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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

 Пояснительная записка 

Настоящая рабочая программа инструктора по физической культуре 

разработана в соответствие с основной образовательной программой 

дошкольного образования МАДОУ «Детский сад № 262», в соответствие с 

ФГОС к структуре основной образовательной программы дошкольного 

образования. 

Рабочая программа определяет содержание и организацию 

образовательной деятельности детей по физическому развитию и направлена 

на формирование общей культуры, развитие физических, интеллектуальных 

и личностных качеств, формирование предпосылок учебной деятельности, 

обеспечивающих социальную успешность, сохранение и укрепление 

здоровья детей. 

Реализация рабочей программы осуществляется в процессе 

разнообразных видов деятельности: 

1. Образовательная деятельность, осуществляемая в процессе 

организации различных видов детской деятельности (игровой, 

коммуникативной, трудовой, познавательно-исследовательской, 

продуктивной, музыкально-художественной, чтения) 

2. Образовательная деятельность, осуществляемая в ходе режимных 

моментов 

3. Самостоятельная деятельность детей 

4. Взаимодействие с семьями детей по реализации рабочей программы. 

Таким образом, решение программных задач осуществляется в 

совместной деятельности взрослых и детей и самостоятельной деятельности 

детей не только в рамках непосредственно образовательной деятельности, но 

и при проведении режимных моментов в соответствии со спецификой 

дошкольного образования. 

Содержание рабочей программы включает совокупность 

образовательных областей, которые обеспечивают разностороннее развитие 

детей с учетом их возрастных и индивидуальных особенностей по основным 

направлениям: социально - коммуникативному, познавательному, речевому, 

художественно – эстетическому и физическому развитию. 

Рабочая программа по разделу «Физическая культура» образовательной 

области «Физическое развитие» для детей от 3 до 7 лет составлена на основе 

Основной образовательной программы дошкольного образования МАДОУ 

«Детский сад № 262». 

Рабочая программа ориентирована на использование учебно- 

методического комплекта: 

- Л. И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду» - М.: 

Мозаика-Синтез, 2015; 

- Е.Н.Вареник, С.Г.Кудрявцева, Н.Н.Вареник» «Занятия по физической 

культуре 3-7 лет 
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- Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: 

Подготовительная к школе группа. - М.: Мозаика-Синтез, 2015; 

- Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы 

упражнений. Для занятий с детьми 37 лет. - М.: Мозаика-Синтез, 2015; 

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

занятий с детьми 3 -7 лет. -М.: Мозаика-Синтез, 2015; 

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

лет. - М.: Мозаика - Синтез, 2015; 

 Цель и задачи реализации рабочей программы 

Цель физического воспитания в детском саду – обеспечить 

всестороннюю физическую подготовленность каждого ребенка, помочь 

приобрести запас прочных умений и двигательных навыков, необходимых 

человеку на протяжении всей его жизни для труда и активного отдыха. 

Основные задачи физического воспитания: 

 Воспитывать чувство коллективизма, целеустремлённости, 

самостоятельности, ответственности за свои действия; 

 Развивать двигательную активность в народных играх и 

состязаниях; 

 Формирование безопасного поведения в подвижных и 

спортивных играх, при пользовании спортивным инвентарем; 

 Привлечение детей к расстановке и уборке физкультурного 

инвентаря и оборудования; 

 Активизация мышления детей, организация специальных 

упражнений на ориентировку в пространстве, подвижных игр и упражнений, 

закрепляющих знания об окружающем; 

 Охрана и укрепление физического и психического здоровья 

детей, в том числе их эмоционального благополучия, успешная адаптация. 

 Создание благоприятных условий развития детей в соответствии 

с их возрастными и индивидуальными особенностями и склонностями (в том 

числе с ограниченными возможностями здоровья). 

 Обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и 

повышения компетентности родителей (законных представителей) в 

вопросах развития и образования, охраны и укрепления здоровья детей. 

 

 Принципы и подходы к формированию рабочей программы 

Программа строится  на  принципе личностно-ориентированного 

взаимодействия детей и  обеспечивает  физическое, социально- 

коммуникативное, познавательное, речевое и художественно-эстетическое 

развитие детей в возрасте от 3 до 7 лет с учетом их возрастных особенностей. 

Эффективность решения данных задач зависит от правильного подбора 

принципов, подходов методов в воспитании и развитие детей. 

Дидактические: 

- систематичность и последовательность; 

- развивающее обучение; 
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- доступность; 

- воспитательное обучение; 

- учет индивидуальных и возрастных особенностей; 

- сознательность и активность ребенка; 

Специальные 

- непрерывность; 

- последовательность наращивания тренирующих воздействий; 

- цикличность; 

Гигиенические 

- сбалансированность нагрузок; 

- рациональное чередование деятельности и отдыха; 

- оздоровительная направленность всего образовательного процесса; 

- осуществление личностно-ориентированного обучения и воспитания. 

 Возрастные и индивидуальные особенности детей 

 

Вторая младшая группа (от 3 до 4 лет) 

Степень развития движений – важный показатель состояния здоровья 

ребенка, как физического, так и психического. Ребенок 3-4 лет может пройти 

по гимнастической скамейке, руки в стороны в удобном для ребенка темпе, 

но без остановки); ударять мяч об пол и ловить его двумя руками; 

перекладывать по одному мелкие предметы (пуговицы, фишки, горошины и 

т.п. – всего 20 шт.) с поверхности стола в небольшую картонную коробку. 

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. Развивать активность и творчество детей в процессе 

двигательной деятельности. Организовывать игры с правилами. 
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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. 

 

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

Развитие движений. Дети 4-5 лет могут перешагивать через рейки 

гимнастической лестницы, горизонтально расположенной на высоте 20 см от 

пола, подбрасывать мяч вверх и ловить его двумя руками (3-4 раза), 

нанизывать бусины средней величины (или пуговицы) на леску (тонкий 

шнурок). 

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. 

Обучить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. 

Обучить перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой 

(вправо, влево). 

Обучить 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). 

Обучить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу. 

Обучить 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. 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. 
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Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

Развитие двигательной сферы ребенка Ребенок 5-6 лет может пройти 

по скамейке, перешагивая один за другим 3 набивных мяча (или предметы, 

их заменяющие), руки на поясе. Отбивает мяч о землю (не менее 4 — 5 раз 

подряд в удобном для ребенка темпе). Может вдеть шнурок в ботинок 

(зашнуровать крест-накрест) и завязать бантиком. 

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. 

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. 

 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7лет) 

Развитие двигательной сферы. Могут бегать с преодолением 

препятствий: обежать «змейкой» кегли, стоящие на одной линии (5 штук с 

интервалом 60 — 70 см), преодолеть (перескоком с ноги на ногу) 5 барьеров 

один за другим (гимнастические палки на опорах в 15 — 20 см от пола), 

пролезть в большой обруч, поднятый над полом на 25 — 30 см. Подбросить 

мяч вверх двумя руками, хлопнуть в ладоши и поймать его двумя руками 5 

— 7 раз подряд. Прикасаться по очереди концом большого пальца к 

кончикам пальцев той же руки (5, 4, 3, 2) и потом — в обратном направлении 
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(2, 3, 4, 5); выполнять в подвижном темпе, сначала для правой руки, потом 

для левой. 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах 

деятельности. Совершенствовать технику основных 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: 

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). 

Содержание психолого-педагогической работы части, формируемой 

участниками образовательных отношений в рамках образовательной области 

«Физическое развитие». 
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Развивать координации движений в крупных и мелких мышечных 

группах, равновесие. Укреплять мышечный аппарат стопы, мышечно- 

связочного аппарата ног и туловища. Развивать мышцы плечевого пояса. 

Укреплять мышечный корсет позвоночника. 

Укреплять опорно-двигательный аппарат. 

Увеличивать амплитуду движений в голеностопных суставах стоп и 

пальцев ног. Формировать правильную осанку, навыки правильного 

положения головы. Развивать быстроту движений в крупных и мелких 

мышечных группах. Учить расслаблению мышц. 

Обучать правильному носовому дыханию, восстановлению дыхания. 

Формировать ритмичный вдох и выдох, углубленное дыхание. 

Тренировать дыхательную мускулатуру грудной клетки. Укрепление 

мышц лица. 

Формировать правильный стереотип ходьбы и навыки правильной 

осанки. 

Укреплять суставы (голеностопный), мышечный корсет туловища и 

конечностей, мышцы тазового пояса ног. Укреплять мышечно-связочного 

аппарата ног и туловища. Укреплять опорно-двигательный аппарат. 

Укреплять мышцы, участвующие в формировании свода стопы. Улучшать 

координацию движений. 

Компенсировать деформации и восстанавливать свод стопы. Общее 

укрепление мышц туловища и конечностей. 

Тренировать правильное носовое дыхание (вдох носом, выдох ртом), 

Укреплять мышцы лица, круговую мышцу рта. 

Тренировать дыхательную мускулатуру грудной клетки. 

Вырабатывать навык диафрагмально-релаксационного дыхания, 

спокойное дыхание. Программа составлена с учетом интеграции 

образовательных областей. 

1.5   Планируемые результаты освоения программы 

 

СРЕДНЯЯ ГРУППА 

Планируемые промежуточные результаты (интегративные качества) 

освоения данной программы: 

• принимает правильное исходное положение при метании; может 

метать предметы разными способами правой и левой рукой. 

• отбивает мяч о землю (о 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, 

• ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны, 

• выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, 

грациозность, пластичность движений. 

СТАРШАЯ ГРУППА 

Планируемые промежуточные результаты (интегративные качества) 

освоения данной программы: 
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Выполняет ходьбу и бег легко, ритмично, сохраняя правильную 

осанку; 

• умеет лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м.); 

• может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см); 

• прыгать на обозначенное место с высоты 30 см; 

• прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 

100см); 

• прыгать через скакалку; 

• умеет метать предметы правой и левой рукой на расстоянии 5-9 м 

в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3-4 м; 

• сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить; 

• отбивать мяч о землю на месте 10 раз; 

• выполняет упражнения на статическое и динамическое 

равновесие; 

• умеет перестраиваться в колонну по два три, четыре; равняться и 

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

кругом. 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ГРУППА 

Планируемые промежуточные результаты (интегративные качества) 

освоения данной программы: выполняет правильно все виды основных 

движений: 

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

• прыгать в длину с места на расстояние не менее 100 см, с разбега 

– 180 см; 

• прыгать через скакалку различными способами; 

• может перебрасывать набивные мячи (1 кг), бросать предметы в 

цель из разных И.п.; 

• попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 4- 

5 м;  

• метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-12 м; 

• метать предметы в движущуюся цель; 

• умеет перестраиваться в колонны по 3 по 4, в 2-3 круга на ходу, в 

две шеренги после расчета; 

• соблюдать интервалы во время передвижения; 

• выполняет физические упражнения из разных исходных 

положений; 

• следит за правильной осанкой; 

• участвует в играх с элементами спорта, имеет представления о 

ЗОЖ (о некоторых особенностях строения и функционирования организма 

человека, о важности соблюдения режима дня, о рациональном питании, о 

значении двигательной активности, о полезных и вредных привычках и др.) 



11 
 

1.6. Мониторинг физического развития дошкольников. 

Для определения индивидуальных способностей детей, оценки 

начального уровня развития, с целью оптимизировать нагрузки при 

формировании двигательных навыков, инструктор по физкультуре, при 

участии медицинских работников, раза в год проводит диагностику, или, как 

теперь принято называть мониторинг физического развития дошкольников. 

Мониторинг физического развития дошкольников позволяет 

инструктору по физкультуре: 

• определить уровень физического развития на начало и конец 

года.  

• выявить динамику изменения уровня физического развития; 

• оценить технику владения основными движениями; 

• спланировать индивидуальную работу по формированию 

физических качеств; 

• скорректировать план физкультурно-оздоровительных 

мероприятий; 

• определить упущения в работе по физическому воспитанию. 

Дать характеристику физического состояния организма в процессе 

физического воспитания можно проследив динамику физического развития, 

физической активности и физической подготовленности ребенка. 

Инструктор по физкультуре оценивает физическую подготовленность 

детей (уровень сформированных психофизических качеств). 

Перед проведением мониторинга инструктору по физкультуре 

необходимо знать группу здоровья детей и физкультурную группу 

(определяет врач по результатам обследования), чтобы выявить детей, 

нуждающихся в индивидуальном подходе, или детей, освобожденных от 

тестирования. 

Оценка физической подготовленности. 

Инструктор, по физкультуре оценивая физическую подготовленность 

определяет качественные (усвоение детьми техники выполнения движений в 

соответствии с возрастом) и количественные (гибкость, выносливость, 

быстрота) показатели. 

В программе для каждой возрастной группы определены 

количественные показатели, таких психофизических качеств как быстрота 

(бег 30 м); скоростно-силовых качеств (прыжки в длину с места, метание 

мешочка на дальность, бросание набивного мяча); выносливость (бег 90м., 

120 м, 150 м); статическое равновесие, гибкость (наклон вперед из 

положения стоя) и ловкость (отбивание мяча об пол). 

Мониторинг физической подготовленности проводиться как в 

спортивном зале, так и на спортивной площадке ДОУ. При проведении 

мониторинга ведется протокол обследования, где фиксируются 

количественные показатели (указываются цифры) и качественные показатели 

(указывается цвет). 

Уровень сформированности двигательных качеств определяется как 

красный – высокий и выше среднего, 
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синий - средний, 

зеленый - низкий. 

Сопоставление результатов на начало и конец года наглядно 

показывают динамику физической подготовленности детей. 

Результаты мониторинга физической подготовленности заносятся в 

протоколы 

(Приложение№2). 



13 
 

2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

 Учебный план 

В детском саду разработан гибкий режим дня, учитывающий 

возрастные психофизиологические возможности детей, их интересы и 

потребности, обеспечивающий взаимосвязь планируемых занятий с 

повседневной жизнью детей в детском саду. 

Продолжительность занятий – 15-30 минут. Количество занятий в 

неделю – 3. Количество занятий в год – 105. Развлечения – 1 раз в месяц. 

Продолжительность НОД в каждой возрастной группе: 

Младшая группа (3-4года) – 15 минут. 

Средняя группа (4-5лет) – 20 минут. 

Старшая группа (5-6лет) – 25 минут. 

Подготовительная группа (6-7лет) – 30 минут. 

Расписание непосредственно-образовательной деятельности по 

физической культуре на 2021-2022 учебный год: 

утренняя гимнастика в физкультурном зале проводиться каждый день: 

8:00- 8:05 - 2 младшая, 8.00 – 8:08 средняя, 8.09- 8:19 старшая. 

            8:20 – 8:30 –подготовительная. 

 

 Содержание образовательной деятельности для детей 

дошкольного возраста 

Физическое развитие. 

Цель: формирование у детей интереса и ценностного отношения к 

занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие 

Задачи: 

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. 

Здоровье детей является главным условием и показателем личностно- 

направленного образования. Оздоровительные мероприятия в 

подготовительной группе включают следующие приемы: 

Традиционные: 

- создание гигиенических условий; 

- обеспечение чистого воздуха; 

- рациональное сочетание температуры воздуха и одежды детей; 

- закаливание воздухом; 

- хождение босиком, в помещении и на улице; 

- «Дорожки здоровья»; 

- водные процедуры: умывание холодной водой; 

- полоскание рта и горла, водой комнатной температуры; 
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- солнечные ванны (летом). 

Нетрадиционные: 

- ритмическая гимнастика; оздоровительный 

- бег на свежем воздухе; дыхательная гимнастика на свежем воздухе; 

Перечисленные приемы наиболее эффективны в сочетании с 

физическими упражнениями во время ежедневной утренней гимнастики, 

физкультурных занятиях, а также они способствуют формированию 

двигательных навыков и основных физических качеств детей (гибкость, 

быстрота, выносливость, сила, ловкость). 

Возраст от 3 до 4 лет. 

Задачи воспитателя: 

- Продолжать сохранять и укреплять здоровье детей. 

- Учить детей согласовывать свои действия с движениями других: 

начинать и заканчивать упражнения одновременно, соблюдать 

предложенный темп. 

- Учить детей реагировать на сигнал и действовать в соответствии 

с ним. 

- Учить детей самостоятельно выполнять простейшие построения 

и перестроения, уверенно, в соответствии с указаниями воспитателя 

выполнять физические упражнения. 

- Принимать активное участие в подвижных играх. 

- Направленно развивать скоростно-силовые качества детей. 

Содержание физических упражнений 

Построения: свободное, врассыпную, в полукруг, в колонну по одному, 

по два (парами), в круг. Перестроение: из колонны в 2—3 звена по 

ориентирам. Повороты, переступая на месте. Исходные положения: стоя, 

ноги слегка расставив, сидя, лежа, стоя на коленях. Положения и движения 

головы: вверх, вниз, повороты направо, налево (3—4 раза). Положения и 

движения рук (одновременные, однонаправленные): вперед—назад, вверх, в 

стороны; махи (вперед—назад, перед собой, над головой), сжимание- 

разжимание пальцев (5—6 раз). Положения и движения туловища: наклоны 

(вперед, влево, вправо), повороты (влево, вправо) — 3—4 раза. Положения и 

движения ног: приседания, подскоки на месте (20—25 раз каждое). 

Ходьба и упражнения в равновесии: ходьба обычная, на носках, на 

месте с высоким подниманием бедра («стайкой», в колонне по одному, 

парами, в разных направлениях, за ведущим по ориентирам; с заданиями: 

ходьба по кругу, «змейкой», с остановками, с приседанием, с изменением 

темпа; ходьба между линиями, шнурами, по доске (длина 2—3 м, ширина 20 

см); то же с перешагиванием предметов (ширина 10—15 см), рейки 

лестницы; ходьба по наклонной доске (ширина 30—35 см, приподнята на 20 

см). Бег: «стайкой», врассыпную, в колонне по одному, парами, по прямой и 

«змейкой», с остановками, между предметами, с ускорением и замедлением 

(с изменением темпа); бег на скорость (15—20 м), в медленном темпе. 

Прыжки: на месте, с продвижением вперед (2—3 м), из кружка в 

кружок, вокруг предметов и между ними; прыжки в глубину (20—25 см); 
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прыжки в длину с места (до 50 см); прыжки в высоту с места: через линию, 

шнур, предмет (высота 5 см), через линии (4—6) поочередно. 

Катание, бросание, ловля: катание мяча двумя руками друг другу 

(расстояние 1,5 м), под дуги (ширина 50—60 см), между предметами; ловля 

мяча, брошенного взрослым (расстояние 70— 100 см); бросание мяча вверх, 

отбивание мяча об пол 2—3 раза подряд; метание предметов на дальность (не 

менее 2,5 м), в вертикальную цель (расстояние 1—1,5м), в горизонтальную 

цель (расстояние 1,5—2 м). 

Ползание и лазание: ползание на четвереньках по прямой (расстояние 

3—6 м), «змейкой» между предметами (4—5 предметов), по наклонной 

доске; подлезание под скамейку (прямо и боком), под дуги (высота 40 см); 

перелезание через бревно; лазание по лесенкестремянке, гимнастической 

стенке (высота 1,5 м). 

Ходьба, бег под музыку в заданном темпе, выполнение упражнений с 

предметами (лентами, флажками, платочками, султанчиками) в соответствии 

с характером музыки. 

Катание на санках кукол, друг друга с невысоких горок. 

Подвижные игры с ходьбой, бегом, прыжками, подлезанием и 

лазанием, бросанием и ловлей. выполнять упражнения в заданном темпе; 

активно включаться в игры, выполнять основные правила игры. 

 

Средний возраст от 4 до 5 лет. 

Задачи воспитателя: 

- Учить детей воспринимать показ как образец для 

самостоятельного выполнения упражнения. 

- Добиваться уверенного и активного выполнения основных 

элементов техники движений (общеразвивающие упражнения, основные 

движения, спортивные упражнения). 

- Приучать детей оценивать движения сверстников и замечать их 

ошибки; 

- Соблюдать и контролировать правила в подвижных играх. 

- Побуждать детей к самостоятельному проведению подвижных 

игр и упражнений. 

- Закреплять умения по ориентировке в пространстве. 

- Целенаправленно развивать скоростно-силовые качества 

(преимущественно на основе силовых упражнений). 

Содержание физических упражнений. 

Построение в колонну по одному по росту. Перестроение из колонны 

по одному в колонну по два в движении, со сменой ведущего. Перестроение 

в звенья на ходу. 

Повороты направо, налево и кругом на месте, переступанием. 

Исходные положения: стоя, стоя на левом, правом колене, сидя (ноги 

вперед, врозь, на пятках), лежа (на спине, на животе). 

Положения и движения головы: вверх, вниз, повороты в сторону (4-5 

раз), наклоны. 
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Положения и движения рук: однонаправленные и поочередные вверх, 

вниз, смена рук; махи рук (вперед - назад, перед собой), вращения 

(одновременные двумя руками вперед, назад); сжимание и разжимание 

пальцев, вращение кистей рук (7 - 8 раз). 

Положения и движения ног: приседания (до 20), подскоки на месте 

(30х3=90). 

Упражнения с отягощающими предметами: мешочек с песком (100 г), 

набивной мяч (0,5 кг). Ходьба и равновесие: ходьба обычная, на носках, на 

пятках, на наружных сторонах стопы, в полуприсяде, с поворотами, с 

заданиями (руки на поясе, к плечам, в стороны, за спину и т. д.); ходьба с 

перешагиванием через предметы (высота 15-20 см), по наклонной доске 

(высота 30 см, ширина 25 см), с предметами в руках, на голове, без 

предметов (высота 35-40 см, ширина 30 см); ходьба спиной вперед (23 м), 

«змейкой», со сменой темпа; ходьба приставным шагом, по шнуру и бревну 

(высота 20-25 см, ширина 10 см), с мешочком на голове. 

Бег: в колонне по одному и парами, «змейкой» между пред метами, со 

сменой ведущего и сменой темпа, между линиями (расстояние 30-90 см), с 

высоким подниманием колен; бег со старта из разных исходных позиций 

(стоя, стоя на коленях и др.); бег на скорость (15-20 м, 23 раза), в медленном 

темпе (до 2 мин), со средней скоростью 40-60 м (34 раза); челночный бег 

(5х3). 

Прыжки: на двух ногах с поворотами кругом, со сменой ног; ноги 

вместе ноги врозь. С хлопками над головой, за спиной; прыжки с 

продвижением вперед (34 м), вперед-назад, с поворотами, боком' (вправо, 

влево); прыжки в ширину (спрыгивание с высоты 25 см); прыжки через 

предметы (23) высотой 5-10 см; прыжки в длину с места (50-70 см); прыжки 

вверх с места (впрыгивание), высота 15-20 см. 

Бросание и ловля метание: катание мяча, обруча между предметами 

(расстояние 40-50 см). Прокатывание мяча из разных исходных позиций 

одной и двумя руками; бросание мяча вверх и ловля (3-4 раза подряд), 

отбивание мяча одной и двумя руками (4-5 раз); бросание мяча друг другу 

двумя руками снизу, из-за головы (расстояние 2 м) и ловля его (расстояние 

1,5м); метание предмета на дальность (расстояние 5-6,5 м), в горизонтальную 

цель (расстояние 2-2,5 м), в вертикальную цель (расстояние 1,52 м). 

Ползание и лазание: ползание на четвереньках (расстояние 10 м) между 

предметами, прокатывая мяч, с поворотами кругом. Ползание по 

гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь на руках, подлезание под  

препятствия прямо и боком. 

Пролегание между рейками лестницы, поставленной боком; лазание с 

опорой на стопы и ладони по доске, наклонной лестнице, скату; лазание по 

гимнастической стенке (высота 2 м). 

Перелазание с одного пролета на другой вправо, влево, не пропуская 

реек, чередующимся шагом. 

Игры с бегом, прыжками, ползанием и лазанием, бросанием и ловлей, 

на ориентировку в пространстве и внимание. 
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Катание на санках лыжах и пр.; подъем с санками на горку, скатывание 

с горки, торможение при спуске; катание на санках друг друга; скольжение 

по ледяным дорожкам на двух ногах самостоятельно; передвижение на 

лыжах скользящим шагом, повороты на месте и переступания, подъемы на 

(горку «полуелочкой» и боком; ходьба на лыжах без времени (0,5 - 1 км); 

игры на лыжах («Карусель в лесу», «Чем дальше, тем лучше», «Bopотцa»). 

Движения парами по кругу в танцах и хороводах; кружение по одному 

и парами; «пружинки», подскоки на месте, прямой галоп; постановка ноги на 

носок, на пятку. 

 

Старший дошкольный возраст от 5 лет до 7 лет 

На шестом году жизни двигательный опыт детей заметно расширяется, 

активно развиваются двигательные и познавательные способности. 

В развитии мышц выделяются несколько «узловых» периодов. Один из 

них возраст шесть лет, когда у детей активно развиваются крупные мышцы 

туловища и конечностей, но по-прежнему слабыми остаются мелкие мышцы, 

особенно кистей рук. На шестом году жизни заметно улучшается 

устойчивость равновесия, столь необходимая при выполнении большинства 

движений. При этом девочки имеют некоторое преимущество перед 

мальчиками. Детям легче выполнять упражнения, где имеется большая 

площадь опоры, но полезны и недлительные позы с опорой на одну ногу, 

например, в подвижных играх: «Сделай фигуру», «Совушка», «Цапля» и др. 

Резервные возможности сердечнососудистой и дыхательной систем у 

детей шестою года жизни заметно расширяются, особенно при проведении 

занятий на открытом воздухе и применении беговых и прыжковых 

упражнений. Общий объем бега на одном занятии для детей старшей группы 

в течение года может быть увеличен с 0,6 до 1,5 км, а количество прыжков на 

месте до 150-160 с двумя непродолжительными интервалами для отдыха. 

Контроль и оценка как собственных движений, так и движений других 

детей позволяют ребенку понять связь между способом выполнения 

движения и полученным результатом, а также научиться постепенно 

планировать свои практические и игровые действия, двигательных действий: 

прыжков в длину и высоту с разбега, метания и др. 

Играя и занимаясь с детьми, воспитатель способствует развитию у них 

двигательных умений и навыков, определенных физических качеств, 

нацеливает свое внимание на решение следующих задач: 

- Добиваться осознанного, активного, с должным мышечным 

напряжением выполнения детьми всех видов движений. 

- Учить детей анализировать (контролировать и оценивать) свои 

движения и движения товарищей. 

- Формировать первоначальные представления и умения в 

спортивных играх и упражнениях. 

- Воспитывать у детей желание самостоятельно организовывать и 

проводить подвижные игры и упражнения со сверстниками и малышами. 
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- Побуждать к проявлению творчества в двигательной 

деятельности. 

- Целенаправленно развивать быстроту и общую выносливость. 

Содержание физических упражнений. 

Самостоятельные перестроения. Из шеренги в колонну, в две колонны, 

в два круга, по диагонали, «змейкой» без ориентиров. Повороты направо, 

налево, на месте и в движении на углах. 

Исходное положение. Стоя (пятки вместе, носки врозь), сидя, лежа на 

животе и спине. 

Положения и движения головы: вверх, вниз, повороты в стороны, 

наклоны, вращения. 

Положения и движения рук. Одновременные и попеременные; одно 

направленные и разнонаправленные вверх (вниз), в стороны; махи и 

вращения (одновременно двумя руками и поочередно вперед, назад); подъем 

рук вперед, вверх со сцепленными в замок пальцами (кисти внутрь тыльной 

стороной); сжимание, разжимание, вращение кистей рук (8-10 раз). 

Положения и движения туловища. Повороты наклоны вперед, назад, в 

стороны, вращения. 

Положения и движения ног. Приседания (до 40 раз), махи вперед, 

назад, держась за опору; выпады вперед, в стороны с движениями рук 

вперед, в стороны, вверх; подскоки на месте (40х3=120). Упражнения с 

отягощающими предметами мешочки, гантели (150 г), набивные мячи (1 кг). 

Ходьба и упражнения в равновесии. Ходьба в полуприсиде, с 

перекатом с пятки на носок, с задержкой на носке «петушиный шаг»), с 

заданиями (с хлопками, различными положениями рук), с закрытыми 

глазами (34 м). Ходьба через предметы (высотой 20-25см), по наклонной 

доске (высотой 35-40 см; шириной 20 см). Ходьба по гимнастической 

скамейке с закрытыми глазами, с поворотами, различными движениями рук, 

остановками. 

Ходьба по шнуру (8 10 м), бревну (ВЫСОТОЙ 25-30 см, шириной 10 

см), с мешочком на голове (500 г), по пенькам, спиной вперед (34 м). 

Поочередное выбрасывание ноги вперед в прыжке; приставной шаг с 

приседанием, шаг на всей ступне на месте, с продвижением вперед и в 

кружении, полуприседание с выставлением ноги на пятку. 

Бег. На носках, с высоким подниманием колен, через и между 

предметами, со сменой темпа. Бег в медленном темпе 350 м по пересеченной 

местности. Бег в быстром темпе 10м (34 раза), 2030 м (23 раза), челночный 

бег 3хl0 м в медленном темпе (1,52 мин). 

Прыжки. На месте: ноги скрестно ноги врозь; одна нога вперед, другая 

назад; попеременно на правой и левой ноге 45 м. Прыжки через 56 предметов 

на двух ногах (высота 15-20 см), напрыгивание на предметы: пеньки, кубики, 

бревно (высотой до 20 см). 

Подпрыгивание до предметов, подвешенных на 1520 см выше 

поднятой руки. Прыжки в длину с места (8090 см), в высоту (3040 см) с 

разбега 68 м; в длину (на 130150 см) с разбега 8 м. Прыжки. В глубину (с 
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пенька, бревна, кубов высотой 3040 см) в указанное место. Прыжки через 

длинную скакалку, неподвижную и качающуюся, через короткую скакалку, 

вращая ее вперед и назад. 

Бросание, ловля и метание. Прокатывание мяча одной и двумя руками 

из разных исходных положений между предметами (ширина 4030 см, длина 

34 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля двумя руками не менее 10 раз 

подряд, одной рукой 46 раз подряд. 

Отбивание мяча не менее 10 раз подряд на месте и в движении (не 

менее 56 м). 

Перебрасывание мяча друг другу и ловля его стоя, сидя, разными 

способами (снизу, от груди, из-за головы, с отбивкой о землю). Метание в 

горизонтальную и вертикальную цель (на высоту 2,2 м) с расстояния 3,54 м. 

Метание вдаль на 59 м. 

Ползание и лазание. Ползание на четвереньках, толкая головой мяч по 

скамейке. 

Подтягивание на скамейке с помощью рук; передвижение вперед с 

помощью рук и ног, сидя на бревне, Ползание и перелезание через предметы 

(скамейки, бревна). Подлезание под дуги, веревки (высотой 4050 см), 

Лазание по гимнастической стенке чередующимся способом ритмично, с 

изменением темпа. Лазание по веревочной лестнице, канату, шесту 

свободным способом. 

Седьмой год жизни. Движения детей седьмого года жизни отличаются 

достаточной координированностью и точностью, Дети хорошо различают 

скорость, направление движения, смену темпа и ритма. Растут возможности 

пространственной ориентировки, заметно увеличиваются проявления 

волевых усилий при выполнении отдельных упражнений, стремление 

добиться хорошего результата. У детей этого возраста вырабатывается 

эстетическое отношение к движениям, они начинают воспринимать красоту 

и гармонию движений. 

Нередко проявляются личные вкусы в выборе физических упражнений. 

В связи с этим в подготовительной группе появляется возможность 

реализации следующих задач: 

- добиваться точного, энергичного и выразительного выполнения 

всех упражнений; 

- закреплять умения в анализе движений (самоконтроль, 

самооценка, контроль и оценка движений других детей, элементарное 

планирование); 

- закреплять умения в самостоятельной организации игр и 

упражнений со сверстниками и малышами; 

- развивать творчество и инициативу, добиваясь выразительного и 

вариативного выполнения движений; 

- закреплять правила и двигательные умения в спортивных играх и 

упражнениях; 

- целенаправленно развивать ловкость движений. 

Основные движения. 
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Упражнения в ходьбе. Ходить в разных построениях (колонне по 

одному, парами, четверками, в круге, в шеренге); ходить, совершая 

различные движения руками. Ходить обычным, гимнастическим, скрестным 

шагом; ходить выпадами, в приседе, спиной вперед, приставными шагами 

вперед и назад, с закрытыми глазами, 

Упражнения в беге. Бегать легко, стремительно. Бегать, сильно сгибая 

ноги в коленях, спиной вперед; выбрасывая прямые ноги вперед; бегать через 

препятствия барьеры, набивные мячи (высотой 10 - 15 см), не задевая за них, 

сохраняя скорость бега. Бегать спиной вперед, сохраняя направление и 

равновесие. Бегать со скакалкой, с мячом, по доске, по бревну, бегать из 

разных стартовых положений (сидя, сидя «по-турецки», лежа на спине, на 

животе, сидя спиной к направлению движения и т. п.). Сочетать бег с 

ходьбой, прыжками, подрезанием и др.; с преодолением препятствий в 

естественных условиях. 

Упражнения в прыжках. Подпрыгивать на двух ногах на месте с 

поворотом кругом; смещая ноги вправо-влево; сериями по 30 - 40 прыжков 

34 раза. Прыгать, продвигаясь вперед на 56 м; перепрыгивать линию, веревку 

боком, с зажатым между ног мешочком с песком, с набитым мячом; 

перепрыгивать через 6 - 8 набивных мячей (вес 1 кг). 

Перепрыгивать на одной ноге линию, веревку вперед и назад, вправо и 

влево, на месте и с продвижением вперед. Выпрыгивать вверх из глубокого 

приседа. Подпрыгивать на месте и с разбега с целью достать предмет, 

подвешенный выше поднятой руки ребенка на 25 - 30 см. Впрыгивать с 

разбега в три шага на предметы высотой до 40 см, спрыгивать с них. 

Прыгать в длину с места (не менее 100 см); в длину с разбега (не менее 

180 - 190 см); в высоту с разбега (не менее 50 см), прыгать через короткую 

скакалку разными способами: на двух ногах с промежуточными прыжками и 

без них, с ноги на ногу; бегать со скакалкой. Прыгать через длинную 

скакалку. 

Упражнения в бросании ловле метании. Бросать мяч вверх, о землю и 

ловить его двумя руками не менее 20, одной не менее 10 раз подряд с 

хлопками, поворотами и другими заданиями; из одной руки в другую с 

отскоком от пола. Перебрасывать мяч друг другу снизу, из-за головы 

(расстояние 34 м), из положения сидя «по-турецки», через сетку; 

перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг). Бросать в цель из разных исходных 

положений (стоя на коленях, сидя и др.). Метать в горизонтальную и 

вертикальную цель с расстояния 45 м; в движущуюся цель. Метать вдаль на 

расстояние не менее 6 - 12 м. 

Упражнения в ползании лазании. Ползать на четвереньках по 

гимнастической скамейке; на животе и на спине, подтягиваясь руками и 

отталкиваясь ногами; по бревну; проползать под гимнастической скамейкой, 

под несколькими пособиями подряд. 

Перелезать через гимнастическую стенку и спускаться с ее 

противоположной стороны. 
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Переходить с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

Влезать на лестницу и спускаться с нее быстро; менять темп лазания, 

сохранять координацию движений, используя перекрестную и одноименную 

координацию движений рук и ног. 

Лазать по веревочной лестнице, по канату, захватывая канат ступнями 

ног и вися в положении стоя 

Упражнения в равновесии. Пройти по гимнастической скамейке: боком 

приставным шагом; неся мешочек с песком на спине; приседая на одной 

ноге, а другую махом перенося вперед сбоку скамейки; поднимая прямую 

ногу вперед и делая под ней хлопок. 

Идти по гимнастической скамейке, посередине остановиться и 

перешагнуть палку (обруч, веревку), которую держат в руках; присесть и 

повернуться кругом, встать и идти дальше; перепрыгнуть ленточку, идти 

дальше. Стоя на скамейке, подпрыгивать и мягко приземляться на нее; 

прыгать, продвигаясь вперед на двух ногах по наклонной поверхности. 

Пройти по узкой стороне гимнастической скамейки прямо и боком, стоять на 

носках; стоять на одной ноге, закрыв по сигналу глаза; то же, стоя на кубе,  

гимнастической скамейке; поворачиваться кругом, взмахивая руками вверх. 

Балансировать на большом набивном мяче (вес 3 кг). Кружиться с 

закрытыми глазами, останавливаться, сделать фигуру. 

Упражнения в построении и перестроении. Самостоятельно, быстро и 

организованно строиться в колонну по одному, парами, в круг, в несколько 

колонн (звеньев), в шеренгу. 

Равняться в колонне, в шеренге, в круге. Перестраиваться из одной 

колонны в несколько на ходу; из одного кpyгa в несколько. Делать повороты 

(направо и налево). 

Рассчитываться на «первый-второй», после чего перестраиваться из 

одной шеренги в две. 

При построении в три колонны размыкаться и смыкаться приставными 

шагами. Делать повороты на углах во время движения. Останавливаться 

после ходьбы всем одновременно. 

Положения и движения рук, ног, туловища 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Поднимать руки вверх, вперед, 

в стороны, поднимаясь на носки, в положении стоя, пятки вместе, носки 

врозь; отставляя одну ногу назад на носок; прижимаясь к стене. Поднимать 

руки вверх в стороны из положения руки перед грудью, руки к плечам. 

Поднимать и опускать плечи. Энергично разгибать вперед и в стороны 

согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки): отводить локти назад два- 

три раза и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью. 

Упражнения для ног. Выставлять ногу вперед на носок скрестно. 

Приседать, держа руки за головой, сгибая к плечам. Сгибать ноги в стойке 

ноги врозь поочередно, одну ногу раза подряд (пружинисто). Приседать в 

положении ноги врозь: переносить вес тела с одной ноги на другую (не 

подниматься). Делать выпад вперед, в сторону, мах вперед доставать носком 
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выпрямленной ноги ладони вытянутых вперед рук (одноименной и 

противоположной). 

Упражнения для туловища. Опускать, поднимать голову, поворачивать 

ее в стороны. 

Поворачиваться стороны, поднимая руки вверх-в стороны, из-за 

головы, из положения руки к плечам. Наклоняться вперед, подняв руки 

вверх, медленно, подряд 23 раза, держа руки в стороны, стоя, вращать 

верхнюю часть туловища. В упоре сзади сидя поднять обе ноги, оттянуть 

носки, удерживать ноги в этом положении. Переносить прямые ноги через 

скамейку, сидя на ней в упоре сзади. 

 

 Формы, способы, методы и средства реализации Программы. 

 

 Формы работы 

В системе физического воспитания в ДОУ используются следующие 

основные организационные формы двигательной активности детей: 

- Физкультурные занятия 

- Утренняя гимнастика 

- Подвижные игры 

- Физминутки, физкультурные паузы 

- Оздоровительно-профилактическая гимнастика 

- Гимнастика после сна 

- Закаливание 

- Физические упражнения и игры 

- Спортивные праздники и физкультурные досуги 

- Спортивные соревнования 

- Интегративная деятельность 

- Проектная деятельность 

- Проблемная ситуация 

- Психогимнастика 

- Элементы оздоровительной детской йоги 

- Совместная деятельность взрослого и детей 

- Контрольно-диагностическая деятельность 

 

 Структура физкультурного занятия 

Организационной формой двигательной активности в ДОУ является 

физкультурное занятие. 

Структура физкультурного занятия в 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. 

Продолжительность занятия по физической культуре: 
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15 мин – 2 младшая группа 

20 мин - средняя группа 25 мин. - старшая группа 

30 мин - подготовительная к школе группа 

 

Вводная часть направлена на улучшение эмоционального состояния, 

активацию внимания и подготовку детского организма к физическим 

нагрузкам основной части. 

 

Основная часть (самая большая по объему и значимости) включает в 

себя тренировку разных групп мышц, совершенствование всех 

физиологических функций организма детей и состоит из общеразвивающих 

упражнений и основных видов движений по теме. Итогом основной части 

занятия является – тематическая подвижная игра высокой активности. 

 

Заключительная часть выравнивает функциональное состояние 

организма детей. В ней воспитанники выполняют коррекционные и 

дыхательные упражнения, направленные на снижение двигательной 

активности, восстановление дыхания. 

 

Структура оздоровительно-игрового часа на свежем воздухе. 

 

Третье физкультурное занятие проводится на улице, 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, учитывается 

сезонность: повышение двигательной активности в весеннее - летний период 

и ее снижение в осеннее - зимний период. В занятиях на свежем воздухе 

большое внимание уделяется играм. В игровых заданиях, подвижных играх в 

эстафетах закрепляются приобретенные навыки, умения и основные виды 

движений, а также физические качества. 

 

 
 

 Способы организации двигательной деятельности. 

 

Фронтальный способ. Все дети одновременно выполняют одно и то 

же упражнение. Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в 

общеразвивающих упражнениях, в различных заданиях с мячом. 

Поточный способ. Дети друг за другом (с небольшим интервалом), 

передвигаются, выполняя заданное упражнение (равновесие – ходьба по 

шнуру, гимнастической скамейке; прыжки с продвижением вперед и т.д.). 

Этот способ позволяет педагогу корректировать действия детей, устранять 
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ошибки и главное – оказывать страховку в случае необходимости. Данный 

способ широко каждая группа получает определенное задание и выполняет 

его. Одна группа занимается под руководством педагога, другие занимаются 

самостоятельно или в парах (с мячом). 

Индивидуальный способ. Применяется при объяснении нового 

программного материала, когда на примере одного ребенка (наиболее 

подготовленного) дается показ и объяснение задания, внимание детей 

обращается на правильность выполнения техники упражнения, на возможные 

ошибки и неточности. 

 

 Средства двигательной деятельности. 

Для решения задач физического воспитания дошкольников 

используются различные средства: гигиенические факторы, естественные 

силы природы, физические упражнения и др. Комплексное использование 

всех этих средств разносторонне воздействует на организм, способствует 

физическому воспитанию детей. 

Гигиенические факторы играют важную роль в физическом 

воспитании. 

Они включают в себя режим дня, занятий, сна, бодрствования, питания; 

гигиену одежды, обуви, уборку групповых комнат, зала, физкультурных 

снарядов и пособий. 

Здоровье человека невозможно без правильного, научно 

обоснованного, полноценного питания. От этого зависит функционирование 

желудочно-кишечного тракта, энергообмен в организме. Ребенок, 

получающий нормальное питание, растет и развивается правильно, 

гармонично. 

Достаточно длительный, здоровый сон обеспечивает отдых и 

повышает работоспособность нервной системы. 

Правильное освещение, соответственно подобранная мебель 

предупреждают заболевания глаз, нарушение осанки. 

Соблюдение режима дня и двигательная активность приучают ребенка 

к организованности, дисциплинированности, готовности и в дальнейшем, в 

школе, соблюдать режим работы и отдыха. 

Естественные силы природы (солнце, воздух, вода) повышают 

функциональные возможности и работоспособность организма. Они имеют 

огромное значение в закаливании организма, тренировке механизмов 

терморегуляции. Использование природных факторов в сочетании с 

физическими упражнениями повышает обменные процессы, 

приспособительные и защитные функции организма ребенка. 

Физические упражнения – элементарные движения, составленные из 

них двигательные действия и их комплексы, систематизированные в целях 

физического развития. 

 

 Методы физического развития. 

Эффективность физического развития и оздоровления дошкольников 
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во многом зависитот правильного подбора педагогических методов. 

В физическом развитии дошкольников применяются группы методов: 

- специфические, т.е. методы, которые применяются только для 

процесса физическогоразвития; 

- общепедагогические, т.е. методы, которые применяются во всех 

случаях обучения ивоспитания. 

Специфические методы: 

Метод строго регламентированного упражнения (каждое упражнение 

выполняется в строго заданной форме и с точной нагрузкой и 

интенсивностью). 

Игровой метод (использование упражнений в игровой форме). 

Соревновательный метод (применение упражнений в соревновательной 

форме). 

Метод круговой тренировки (ребенок, передвигаясь по заданному 

кругу, выполняет определенные задания или упражнения). 

Общепедагогические методы: 

Словесные методы (применяются для осознанного выполнения 

упражнений) 

- к ним относятся: 

- названия упражнений; 

- описание; 

- объяснения; 

- указания; 

- команды; 

- вопросы к детям и др. 

Практические методы (формируют представления о движении, 

восприятия,двигательные ощущения, развивают сенсорику). 

К ним относятся: 

- показ физических упражнений; 

- имитация (подражательные упражнения). 

Организация работы по взаимодействию ч другими участниками 

образовательного процесса. 

Взаимодействие со специалистами. 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ 

напрямую зависит от взаимодействия и взаимопонимания, как отдельных 

педагогов, так и всего педагогического коллектива. Только совместными 

усилиями можно решить поставленные задачи, а значит, рассчитывать на 

положительные результаты своего труда. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и 

воспитателя. 

Перед физкультурным занятием воспитатель прослеживает за 

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

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

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

полученные детьми на физкультурных занятиях, воспитатель умело должен 
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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 здоровье сберегающих 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. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и 

музыкальногоруководителя. 

Музыка воздействует: 

- на эмоции детей; 

- создает у них хорошее настроение; 

- помогает активировать умственную деятельность; 

- способствует увеличению моторной плотности занятия, его 

организации;освобождает инструктора или воспитателя от подсчета; 

- привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике. 

 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и 

медицинского работника. 

Основными проблемами, требующими совместной деятельности, 

прежде всего, являются: 

- Физическое состояние детей, посещающих детский сад (в начале 

и в конце года, совместно с медицинской сестрой осуществляется 

мониторинг физической подготовленности детей); 

- Профилактика заболеваний ОДА, сердечнососудистой, 

дыхательной и других систем; 

- Способствуем предупреждению негативных влияний 

интенсивной образовательнойдеятельности. 

Особенности взаимодействия с семьями воспитанников. 

Самым благоприятным возрастом для формирования полезных 

привычек является дошкольный. 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 отношения к себе и своему 
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здоровью, к здоровью близких, к людям, к труду, к природе. 

 

Цель работы инструктора по физической культуре с родителями 

воспитанников, консультативная помощь в физическом воспитании и 

развитии ребенка в семье. 

Задачи: 

Пропагандировать основы ЗОЖ. 

Просвещать родителей с целью повышения их педагогических знаний. 

Вовлекать родителей в образовательный процесс. Взаимодействие с 

родителями осуществляется в разных формах: 

- анкетирование (знакомство с семьей); 

- праздники, развлечения (приобщение к ЗОЖ); 

- консультации (в процессе общения я рассказываю об успехах 

ребенка, обсуждаем трудности, возникающие у ребенка, находим общие 

мнения ипути решения проблемы); 

-родительские собрания (рассказываю о физкультурно- 

оздоровительной работе в детском саду) рекомендации через папки- 

передвижки, буклеты (например, предлагаю интересныеупражнения и игры с 

детьми дома); 

- открытые занятия транслирую умения и навыки детей); 

- занятия – практикумы (просвещаю и обучаю родителей, с целью 

повышения ихпедагогических знаний); 

- день открытых дверей (способствую развитию взаимоотношений 

родителей и детей); 

- совместная деятельность       (вовлечение         родителей в 

единое образовательное пространство, например, праздники, совместные 

походы, «Клуб здоровья»; 

- проекты; 

- мастер-классы (делюсь опытом); 

- фотовыставки (транслирую успехи детей). 

 

Лучший способ приобщить ребенка к здоровому образу жизни - это 

показать на собственном примере, как нужно относятся к физкультуре и 

спорту. 

Если ребенок видит, что родители испытывают удовольствие от 

здорового активногодосуга, они обязательно будут подражать. 

Поэтому задача инструктора состоит в том, чтобы убедить родителей 

важности физического развития и приобщения ребенка к ЗОЖ, осуществлять 

систематическое, разностороннее педагогическое просвещение семьи, 

включая передачу теоретических знаний и оказание помощи в приобретении 

практических навыков, а также в распространении опыта семейного 

воспитания детей. 

 

Планируемые результаты освоения детьми основной 

общеобразовательной программы. 
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В соответствии с ФГОС к структуре основной общеобразовательной 

программы дошкольного образования, планируемые результаты освоения 

детьми ООП делятся на промежуточные и итоговые. 

Планируемые промежуточные результаты освоения Программы 

раскрывают динамику формирования интегративных качеств воспитанников 

вкаждый возрастной период освоения Программы (3-4 года, 4-5 лет, 5-6 лет) 

по всем образовательным областям. Представленная структура содержания 

дошкольного образования предполагает в каждой образовательной области 

решение психолого - педагогических задач, в том числе формирование 

личностных, интеллектуальных и физических качеств ребенка в различном 

сочетании. 

Планируемые итоговые результаты освоения детьми 6-7летнего 

возраста основной общеобразовательной программы дошкольного 

образования должны описывать интегративные качества ребѐнка, которые 

он может приобрести в результате физического развития. 

 

Средний возраст от 4 лет до 5 лет 
 

Ребенок осваивает порядковые упражнения (построения и 

перестроения, повороты в движении): 

- общеразвивающие упражнения: 

- исходные положения; 

- одновременные и поочередные движения рук и ног, махи, вращения 

рук, темп (медленный, средний, быстрый). 

Основные движения: 

- в беге активный толчок и вынос маховой ноги; 

- в прыжках энергичный толчок и мах руками вперед вверх; 

- в метании исходное положение, замах; 

- в лазании чередующийся шаг при подъеме на гимнастическую 

стенку одноименнымспособом. 

Подвижные игры. 

Спортивные упражнения: 

- на лыжах скользящий шаг, повороты на месте, подъемы на гору; 

- в плавании погружение в воду, попеременные движения ног, игры в 

воде.  

Ритмические движения: 

- танцевальные позиции (исходные положения); 

- элементы народных танцев; 

- ритм и темп движений; 

- элементы простейшего перестроения по музыкальному сигналу. 

 

Контрольные тестирования 

 

Бег на 30 м 9,5 -10 сек 

Прыжки в длину с места 0,5 м 
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Бросание предмета  

80 г 5 м 

100 г 5,5 м 

Бросание набивного мяча из-за 

головы: 

 

двумя руками 1,3м 

Прыжки вверх с места 0,2 м 
 

Двигательные умения. Самостоятельно перестраиваться в звенья с 

опорой на ориентиры, сохранять исходное положение. Четко выполнять 

повороты в стороны, выполнять общеразвивающие упражнения в заданном 

темпе. Четко соблюдать заданное направление, выполнять упражнение с 

напряжением (не сгибать руки в локтях, ноги в коленях). Сохранять 

правильную осанку во время ходьбы, заданный темп (быстрый, средний, 

медленный), сохранять равновесие после вращений или в заданных 

положениях (стоя на одной ноге, вторая согнута в колене вперед, в сторону; 

стоя на набивном мяче). 

Выполнять разные виды бега, быть ведущим колонны; при беге парами 

соизмерять свои движения с движениями партнера; Энергично 

отталкиваться, мягко приземляться с сохранением равновесия. Ловить мяч с 

расстояния 1,5 м, отбивать его об пол не менее 5 раз подряд. 

Принимать исходное положение при метании, ползать разными 

способами; подниматься по гимнастической стенке чередующимся шагом, не 

пропуская реек, до 2 м. С разбега скользить по ледяным дорожкам, надевать,  

снимать лыжи, переносить их под рукой; 

Передвигаться по лыжне скользящим шагом, подниматься на горку 

ступающим шагом, «полуелочкой», выполнять 3-4 попеременных движения 

ногами вверх- вниз, сидя в воде, двигаться ритмично, в соответствии с 

характером и темпом музыки. 

 

Старший дошкольный возраст от 5 лет до 7 лет 
 

Шестой год жизни 

Ребенок осваивает порядковые упражнения: порядок построения в 

шеренгу, способы перестроения в 2 и 3звена. 

Общеразвивающие упражнения: 

- способы выполнения упражнений с различными предметами, 

- направления и последовательность действий отдельных частей тела, 

Основные движения: 

- вынос голени маховой ноги вперед в скоростном беге, 

- равномерный бег в среднем и медленном темпе, 

- способы выполнения прыжков в длину и высоту с разбега, прыжки со 

скакалкой, 
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- способы метания мяча в цель и вдаль, 

- лазание одноименным и разноименным способами. 

Подвижные и спортивные игры: 

- правила игр, 

- способы выбора ведущего. 

Спортивные упражнения: 

- скользящий лыжный ход, 

Контрольные тестирования: 

 

Бег на 30 м 7 ,9 - 7 ,5 сек 

Прыжок в длину с места 80 - 90 см 

Прыжок в длину с разбега 130 - 150 см 

Прыжок в высоту 40 см 

Прыжок вверх с места 25 см 

Метание предмета:  

весом 200 г 3,54 м 

весом 80 г 7,5 м 

Метание набивного мяча 2,5 м 

 

Двигательные умения. 

Сохранять дистанцию во время ходьбы и бега. Выполнять упражнения 

с напряжением, в заданном темпе и ритме, выразительно, с большой 

амплитудой, в соответствии с характером и динамикой музыки. Ходить 

энергично, сохраняя правильную осанку; сохранять равновесие при пере 

движении по ограниченной площади опоры. Энергично отталкиваться и 

выносить маховую ногу вверх в скоростном беге. Точно выполнять сложные 

подскоки на месте, сохранять равновесие в прыжках в глубину, прыгать в 

длинуи высоту с разбега, со скакалкой. 

Выполнять разнообразные упражнения с мячами («школа мяча»), 

свободно, ритмично, быстро подниматься и спускаться по гимнастической 

стенке. 

Самостоятельно провести знакомую подвижную игру. Выбивать 

городки с кона и полукона. Вести, передавать и забрасывать мяч в корзину, 

знать правила игры. 

Передвигаться на лыжах переменным шагом. 

Седьмой год жизни. 

Ребенок осваивает порядковые упражнения: способы перестроения. 

Общеразвивающие упражнения: 

разноименные и одноименные упражнения; 

темп и ритм в соответствии с музыкальным сопровождением; 

упражнения в парах и подгруппах; 

Основные движения: 

- в беге работу рук; 
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- в прыжках плотную группировку, устойчивое равновесие при 

приземлении; 

- в метании энергичный толчок кистью, уверенные и разнообразные 

действия с мячом; в лазании ритмичность при подъеме и спуске. 

Подвижные и спортивные игры: 

- правила игр; 

- способы контроля над своими действиями; 

- способы передачи и ведения мяча в разных видах спортивных 

игр. 

Спортивные упражнения: 

- скользящий переменный шаг по лыжне, технику подъема и спуска в 

низкой и высокойстойке; 

Контрольные тестирования: 

 

Бег 30 м 7,2 сек 

Прыжок в длину с места 100 см 

Прыжок в длину с разбега 180 см 

Прыжок в высоту с разбега 50 см 

Прыжок вверх с места 30 см 

Метание предметов  

весом 250 г 6,0 м 

весом 80 г 8,5 м 

Метание набивного мяча 3,0 м 

 

Двигательные умения 

Самостоятельно, быстро и организованно строиться, и перестраиваться 

во время движения. Выполнять общие упражнения активно, с напряжением, 

из разных исходных положений, выполнять упражнения выразительно и 

точно, в соответствии с музыкальной фразой или указаниями. Сохранять 

динамическое и статическое равновесие в сложных условиях. 

Сохранять скорость и заданный темп бега. Ритмично выполнять 

прыжки, мягко приземляться, сохранять равновесие после приземления. 

Отбивать, передавать, подбрасывать мяч разными способами. Точно 

поражать цель (горизонтальную, вертикальную, кольцеброс и другие). 

Энергично подтягиваться на скамейке различными способами. Быстро 

и ритмично лазать по наклонной и вертикальной лестнице; лазать по канату 

(шесту) способом «в три приема». 

Организовать игру с подгруппой сверстников. Выбивать городки с 

полукона и кона при наименьшем количестве бит. Забрасывать мяч в 

баскетбольное кольцо, вести и передавать мяч друг другу в движении. 

Контролировать свои действия в соответствии с правилами. Вбрасывать мяч 

в игру двумя руками из-за головы. Правильно держать ракетку, ударять по 

волану, перебрасывать его в сторону партнера без сетки и через нее; вводить 
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мяч в игру, отбивать его после отскока от стола, 

Выполнять попеременный двухшаговый ход на лыжах с палками, 

подъемы и спуски с горы. Сохранять равновесие, «стойку конькобежца» во 

время движения. Отталкиваться одной ногой, катаясь на самокате. 

 

Система мониторинга достижения детьми планируемых 

результатов освоения программы 

Мониторинг проводится 2 раза в год (в октябре, в апреле) 

инструктором по физической культуре. В данную группу входят и 

воспитатели, работающие в данной возрастной группе. Основная задача 

мониторинга заключается в том, чтобы определить степень освоения 

ребенком образовательной программы и влияние образовательного процесса, 

организуемого в дошкольном учреждении, на развитие ребенка. 

Мониторинг образовательного процесса осуществляется через 

отслеживание результатов освоения образовательной программы, а 

мониторинг детского развития проводится на основе оценки развития 

интегративных качеств ребенка. 
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3. Организационный раздел программы 

 
3.1.Описание материально-технического обеспечения и 

особенности организации развивающей предметно-пространственной 

среды образовательной области «Физическое развитие». 

 

В детском саду созданы все условия для полноценного развития детей. 

Созданы специальные педагогические условия здоровьесбережения и 

здоровьеукрепления. 

В ДОУ имеется один физкультурный зал, тренажерная комната и 

спортивная площадка, оснащенные оборудованием и инвентарем. 

Физкультурные залы располагаются в здании МАДОУ №262, на 

первом этаже. 

Спортивные залы предназначены для проведения непрерывно 

непосредственной образовательной деятельности, проведения спортивных 

праздников, развлечений, досугов. 

 

 

Функциональное использование: 

- все формы работы инструктора физкультуры. 

 

Развивающая предметно - пространственная среда – часть 

образовательной среды, представленная специально организованным 

пространством (помещениями, участками и т.п., материалами, 

оборудованием, и инвентарем, для развития детей дошкольного возраста в 

соответствии с особенностями возрастного этапа, охраны и укрепления их 

здоровья, учета особенностей и коррекции недостатков их развития. 
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В соответствии с ФГОС ДО и образовательной программой ДОУ 

развивающая предметно-пространственная среда создается педагогами для 

развития индивидуальности каждого ребенка с учетом его возможностей, 

уровня активности и интересов. Развивающая предметно-пространственная 

среда должна быть: 

- содержательно - насыщенной – включать средства обучения (в 

том числе технические материалы (в том числе расходные, инвентарь, 

игровое,   спортивное   и   оздоровительное   оборудование, которые 

позволяют обеспечить игровую, познавательную исследовательскую и 

творческую активность всех категорий детей, экспериментирование с 

материалами, доступными детям; двигательную активность, в том числе 

развитие крупной и мелкой моторики, участие в подвижных играх и 

соревнованиях; эмоциональное благополучие детей во взаимодействии с 

предметно-пространственным окружением; возможность самовыражения 

детей. 

- трансформируемой – обеспечить возможность разнообразного 

использования составляющих развивающей предметно-пространственной 

среды (например, маты, мягкие модули, природные материалы) в разных 

видах детской активности; 

 

- доступной обеспечить свободный доступ воспитанников (к 

играм, игрушкам, материалам, тренажерам, пособиям). 

 

- безопасной - все элементы развивающей предметно- 

пространственной среды должны соответствовать требованиям по 

обеспечению надежности и 

- безопасности их использования, такими, как санитарно- 

эпидемиологические правила и нормативы. 

 

Развивающая предметно-пространственная среда обеспечивает 

максимальную реализацию образовательного потенциала пространства 

физкультурных залов, спортивного участка, физкультурных уголков в 

группах, материалов, оборудования и инвентаря для физического развития. 

Физкультурный зал соответствуют государственным санитарно- 

эпидемиологическим требованиям, нормам и правилам пожарной 

безопасности. Спортивный зал заполнен необходимым спортивным 

оборудованием, которое позволяет увлечь детей двигательной активностью. 

 

В физкультурных залах ДОУ имеется оборудование: 

 

 спортивный комплекс 

 гимнастические стенки 

 приставные лестницы (с зацепом). 

 гимнастические скамейки 
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 ребристые дорожки 

 дуги разной величины 

 маты гимнастические 

 канаты 

 гимнастические скамейки 

 нестандартное спортивное оборудование 

Инвентарь: 

 гимнастические палки 

 обручи различного диаметра 

 флажки, кубики, веревочки, ленточки, погремушки 

 скакалки 

 мячи разного диаметра 

 мешочки с песком 

 мр-3-проигрователь 

 

На территории детского сада имеются спортивные площадки, которые 

помогают при подготовке детей к различным соревнованиям, проведением 

эстафет, спортивных развлечений и праздников. Спортивные площадки 

оборудованы спортивными снарядами, воротами для подлезания, ямой для 

прыжков длину с разбега и с места. 

Опыт показал, что использование на занятиях различного инвентаря 

повышает интерес и удовольствие, а также двигательную активность, 

внимание, координацию. Поэтому в детском саду особое внимание уделяется 

приобретению и обновлению оборудования спортивного зала, 

физкультурных уголков, спортивной площадки. 

 

Все приобретаемое оборудование соответствует обязательным 

требованиям, установленным техническими регламентами и стандартами, 

изготовлено из безвредных для здоровья детей материалов. Спортивное 

оборудование закреплено и проверено, на основании чего составлен акт 

испытания спортивного оборудования и инвентаря. Все оснащение 

спортивных залов эстетически привлекательно, имеет современный дизайн, 

яркую окраску и изготовлено из современных материалов. Все 

оборудование и оснащение зала проходит санитарную обработку в 

соответствии с нормами СанПиН. 

В спортивных залах созданы все условия для сохранения психического 

и физического здоровья каждого ребенка и обеспечение его эмоционального 

благополучия. Предметно- пространственная среда обеспечивает 
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максимальную реализацию образовательного потенциала, способствует 

общению и совместной деятельности детей и взрослых. 

 

 Инфраструктура предметно – развивающей среды физкультурного 

зала 
 

Название зоны Цель Задачи 

 

Двигательно – 

игровая зона 

Целенаправленное 

педагогическое 

воздействие на развитие 

основных 

движений, 

тренировку 
физиологических 

Укреплять здоровье детей; 

Расширять двигательный 

опыт; Создавать положительный 

эмоциональный настрой. 

 функций 
организма 

 

Зона спортивного 

оборудования: 

традиционного, 

нестандартного 

Разнообразие 

организации 

двигательной 

деятельности детей 

Формировать  умение 

использовать спортивное 

оборудование на занятиях и в 

самостоятельнойдеятельности; 

Создавать  вариативные, 

усложненные условия для 

выполнения двигательныхзаданий; 

Оптимизация режима 

двигательнойактивности; 

Повышать интерес к 

физическимупражнениям; 

Расширять круг 

представлений о 

разнообразных видах 

спортивного оборудования, его 

назначении. 

Зона метания Ознакомление с 

различными способами 

метания 

Развивать глазомер; 

Закреплять технику метания; 

Укреплять мышцы рук и 

плечевогопояса. 

Зона прыжков Создание условий 

для обучения прыжкам 

разного         вида         в 

соответствии с 

возрастом и программой 

Обучать технике прыжков; 

Развивать силу ног, прыгучесть; 

Использовать специальное 

оборудование. 

Зона 

«Спортивный 

комплекс» 

Создание условий 

для удовлетворения 

потребности в 

двигательной 

Овладеть техникой 

различных способов и видов 

лазанья; 

Развивать    ловкость,    силу, 



37 
 

 активности смелость при выполнении 

упражнений на кольцах. 

 

 Организация двигательного режима 
 
 

Виды двигательной 

активности врежиме дня 

возраст 

2 младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая группа Подготов 

ительная 

группа 

1. Утренняя гимнастика Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневн 
о 

2. Физкультурные занятия 2 раза в 

неделю взале, 

1 раз на улице 

15 мин 

2 раза в 

неделю взале, 

1 раз на улице 

20 мин 

2 раза в неделю 

в зале, 1 раз на 

улице25 мин 

2 раза в 

неделю в 

зале, 1 раз 

на улице 

30мин 

3.Гимнастика,стимулирую 

щ. деятельность речевых 

центров. 

Ежедневно 

 

2-3 мин. 

Ежедневно 

 

2-3 мин. 

Ежедневно 

 

2-3 мин. 

Ежедневн 

о 

 

2-3 мин. 

5.Физические упражнения 

и игровыезадания. 

Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневн 

о 

6. Физкультминутки Ежедневно2-3 
мин 

Ежедневно2-3 
мин 

Ежедневно2-3 
мин 

Ежедневн 
о2-3 мин 

7. Подвижные игры на 

прогулке (утром и 

вечером) сюжетные, 

бессюжетные,  игры- 

забавы, эстафеты, 

аттракционы 

 

Ежедневно 
 

Ежедневно 
 

Ежедневно 
 

Ежедневн 

о 

8. Гимнастика после сна Ежедневно Ежедневно Ежедневно Ежедневн 

о 

9 .Дозированный бег ежедневно ежедневно ежедневно Ежедневн 
о 

8.. Физкультурный досуг 1 раз в месяц 1 раз в месяц 1 раз в месяц 1 раз в 

месяц 

9.День Здоровья 1 раз в год 1 раз в год 1 раз в год 1 раз в год 
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10. Спортивный праздник 2 раза в год 2 раза в год 2 раза в год 2 раза в 
год 

11. Самостоятельная 

двигательная активность 

ежедневно для всех возрастов 

 

 

 Особенности традиционных праздников, событий, культурно- 

массовых мероприятий. 

 

Модель организации образовательного процесса на учебный год. 

Комплексно-тематическое планирование воспитательно- 

образовательной работы с детьми 

 

Месяц Неделя 

месяца 

Дата Тематические недели блока (3-4) 

 
 

 
Сентябрь 

I 01.09- 
04.09 

День знаний! Хорошо у нас в саду. 

II 07.09- 

11.09 
Здравствуй осень (осенние месяцы). 

III 14.09- 
18.09 

Дары леса. 

IV 21.09- 

25.09 
Золотая осень! 

 

 

 

 
Октябрь 

I 28.09- 
02.10 

Фруктовый сад. 

II 05.10- 
09.10 

Овощное царство (ярмарка). 

III 12.10- 
16.10 

Домашние животные и их детеныши. 

IV 19.10- 
23.10 

Дикие животные и их детеныши. 

V 26.10- 
30.10 

Одежда, обувь, головные уборы. 

 

 

 
Ноябрь 

I 02.11- 
06.11 

Россия – родина моя. 

II 09.11- 
13.11 

Мой дом - моя крепость. 

III 16.11- 
20.11 

Моя семья. 

IV 23.11- 
27.11 

День мам! 

 I 30.11- 

04.12 

 

В мире доброты 
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Декабрь 
II 07.12- 

11.12 
Зима. Зимние месяцы. 

III 14.12- 
18.12 

Звери и птицы зимой. 

IV 21.12- 
25.12 

Зимние забавы. 

V 28.12- 
31.12 

Новый год у ворот! 

 

 
Январь 

II 11.01- 
15.01 

Продукты питания, витамины. 

III 18.01- 
22.01 

Личная гигиена. Посуда. 

IV 25.01- 

29.01 
Я – человек. 

 

 
 

Февраль 

I 01.02- 
05.02 

Мебель. 

II 08.02- 
12.02 

Безопасность в доме. 

III 15.02- 
19.02 

Профессии. 

IV 22.02- 

26.02 
Наша армия сильна. 

 

 

 
Март 

I 
01.03- 
05.03 

Весна идет! Весне дорогу! 

II 09.03- 

12.03 

Масленица. 

III 15.03- 
19.03 

Весенняя капель. Здравствуй, Навруз! 

IV 22.03- 
26.03 

Возвращаются певцы – наши старые жильцы. 

 

 

 

Апрель 

I 29.03- 
02.04 

Городская улица. Транспорт. Наш друг 
Светофор. 

II 05.04- 
09.04 

Экология. 

III 12.04- 
16.04 

Космос. 

IV 19.04- 
23.04 

Всемирный день книги. 

V 26.04- 
30.04 

Сказки Г. Тукая 

 I 03.05- 
07.05 

День Победы 

II 10.05- 
14.05 

Календарь, часы, время суток. 
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Май III 17.05- В мире насекомых. 
  21.05  

 IV 24.05- Дружат дети всей земли. 
  31.05  

 

План участия воспитанников в мероприятиях в учебном году. 

 

Февраль 

15 Конкурс спортивных танцев Февраль Инструктор по физич. 

культуре, муз. 

руководитель 

Май 

27 Районная детская летняя спартакиада Май Инструктор по 
физической культуре 

План праздников и развлекательных мероприятий 
 

 Квест-игра «Наша армия сильна» Февраль Воспитатели, инструктор по 
физической культуре, родители 
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Перспективное планирование основывается на следующей 

литературе: 

 

1. Физкультурные занятия в детском саду. Младшая группа. 

Пензулаева Л.И 

2. Физкультурные занятия в детском саду. Средняя группа. 

Пензулаева Л.И. 

3. Физкультурные занятия в детском саду. Старшая группа. 

Пензулаева Л.И. 

4. Физкультурные занятия в детском саду. Подготовительная 

группа. Пензулаева Л.И. 
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1993 

2. Е.Н.Вареник, С.Г.Кудрявцева, Н.Н.Вареник. «Программа физического 

развития детей «Занятия по физической культуре 3-7 лет» 

3. Кенеман А.В. Детские подвижные игры народов СССР [Текст]: 

Пособие для воспитателя детского сада / А.В. Кенеман; Т.И. Осокина; - 

М.: Просвещение, 1989. - 239с. 

4. Л.И. Пензулаева «Оздоровительная гимнастика для детей. Комплексы 

упражнений для детей 3-7 лет», М.: ВЛАДОС, 2002; 

5. Л.И. Пензулаева. «Физическая культура в детском саду. Старшая 

группа». М: Мозаика-Синтез, 2016. 

6. М.Д. Маханева. Воспитание здорового ребенка [Текст]: 3-е издание, 

переработанное /; - М.: Просвещение, 1999, - 24с. 

7. Рунова М.А. «Движение день за днем. М., «Линка-Пресс», 2007г. 

8. Степаненкова Э.Я. «Физическое воспитание в детском саду». 

Программа и методические рекомендации для занятий с детьми 2-7 

лет» М.: Мозаика - Синтез, 2006 

9. Фирилева Ж. Е. «СА-ФИ - ДАНСЕ» [Текст]: Учебно-методического 

пособия для педагогов дошкольных и школьных учреждений / Ж. Е. 

Фирилева, Е. Г. Сайкина; - СПб.: Детство-Пресс, 2000. - 465с. 

10. Хухлаева Д.В, Щербак А.П. Методика физического воспитания в 

дошкольных учреждениях. М., «Просвещение», 1984 г. 

11. Шишкина В.А. «Какая физкультура нужна дошкольнику». М., 

Просвещение, 1998г. 
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