ходу, 

 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. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 
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 участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, 

баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис): 

 умеет самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать 

собственные игры; 

 проявляет интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта; 

 проявляет интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, 

бадминтон, баскетбол, теннис, хоккей, футбол). 

2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

2.1. Содержание 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.).  

Реализация задач данной области происходит в следующих видах 

образовательной деятельности: «Формирование начальных представлений о 

здоровом образе жизни» осуществляется через все виды деятельности в 

режимных моментах и самостоятельной деятельности ежедневно 

«Физическое развитие» реализуется через занятие во всех возрастных 

группах:  

для детей 5-6 лет, 6-7(8) лет 2 раза в неделю, «Физическое развитие на 

открытом воздухе» для детей 5-7(8) лет 1 раз в неделю. 

2.1.1. Содержание образовательной области «Физическое развитие» 

для детей 5-6 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» 

направлено на достижение целей формирования у детей интереса и 
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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:  

1. Совершенствовать физические качества в разнообразных формах 

двигательной деятельности.  

2. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно 

выполнять движения.  

3. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость.  

4. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей.  

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

опоры; бегать наперегонки, с преодолением препятствий.  

6. Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп.  

7. Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, 

правильно разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида 

прыжка, прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять 

равновесие при приземлении.  

8. Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, 

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

на месте и вести при ходьбе.  

9. Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься 

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

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

пространстве.  

10. Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с 

элементами соревнования, играми-эстафетами.  

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании:  

1. Развивать самостоятельность, творчество; формировать 

выразительность и грациозность движений.  

2. Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах.  
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3. Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество.  

4. Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для 

физических упражнений, убирать его на место.  

5. Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им 

наиболее важные сведения о событиях спортивной жизни страны.  

6. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-

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

7. Во время физкультурных досугов и праздников привлекать 

дошкольников к активному участию в коллективных играх, развлечениях, 

соревнованиях. 

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 
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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, одна 

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

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

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

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

высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 

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

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

скакалку (неподвижную и качающуюся).  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Групповые упражнения с переходами.Построение в колонну по одному, 

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

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

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

переступанием, прыжком.  

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых 

физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с 

музыкальным сопровождением. 

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.  
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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 

местана 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.  

Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 

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

от груди.  

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную 

сторону. Играть в паре с воспитателем.  

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном 

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

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 обруч», 

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

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

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

С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к 

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

Народные игры. «Г ори, гори ясно!» и др. 

Спортивные развлечения. 

«Веселые старты», «Подвижные игры», «Зимние состязания», «Детская 

Олимпиада». 

2.1.2. Содержание образовательной области «Физическое развитие» 

для детей 6-7(8) лет. 

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:  

1. Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности.  
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2. Формировать сохранять правильную осанку в различных видах 

деятельности.  

3. Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге.  

4. Добиваться активного движения кисти руки при броске.  

5. Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время 

движения, равняться в колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения 

ритмично, в указанном воспитателем темпе.  

6. Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, 

ловкость, гибкость.  

7. Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом 

равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в 

пространстве.  

8. Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в 

том числе играх с элементами соревнования), способствующих развитию 

психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, 

гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве.  

9. Совершенствовать технику основных движений, добиваясь 

естественности, легкости, точности, выразительности их выполнения.  

10. Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на 

мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега.  

11. Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической 

стенки по диагонали. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании:  

1. Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать 

движения, проявляя творческие способности. Закреплять умение 

самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные 

игры.  

2. Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта.  

3. Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, 

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

4. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 

30 минут, два раза в год - физкультурные праздники (зимний и летний) 

длительностью до 1 часа. 

Перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 

Основные движения 
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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 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, 

подтягиваясьруками 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 

спродвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с 
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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» иперестроение 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 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.  
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Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать 

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

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

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

удерживаясь в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, 

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

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

спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за 

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

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

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

ногу. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Выставлять ногу вперед на носок: приседать, держа руки за головой; 

поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать из 

положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не 

поднимаясь.Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком 

выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки 

(одноименной и разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, 

держась за опору. Захватывать ступнями ног палку посередине и 

поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, 

кубе на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом 

набивном мяче (вес 3 кг). Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или 

правой ноге и т.п. 

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.  

Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от 

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

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

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

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.  

Спортивные развлечения. 

«Летняя Олимпиада», «Ловкие и смелые», «Спорт, спорт, спорт», 

«Зимние катания», «Игры-соревнования», «Путешествие в Спортландию». 

2.2. Описание форм, способов, методов и средств реализации 

программы с учетом возрастных и индивидуальных особенностей 

воспитанников 

2.2.1. Формы занятий с учетом возрастных особенностей 

Группа 5-6 лет 

 - образовательная деятельность;  

- развивающая игровая деятельность;  
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- подвижные игры;  

- спортивные игры и упражнения;  

- спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья;  

- игровые беседы с элементами движений;  

- разные виды гимнастик;  

- закаливающие процедуры;  

- физминутки, динамические паузы;  

- чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций;  

- двигательная активность в течение дня. 

Группа 6-7(8) лет  

- образовательная деятельность;  

- развивающая игровая деятельность;  

- подвижные игры;  

- спортивные игры и упражнения;  

- спортивные праздники и развлечения, досуги, дни здоровья;  

- игровые беседы с элементами движений;  

- разные виды гимнастик; - закаливающие процедуры;  

- физминутки, динамические паузы;  

- чтение художественной литературы, рассматривание иллюстраций;  

- двигательная активность в течение дня. 

2.2.2. Структура занятия в спортивном зале. 

В каждой возрастной группе физкультура проводится 2 раза в неделю в 

спортивном зале. 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.  

Длительность образовательной деятельности (занятий) в группе 

общеразвивающей направленности составляет: 

 для детей 5-6 лет – не более 25 минут; 

 для детей 6-7(8) лет – не более 30 минут. 

Из них вводная часть: (беседа вопрос-ответ «Здоровье», 

«Безопасность»): 

3 мин. - старшая группа,  

4 мин. - подготовительная группа. 

Основная часть (обще развивающие упражнения, основные виды 

движений, подвижная игра):  

17 мин. - старшая группа,  
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19 мин. - подготовительная группа.  

Заключительная часть (игра малой подвижности):  

2 мин. - старшая группа,  

3 мин. - подготовительная группа. 

2.2.3. Структура занятия (оздоровительно игрового часа) на 

открытом воздухе. 

Третье физкультурное занятие проводится на улице в форме 

оздоровительноигрового 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 оздоровительноигрового часа инструктором по 

физической культуре учитывается сезонность: повышение двигательной 

активности в весенне - летний период и ее снижение в осенне - зимний 

период 

Оздоровительная разминка (различные виды ходьбы, бега, прыжков; 

имитационные движения; упражнения для профилактики плоскостопия и 

осанки): 

3 мин. - старшая группа,  

4 мин. - подготовительная группа.  

Оздоровительно-развивающая тренировка (развитие физических 

качеств, формирование умений взаимодействовать друг с другом и 

выполнять правила в подвижной игре): 

22 мин. - старшая группа,  

26 мин. - подготовительная группа. 

2.2.4. Формы организации двигательной активности 

Выделяется 6 основных форм организации двигательной деятельности в 

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

1 — традиционная (обучающий характер, смешанный характер, 

вариативный характер),  

2 — тренировочная (повторение и закрепление определенного 

материала),  

3 — игровая (подвижные игры, игры-эстафеты),  

4 — сюжетно-игровая (может включать различные задачи по развитию 

речи и ознакомлением с окружающим миром, а также по формированию 

элементарных математических представлений),  
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5 — с использованием тренажеров (спортивная перекладина, 

гимнастическая стенка, велотренажер, беговая дорожка, гимнастическая 

скамья, батут, диск здоровья и т.п.),  

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

препятствий, тренажеры, скакалки).  

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; 
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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 

исходныхположений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух 

ногах поочередно.  

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег;ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и 

ловля мяча среднего диаметра в максимальном темпе, из разных исходных 

положений, с поворотами.  

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); 

равномерный 3-х минутный бег.  

Развитие силовых способностей: повторное выполнение много скоков; 

повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 

кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; 

метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от 

груди); прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных 

ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с 

доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим 

спрыгиванием 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Физкультурно-оздоровительная деятельность направлена на укрепление 

здоровья детей, коррекцию осанки, развитие двигательных навыков, занятия 

некоторыми видами спорта и на тренажерах, а также воспитание 

положительного отношения к своему здоровью и формирование стремления 

к здоровому образу жизни. По этому направлению разработаны:  

- комплексы утренней гимнастики  

- комплексы физкультминуток  

- комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки, стоп  
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- комплексы дыхательных упражнений - гимнастика для глаз и т. п. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность направлена на формирование 

у воспитанников, родителей, педагогов осознанного отношения к своему 

физическому и психическому здоровью, важнейших социальных навыков, 

способствующих успешной социальной адаптации. 

Организующие команды и приемы.  

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Опорный прыжок: с места через гимнастическую скамейку, держась 

двумя руками за край скамейки.  

Гимнастические упражнения прикладного характера.  

Прыжки со скакалкой.  

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклон на 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. 

Физкультурно-досуговые мероприятия. 

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 
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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 

2.3. Взаимодействие с участниками образовательных отношений 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в МБДОУ 

«Ц.Р.Р. – Д/с «Ласточка» с. Павловка напрямую зависит от взаимодействия и 

взаимопонимания, как отдельных педагогов, так и всего педагогического 

коллектива. Только совместными усилиями можно решить поставленные 

задачи, а значит, рассчитывать на положительные результаты своего труда.  

Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя. 

Перед физкультурным занятием воспитатель прослеживает за спортивной 

одеждой детей и обувью (чешками), чтобы были сняты майки и у 

детейничего не находилось в руках и во рту. Перестраивает детей по росту: 

от самого высокого ребенка до самого низкого. Умения, знания и навыки, 

полученные детьми на физкультурных занятиях, воспитатель умело должен 

применять на утренней гимнастике и в повседневной жизни детей.  

Воспитатель интегрирует образовательную область «Физическая 

культура» по содержанию на занятиях по физической культуре и в 

повседневной жизни детей:  

«Здоровье» — использование здоровьесберегающих технологий и 

специальных физических упражнений для укрепления органов, и систем 

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

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

время эстафет и спортивных мероприятий, а также в быту детского сада; 

справедливая оценка результатов игр, соревнований и другой деятельности.  

«Безопасность» — формирование навыков безопасного поведения во 

время подвижных игр, при пользовании спортивным инвентарем, во время 

самостоятельной деятельности.  

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

групповых игрушек и т.п.  

«Познание» — активизация мышления детей, подвижные игры и 

упражнения, закрепляющие полученные знания. 
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Взаимодействие инструктора по физической культуре и учителя 

логопеда 

Задачи взаимосвязи:  

1. Коррекция звукопроизношения;  

2. Упражнение детей в основных видах движений;  

3. Становление координации общей моторики; 

4. Умение согласовывать слово и жест;  

5. Воспитание умения работать сообща 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского 

работника  

Основными проблемами, требующими совместной деятельности прежде 

всего, являются:  

1. Физическое состояние детей, посещающих детский сад (в начале и в 

конце года, совместно с медицинской сестрой осуществляется мониторинг 

физической подготовленности детей);  

2. Профилактика заболеваний ОДА, сердечно-сосудистой, дыхательной 

и других систем;  

3. Способствуем предупреждению негативных влияний интенсивной 

образовательной деятельности 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального 

руководителя  

Музыка воздействует:  

1. на эмоции детей;  

2. создает у них хорошее настроение;  

3. помогает активировать умственную деятельность;  

4. способствует увеличению моторной плотности занятия, его 

организации;  

5. освобождает инструктора или воспитателя от подсчета; 6. привлекает 

внимание к жестам, осанке, позе, мимике 

Взаимодействие с родителями  

Самым благоприятным возрастом для формирования полезных 

привычек является дошкольный и младший школьный. В этот период 

ребенок значительную часть проводит дома, в семье, среди своих родных, 

чей образ жизни, стереотипы поведения становятся сильнейшими факторами 

формирования их представлений о жизни. Вот почему именно в семье 

закладываются основы многообразных отношений к себе и своему здоровью, 

к здоровью близких, к людям, к труду, к природе.  
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Цель работы инструктора по физической культуре с родителями 

воспитанников — консультативная помощь в физическом воспитании и 

развитии ребенка в семье, а также коррекционная работа в домашних 

условиях с детьми с ограниченными возможностями здоровья. 

 

 

 

3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1 Система физкультурно-оздоровительной работы 

№ Мероприятия Группа Периодичность Ответственный 

ДВИГАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

1 Утренняя гимнастика Все группы Ежедневно  Воспитатель  

2 Физическая культура Группы  

1,5-5 лет 

3 раза в неделю Воспитатель 

Старшая, 

подготовительная 

группы 

3 раза в неделю Инструктор по 

физической 

культуре 

3 Подвижные игры Все группы 2 раза в день Воспитатель 

4 Гимнастика после 

дневного сна 

Все группы Ежедневно  Воспитатель  

5 Спортивные упражнения Все группы 2 раза в неделю  Воспитатель  

6 Спортивные игры Старшая, 

подготовительная 

группы 

2 раза в неделю Инструктор по 

физической 

культуре 

7 Физкультурные досуги Все группы 1 раз в месяц Инструктор по 

физической 

культуре 

8 Физкультурные праздники Все группы 2 раза в год Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

9 День здоровья Все группы 2 раза в год Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

10 Динамические паузы Все группы Ежедневно  Воспитатель  

11 Корригирующая Ребенок инвалид 1 раз в неделю Инструктор по 
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гимнастика для детей с 

нарушением опорно-

двигательного аппарат 

(по АОП ДО) физической 

культуре 

12 Оздоровительный бег (в 

конце прогулки) 

Старшая, 

подготовительная 

группы 

2 раза в неделю Инструктор по 

физической 

культуре 

ФИЗКУЛЬТУРНО-РЕКРЕАЦИОННАЯ 

1 Участие в ГТО для 

дошкольников 

Подготовительная 

группа 

Ежегодно в мае Инструктор по 

физической 

культуре 

2 Участие в районном 

спортивном празднике 

«Папа, мама, я - 

спортивная семья!» 

Подготовительная 

группа 

Ежегодно в мае Инструктор по 

физической 

культуре 

ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

1 Витаминизация третьего 

блюда 

Все группы Ежедневно  Медицинский 

работник 

2 Профилактика гриппа и 

простудных заболеваний 

(режимы проветривания, 

утренние фильтры, работа 

с родителями) 

Все группы Ежедневно  Медицинский 

работник 

3 Кварцевание групп, 

помещений 

Все группы Ежедневно  Медицинский 

работник 

4 Самомассаж с элементами 

Су-Джок техники 

Все группы Ежедневно  Воспитатель  

5 Проветривание помещения Все группы Ежедневно  Медицинский 

работник 

НЕТРАДИЦИОННЫЕ ФОРМЫ 

1 Музыкотерапия  Использование 

музыкального 

сопровождения на 

занятиях 

изобразительной 

деятельности, 

физкультуре и 

перед сном 

Ежедневно  Воспитатель  

ЗАКАЛИВАНИЕ 

1 Ходьба босиком Все группы После сна Воспитатель 

2 Облегченная одежда детей Все группы В течение дня Воспитатель  

3 Мытье рук, лица, шеи 

прохладной водой 

Все группы В течение дня Воспитатель  

4 Дыхательная гимнастика Все группы В течение дня Воспитатель  
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по методике А.Н. 

Стрельниковой 

5 Гимнастика для глаз, 

пальчиковая гимнастика 

Все группы В течение дня Воспитатель  

6 Танцевальные минутки 

продолжительностью 10-

15 минут перед приемами 

пищи на свежем воздухе. 

Все группы В течение дня Воспитатель  

7 Вариативные 

комбинированные зарядки 

перед завтраком на свежем 

воздухе: игровая зарядка, 

беговая зарядка - 

оздоровительный бег в 

чередовании с ходьбой, 

спортивная зарядка, 

силовая зарядка, мягкий 

фитнес,продолжительность 

зарядок 15 - 20 минут 

Все группы В течение дня Воспитатель 

Режим двигательной активности 
 

Формы работы 

 

Виды занятий 

Количество и длительность 

образовательной деятельности (вмин) в 

зависимости от возраста детей 

для детей  

5-6 лет 

для детей  

6-7 лет 

Занятие Физическое развитие 2 раз в неделю 

по 25 мин. 

2 раз в неделю 

по 30 мин. 

Физическое развитие на открытом 

воздухе 

1 раз в неделю 

25 мин. 

1 раз в неделю 

30 мин. 

Ф
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е 

д
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Утренняя гимнастика 

ежедневно по  

10 минут 

ежедневно по  

10 минут 

подвижные и спортивные игры и 

упражнения на прогулке ежедневно 2 раза 

25-30 минут 

ежедневно 2 раза 

30-35 минут 

физкультминутки в середине 

занятий 

в середине 

занятий 

Активный отдых физкультурный досуг 1 раз в месяц 

30 минут 
1 раз в месяц 

40 минут 

физкультурный праздник 2 раза в год до 

60 минут 

2 раза в год до 

60 минут 

неделя здоровья 
1 раз в год 1 раз в год 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

Самостоятельное использование 

физкультурного  спортивно-игрового 

оборудования 

ежедневно ежедневно 



МБДОУ «Ц.Р.Р. – Д/с «Ласточка» с.Павловка Оренбургского района Оренбургской области 

 

37 
 

Самостоятельные подвижные и 

спортивные игры 

ежедневно 

 

ежедневно 

3.2. Описание материально-технического оснащения 

Материально-технические условия ДОО обеспечивают высокий уровень 

физического развития. Детский сад оснащен в достаточном количестве 

мягким и жестким инвентарем, имеется необходимое физкультурное и 

игровое оборудование, технические средства.Обеспеченность методическими 

материалами и средствами обучения.Оснащенность учебно-методическим 

обеспечением соответствует предъявляемым требованиям. В нашем детском 

саду созданы все условия для физического развития детей, как в спортивном 

зале, так и на спортивном участке. 

Перечень основного оборудования: 

1. Кубы мягкие 

2. Кегли, высота 32см 

3. Кегли, высота 24см 

4. Кубики пластмассовые 

5. Мячи пластмассовые 

6. Мячи волейбольные 

7. Мячи баскетбольные 

8. Мячи футбольные 

9. Обручи диаметром 50см 

10. Обручи диаметром 90см 

11. Мешочки с песком, масса 200гр. 

12. Гимнастическая скамейка 

15. Палки гимнастические, пластмассовые, длина – 70 см 

16. Гантели детские 

17. Скакалки 

18. Мячи массажные 

19. Ракетки теннисные 

20. Дорожка массажная 

21. Дорожка ребристая 

22. Канат 

23. Гимнастические маты 

24. Маски- шапочки для подвижных игр 

25. Фитбол мячи 

26. Кольцебросы 

27. Бадминтон 

28. Гимнастические лестницы 
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Для проведения физкультурно-оздоровительной работы, утренней 

гимнастики, физкультурных занятий и спортивных развлечений имеется 

музыкальный центр и музыкальное сопровождение. Детские песни и мелодии 

обновляется для стимулирования физической, творческой, интеллектуальной 

активности детей. Все это позволяет организовывать работу по сохранению и 

укреплению здоровья детей, созданию положительного психологического 

климата в детских коллективах, а также по всестороннему развитию каждого 

ребенка.  

 

3.3. Методическое обеспечение реализации программы 

Образовательная область «Физическое развитие»  

Анисимова Т.Г., Ульянова С.А. Формирование правильной осанки. 

Коррекция плоскостопия. – В.: Учитель, 2014  

Бабенкова Е.А. Параничеваа Т.М. Подвижные игры на прогулке. – М.: 

Сфера, 2015  

Борисова М. М. Малоподвижные игры и игровые упражнения. Для 

занятий с детьми 3–7 лет. - М.: Мозаика-Синтез, 2016  

Иванова Т.А. Йога для детей. - СПб.: Детство-Пресс, 2015  

Кэрол А., Ирам С. Шкала оценки качества образования. Повышение 

уровня физического развития детей в возрасте от 2 до 6 лет за счет 

двигательной активности. - М.: Мозаика-Синтез, 2019  

Николаева Е.И, Федорук В.И, Захарина Е.Ю. Здоровьесбережение и 

здоровьеформирование в условиях детского сада. - СПб.: Детство-Пресс, 

2015 С.Ю.Федорова Планы физкультурных занятий с детьми 2-3 лет. График 

освоения движений.  

Примерные планы. Комплексы упражнений. - М.: Мозаика-Синтез, 2019  

Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: Старшая группа 

(5–6 лет). - М.: Мозаика-Синтез, 2016  

Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: 

Подготовительная к школе группа (6–7 лет). - М.: Мозаика-Синтез, 2016  

Пензулаева Л. И. Оздоровительная гимнастика: комплексы упражнений 

для детей 3–7 лет. - М.: Мозаика-Синтез, 2016  

Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр. Для занятий с детьми 2-7 

лет - М.: Мозаика-Синтез, 2016  

Сулим Е.В. Занятия физкультурой. Игровойстретчинг для 

дошкольников. – М.: Сфера, 2016  

Харченко Т.Е. Бодрящая гимнастика для дошкольников. - СПб.: 

Детство-Пресс, 2015  
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Чеменева А.А., Столмакова Т.В. Система обучения плаванию детей 

дошкольного возраста. - СПб.: Детство-Пресс, 2011  

Наглядно-дидактические пособия «Мир в картинках»: «Спортивный 

инвентарь». «Рассказы по картинкам»: «Зимние виды спорта»; «Летние виды 

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

спорта». 

 

 

 

3.4. Диагностика физической подготовленности детей дошкольного 

возраста 

Диагностика проводится два раза в год (сентябрь, май) с младшего 

дошкольного возраста. При проведении диагностики необходимо отследить 

развитие всех основных физических качеств: гибкость, выносливость, сила, 

ловкость, быстрота, скоростно-силовые качества и координационные 

способности. 

Гибкость - это способность человека выполнять движения с большой 

амплитудой или под ней понимают рациональные свойства двигательного 

аппарата, обусловливающие степень подвижности его звеньев относительно 

друг друга. 

Быстрота – способность человека осуществлять движение с 

определённой скоростью или как способность человека осуществлять 

двигательное действие в минимальный для данных условий отрезок времени. 

Ловкость – способность человека целесообразно координировать свои 

движения и рационально решать двигательные задачи. 

Выносливость - способность человека длительное время выполнять 

мышечную работу без снижения её интенсивности. 

Координация – способность быстро согласовать двигательные действия 

в меняющихся условиях, выполнения движения точно и рационально. 

Контрольные упражнения для определения развития физических 

качеств и физической подготовленности детей дошкольного возраста 

Быстрота – определяется временем пробегания дистанции 30 м. с 

высокого старта. Используется для детей с 4 лет. 

Ловкость – выполнение челночного бега с двумя поворотами, 

дистанция 30 м. Используется для детей с 5 лет. 

Гибкость – определяется с помощью теста на наклон туловища вперёд, 

стоя на гимнастической скамейке (кубе). Используется для детей с 4 лет. 

Выносливость - определяется временем пробегания дистанции 90 м., 

120м., 150 м. с высокого старта. Используется для детей с 4 лет.  
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Определяется подниманием туловища, лёжа на спине за 30 с. 

Используется с 5 лет. 

Координация – определяется удержанием равновесия на одной ноге. 

Используется с 4 лет. 

Скоростно-силовые способности – определяются прыжком в длину с 

места, метанием мешочка с песком на дальность, метанием теннисного мяча 

в цель. Используется с 4 лет. 

 

 

 

 

Данные диагностики используются на физкультурных занятиях в 

индивидуально дифференцированном подходе к детям с разным уровнем 

физического развития: в определении физических нагрузок и нормативов, 

показаний и противопоказаний к использованию отдельных видов 

упражнений и движений. На основании результатов тестирования изучаются 

особенности моторного развития детей, разрабатываются необходимые 

средства и методы их физического воспитания, раскрываются 

неравномерности в развитии двигательных функций. Данные по диагностики 

физической подготовленности каждой группы представлены в мониторинге 

ДОО в рамках внутренней оценке качества образования. 

Единые требования к проведению диагностики физической 

подготовленности детей дошкольного возраста 

1. Используется стандартная инструкция, требуется единообразное 

предъявление заданий для воспитанников; 

2. В ходе проведения испытания воспитанника можно лишь 

подбадривать, то есть поощрять за старания, а не за сами результаты; 

3. Обследование проводится, если ребенок себя хорошо чувствует и у 

него нет признаков утомления; 

4. Диагностика не проводиться в период острой адаптации ребенка к 

условиям детского сада; 

5. Длительность одного сеанса обследования воспитанников не должна 

превышать для детей 6-7 лет - 20 минут, 4-5 лет - от 7 до 10 минут. 

Для обеспечения эффективности мониторинга соблюдается ряд 

требований, которым должна удовлетворять обратная информация: 

полнота, адекватность, объективность, точность, своевременность, 

доступность, непрерывность, структурированность, систематичность. 

Обработку результатов мониторинговых исследований проводит 
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рабочая группа, утвержденная приказом заведующего ДОО. 

Все данные заносятся в таблицы, помогающие систематизировать и 

представить полученные данные, отследить динамику изменений одних и 

тех же показателей. По результатам мониторинга готовятся аналитические 

справки, с выводами о степени достижения целей и необходимости 

корректировки плана. 

 

 

 

 

Приложение 1 

 
Нормативы для определения физической подготовленности детей 4-7 лет 

 

средняя группа (4-5 лет) 
Вид 

Результат 

Прыжки в 

длину с места 

(см) 

Подъем 

туловища 

(за 30 сек.) 

Наклон вперед из 

положения сидя 

на полу 

(см) 

Отбивание 

мяча 

(количество 

раз) 

Бег на 30м 

(с) 

Девочки 75-83 8-10 4-8 5 7.9-8.4 

Мальчики 83-93 10-11 2-6 5 7.6-8.1 

старшая группа (5-6 лет) 
Вид 

Результат 

Прыжки в 

длину с 

места 

(см) 

Подъем 

туловища 

(за 30 сек.) 

Наклон вперед 

из положения 

сидя на полу 

(см) 

Отбивание 

мяча 

(количество 

раз) 

Бег на 

30м 

(с) 

Бег на 

150м 

(с) 

Девочки 88-98 11-13 5-9 15 7.4-7.9 Без учета 

времени Мальчики 98-106 12-14 3-7 15 7.4-7.9 

подготовительная группа (6-7(8) лет) (ГТО)  
Вид 

Результат 

Прыжки в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами (см) 

ГТО 

Подъем 

туловища 

(за 30 

сек.) 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя с 

прямыми 

ногами на 

полу 

ГТО 

Отбивание 

мяча 

(количество 

раз) 

Бег на 30м 

(с) 

ГТО 

Подтягивание 

– из виса лежа 

на подвесной 

перекладине 

(до 90см) 

(количество 

раз) ГТО 

Бег 

300м 

(с) 

Девочки 110-

бронзовый 

знак 

115-

серебряный 

знак 

135-золотой 

знак 

14-15 Касание пола 

пальцами рук 

- бронзовый 

знак, 

серебряный 

знак 

Достать пол 

ладонями - 

золотой знак 

25 7,2-

бронзовый 

знак 

7.0-

серебряный 

знак 

6,2-золотой 

знак 

4-бронзовый 

знак 

5-серебряный 

знак 

11-золотой 

знак 

1.50 

Мальчики 115- 

бронзовый 

знак 

120-

серебряный 

знак 

15-16 Касание пола 

пальцами рук 

- бронзовый 

знак, 

серебряный 

знак 

25 6,9- 

бронзовый 

знак 

6,7-

серебряный 

знак 

5- бронзовый 

знак 

6-серебряный 

знак 

13-золотой 

знак 

1.48 
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140-золотой 

знак 

Достать пол 

ладонями - 

золотой знак 

5,9-золотой 

знак 

Определение уровня физической подготовленности 

Высокий уровень – сформирован 

Средний уровень – на стадии формирования 

Низкий уровень – не сформирован 

 

 

Оценкауровня физической подготовленности 

Группа  

Месяц ______ Год ________ 

 

№ 

п/п 

Ф.И. 

ребенка 

Тест1 … … … … Тест 10 

Бег 30 м 

 

… … … … Удержание 

равновесия на 

одной ноге 

Н С В Н С В Н С В Н С В Н С В Н С В 
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