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1.ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ  
1.1.Пояснительная записка.  
Рабочая программа инструктора по физической культуре (далее Программа) разработана с учетом 

основной образовательной программы , в соответствии с Федеральным государственным стандартом 

дошкольного образования и отражает особенности содержания и организации образовательного процесса 

работы инструктора по физической культуре.  
Нормативно-правовую основу для разработки рабочей программы образовательной области 

«Физическое развитие» составляют:  
1. Образовательная программа дошкольного образовательного учреждения  
2. Закон об образовании 2013 - федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в 

Российской Федерации"  
3. Приказ МОиН РФ «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта дошкольного образования» от 17 октября 2013 г. №1155  
4. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2013 г. № 1014 

«Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам дошкольного образования»  
5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 15 мая 2013 г. N 26"Об 

утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций"  
Задача сохранения и укрепления здоровья детей занимает ведущее место в образовательном 

пространстве, регламентируется в новых федеральных государственных требованиях, где огромное 

внимание уделяется вопросам здоровьесбережения. Решение этой задачи регламентируется Законом «Об 

образовании в РФ» от 27 декабря 2012 г. №273, а также указами Президента России "О неотложных мерах 

по обеспечению здоровья населения РФ"; "Об утверждении основных направлений государственной 

социальной политики по улучшению положения детей в РФ" и другими нормативными документами.  
Воспитанники проводят в детском саду значительную часть дня, и сохранение, укрепление их 

физического, психического здоровья - дело не только семьи, но и педагогов. Здоровье, являясь важнейшей 

ценностью человека и общества, относится к категории государственных приоритетов, поэтому процесс его 

сохранения и укрепления вызывает серьезную озабоченность не только медицинских работников, но и 

педагогов, психологов и родителей.  
В общей системе образовательной работы физическое воспитание детей дошкольного возраста 

занимает особое место. Именно в дошкольном детстве в результате целенаправленного педагогического 

воздействия укрепляется здоровье ребенка, происходит тренировка физиологических функций организма, 

интенсивно развиваются движения, двигательные навыки и физические качества, необходимые для 

всестороннего гармоничного развития личности.  
Согласно ФГОС дошкольного образования от 17 октября 2013 г. 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 наносящем 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.).  
Срок реализации программы – 1 год.  
1.2. Цели и задачи программы.  
1. Охрана и укрепления физического и психического здоровья детей, в том числе их 

эмоционального благополучия; 
 

2. Обеспечение равных возможностей для полноценного развития каждого ребенка в период 
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дошкольного детства независимо от места жительства, пола, нации, языка, социального статуса, 

психофизиологических и других особенностей (в том числе ограниченных возможностей здоровья);  
3.Обеспечение преемственности целей, задач и содержания образования, реализуемых в рамках 

образовательных программ различных уровней  
4. Создание благоприятных условий развития детей в соответствии с их возрастными и 

индивидуальными особенностями 
 

5. Формирование общей культуры личности детей, в том числе ценностей здорового образа жизни, 

развитие их социальных, нравственных, эстетических, интеллектуальных, физических качеств, 

инициативности, самостоятельности и ответственности ребенка, формирование предпосылок учебной 

деятельности; 
 

6. Обеспечение вариативности и разнообразия содержания Программ и организационных форм 

дошкольного образования, с учетом образовательных потребностей, способностей и состояния здоровья 

детей; 
 

7. Обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и повышения компетентности 

родителей (законных представителей) в вопросах развития и образования, охраны и укрепления здоровья 

детей.  
Первостепенное значение уделяется вопросам здоровья детей и организации условий для его 

охраны и укрепления, а целью физического воспитания становится формирование привычки к здоровому 

образу жизни.  
Оздоровительные задачи направлены на охрану жизни и укрепление здоровья детей, повышение 

сопротивляемости к заболеваниям, неблагоприятным воздействиям внешней среды и работоспособности 

организма:  
- Помогать формированию изгиба позвоночника, развитию сводов стопы, укреплению связочно– 

суставного аппарата, способствовать развитию всех групп мышц; 
  

-Способствовать правильному функционированию внутренних органов, совершенствованию 

деятельности сердечно – сосудистой и дыхательной систем, развитию органов чувств, функции 

терморегуляции и центральной нервной системы (тренировать процессы возбуждения и торможения, их 

подвижность).  
Психологическое здоровье является предпосылкой здоровья физического и является необходимым 

условием полноценного развития человека в процессе его жизни, поэтому если психологически человек 

здоров, то вероятнее всего, он будет здоров и физически.  
Образовательные задачи предполагают формирование двигательных умений и навыков, развитие 

психофизических качеств и двигательных способностей, передачу простейших понятий о физической 

культуре и доступных знаний о спорте.  
В процессе физического воспитания осуществляются воспитательные задачи, направленные на 

формирование культурно – гигиенических навыков и потребности в здоровом образе жизни:  
-Для воспитания волевых качеств личности (смелость, решительность, выдержка, настойчивость и  

т.д.); 
 

- Для формирования положительных черт характера (организованность, скромность и др.); 
 

- Для нравственных основ личности (чувства собственного достоинства, справедливости, 

товарищества, взаимопомощи и т.п.). 

1.3. Принципы и подходы к формированию программы.  
Принципы физического 

развития: Общепедагогические: 

- Принцип осознанности и активности направлен на воспитание у ребенка осмысленного отношения  
к физическим упражнениям и подвижным играм; 
 

- Принцип активности предполагает в ребенке высокую степень самостоятельности, 

инициативности и творчества; 
 

- Принцип систематичности и последовательности означает построение системы физкультурно-

оздоровительной работы и последовательное ее воплощение; 



5 

 

 

- Принцип повторения предусматривает формирование двигательных навыков и динамических 

стереотипов на основе многократного повторения упражнений, движений; 
 

- Принцип постепенности означает постепенное наращивание физических нагрузок; 
 

- Принцип наглядности способствует направленному воздействию на функции сенсорных систем, 

участвующих в движении; 
 

- Принцип доступности и индивидуализации означает обязательный учет индивидуальных 

особенностей ребенка для правильного подбора доступных ему физических нагрузок.  
Специальные:  
- Принцип непрерывности выражает закономерности построения физического развития как 

целостного процесса; 
 

- Принцип системного чередования физических нагрузок и отдыха направлен на сочетание высокой 

активности и отдыха в разных формах двигательной активности; 
 

- Принцип постепенного наращивания развивающе- тренирующих воздействий выражает 

поступательный характер и обусловливает усиление и обновление воздействий в процессе физического 

развития; 
 

- Принцип активного сбалансирования динамики нагрузок выражает зависимость динамичности 

нагрузок от закономерностей адаптации к ним ребенка; 
 

- Принцип всестороннего и гармоничного развития личности выражает взаимосвязь физического, 

интеллектуального, духовного, нравственного и эстетического развития ребенка; 
 

- Принцип оздоровительной направленности решает задачи укрепления здоровья ребенка; 
 

- Принцип оптимального сочетания фронтальных, групповых и индивидуальных способов 

обучения.  
1.4. Значимые для разработки и реализации программы характеристики.  
Содержание   Программы   учитывает   возрастные   и   индивидуальные   особенности   детей,   

воспитывающихся в Учреждении.  Обеспечивает воспитание, обучение и развитие детей с 2 до 7 лет. 

 

Возрастная 

категория 

детей 

Вторая группа раннего 

возраста 

(2 - 3года) 

Разновозрастная 

группа 

(3-5 лет) 

Разновозрастная 

группа 

(5-7 лет) 

Количество групп 1 1 1 

 
Дошкольный возраст является важнейшим в развитии человека, так как он заполнен 

существенными физиологическими, психологическими и социальными изменениями. Характеристика 

возрастных особенностей развития детей дошкольного возраста необходима для правильной организации 

образовательного процесса, как в условиях семьи, так и в условиях дошкольного образовательного 

учреждения.  
На 3 – м году жизни характерный для первых двух лет интенсивный темп физического развития 

несколько замедляется, но весь организм крепнет, растѐт, развивается нервная система, совершенствуется 

моторика. Ребѐнок в этом возрасте чрезвычайно активен, старается действовать самостоятельно. 

Сохраняется стремление действовать с предметами. Существенное значение для развития моторики имеет 

возникновение сюжетной игры. Движения ребѐнкаещѐ не сформированы как произвольные, они часто 

непреднамеренны, направления их случайны. Хотя в этом возрасте у малыша появляется способность 

устанавливать некоторое сходство с образцом, действуя по подражанию, он не придерживается точно 

заданной формы движения. К концу года движения выполняются с большей свободой и лѐгкостью, 

приобретают ритмичный и размеренный характер. Это поддерживает положительное эмоциональное 

отношение к двигательной деятельности. У ребѐнка развивается двигательная память, позволяющая 

самостоятельно производить выполненные ранее движения.  
От 3 до 4 лет ребѐнок обладает уже сравнительно большим запасом двигательных умений и 

навыков, но он ещѐ не заботится о результатах своих действий, поглощѐн самим процессом движений, 
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эмоциональной стороной. Вместе с тем, движения детей постепенно приобретают всѐ более 

преднамеренный характер. Ребѐнок уже в состоянии повторять движение по своему усмотрению или по 

предложению воспитателя, различать некоторые его способы, соблюдать нужное направление. Детям этого 

возраста свойственно желание включаться в новые и разнообразные виды движений. Сочетая различные 

действия, ребѐнок может соблюдать определѐнную их последовательность. Формирование двигательных 

навыков и умений продолжается на основе подражания. Ребѐнок более сознательно следит за воспитателем, 

когда он даѐт образец движений, выслушивает пояснения. Он лучше воспринимает объяснения в форме 

диалога, направленного на изложение предстоящих действий. К концу 4-го года у ребѐнка уже имеется 

довольно большой и прочный запас разнообразных движений и их сочетаний, который обуславливает 

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

стороной движений, а также заботится о развитие ловкости.  
Ребѐнок 5 года жизни владеет в общих чертах всеми видами основных движений. Дальнейшее 

совершенствование двигательных умений и навыков обусловлено уровнем развития тех физических 

качеств, без которых они не могут проявлять достаточно правильно и эффективно. Ведущие элементы 

техники разных способов бега, прыжков, метания, действий с мячом, передвижения на лыжах, коньках и 

пр., не могут быть освоены ребѐнком и применены продуктивно, если у него недостаточно развиты 

ловкость, координация и точность движений, быстрота, сила, выносливость, гибкость, а также способность 

сохранять устойчивое положение тела в самых различных условиях. Развитие физических качеств 

происходит под влиянием постоянных упражнений. В результате расширяются и обогащаются 

двигательные возможности детей, возрастают их физические силы. Возникает психологическая готовность 

к выполнению сложных двигательных действий и проявлению определѐнных волевых усилий. Наряду с 

игрой побудительным мотивом двигательной деятельности выступает мотив усвоения новых умений и 

навыков, закрепления их. В результате закладываются прочные основы школы движений, повышения 

работоспособности и физической подготовленности. 
 

На 6 году жизни ребѐнка движения становятся всѐ более осознанными и носят преднамеренный 

характер. Развивается способность понимать задачу, поставленную воспитателем, самостоятельно 

выполнять задания педагога. Дети обращают внимание на особенности разучиваемых упражнений, 

пытаются выяснить, почему их следует проделывать так, а не иначе. Дети постепенно овладевают умением 

планировать свои практические и игровые действия, стремятся к их результативности. Растѐт уровень 

физической подготовленности дошкольников, создаются прочные психологические и физиологические 

основания для повышения их работоспособности путѐм целенаправленного развития двигательных 

качеств.  
В двигательной деятельности у дошкольников складываются всѐ более сложные формы общения со 

взрослыми и между собой. Нередко поведение детей этого возраста обуславливают мотивы соперничества, 

соревнования. Развитие моральных и волевых качеств детской личности ― важная сторона 

педагогического руководства двигательной деятельностью в процессе физического воспитания. 

Достигаемый в старшей группе уровень развития детей в большей мере определяет готовность к учению в 

школе и перспективы дальнейшего совершенствования.  
На 7 году у ребѐнка возрастает способность к различению пространственного расположения 

движущихся предметов, в том числе и перемещающегося человеческого тела. Они различают скорость, 

направление движения, смену темпа, ритма. Всѐ это способствует образованию ясных представлений о 

движениях, ведѐт к овладению детьми техникой сложных координационных движений. Дети всѐ чаще 

руководствуются мотивами достижения хорошего качества движений. Значительно увеличиваются 

проявления волевых усилий при выполнении трудного задания. Начинает интенсивно развиваться 

способность целенаправленно совершать движения отдельных частей тела, например ног, головы, кистей и 

пальцев рук и др. У ребѐнка постепенно вырабатывается эстетическое отношение к ритмичным, ловким и 

грациозным движениям. Он начинает воспринимать красоту и гармонию. Начинают проявляться личные 

вкусы детей в выборе движений. Нередко для ребѐнка наиболее привлекательны те упражнения, которые у 

него лучше всего получаются.  
В совместной двигательной деятельности, особенно в подвижных играх соревновательного 

характера, дети делают попытки оценить свои и чужие поступки и находить линию поведения, 

отвечающую интересам коллектива.
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1.5. Целевые ориентиры образовательного процесса.  
В соответствии с ФГОС дошкольного образования к целевым ориентирам образовательной области 

«Физическое развитие» относятся следующие социально-нормативные возрастные характеристики 

возможных достижений ребѐнка:  
- ребѐнок обладает развитым воображением, которое реализуется в разных видах деятельности, и 

прежде всего в игре; ребѐнок владеет разными формами и видами игры, различает условную и реальную 

ситуации, умеет подчиняться разным правилам и социальным нормам;  
- у ребѐнка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, владеет основными 

движениями, может контролировать свои движения и управлять ими;  
- ребѐнок способен к волевым усилиям, может следовать социальным нормам поведения и правилам  

в разных видах деятельности, во взаимоотношениях со взрослыми и сверстниками, может соблюдать 

правила безопасного поведения и личной гигиены.  
1.6. Планируемые результаты освоения программы.  
Способы проверки знаний, умений и навыков.  
Проверка физической подготовленности детей проводится два раза в год в сентябре и в апреле - 

мае. 

Подготовка к проведению диагностики:  
Инструктор по физической культуре подбирает упражнения для разминки к каждому из видов 

упражнений, знакомит детей с правилами выполнения заданий, готовит протоколы обследования.  
Специально созданная комиссия проверяет состояние спортивного оборудования. Врач проводит 

обследование детей, оценивает состояние здоровья и в случае необходимости освобождает от выполнения 

заданий. 

Создание условий для  проведения  диагностики:  
Организация диагностики проводится по плану инструктора физкультуры (индивидуально или с 

несколькими детьми).  
На  диагностику детей  приводит  воспитатель  группы;  
Ознакомить детей с порядком проведения контрольного занятия (сколько попыток отводится для 

выполнения теста, условия выполнения теста и т.д.) Детей необходимо функционально и психологически 

подготовить к выполнению тестов;  
Диагностику проводить поэтапно в течении 8- 10 дней с малыми подгруппами, либо индивидуально 

не более 2-3 тестовых заданий за одно занятие;  
Скоростно-силовые и силовые тесты проводить в один день, тест на выносливость в другой день; 

тест на гибкость и ловкость в третий день;  
Приготовить измерительные приборы и предметы: динамометр, рулетку, линейку, секундомер, 

сантиметровую ленту, оборудование и инвентарь, протоколы для тестирования. 

Для детей с низким уровнем развития проводится промежуточное диагностическое обследование в   
январе месяце, с ними проводится индивидуальная работа на занятиях и в группе. Результаты диагностики 

предоставляются в форме справки на педагогическом совете Учреждения.  Два раза   в месяц ведется 

медико-педагогический  контроль за  соблюдением  СанПин  и  физической  нагрузки детей на занятиях 

физкультуры во всех возрастных группах. Результаты фиксируются в справках. Ежедневно ведется учет 

переболевших детей для проведения физкультурных занятий во всех возрастных группах.   

Обследование проходит в АИС «Мониторинг развития детей» научный руководитель Едакова И.Б. 

 вторая группа раннего возраста.  
Бросает предметы в горизонтальную цель (расстояние 1 м), двумя руками, поочередно правой и 

левой рукой;  
Воспроизводит простые движения по показу взрослого;  
Легко ходит в разных направлениях и в различном темпе, ходит с перешагиванием через предметы 

(высота 10 см;);  
Может пробежать к указанной цели;  
Берѐт, держит, переносит, бросает и катает мяч; 
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Влезает на 2–3 перекладины гимнастической стенки (любым 

способом); Может бежать непрерывно в течение 30–40 с; Прыгает на 

месте и с продвижением вперед;  
Охотно выполняет движения имитационного характера, участвует в несложных сюжетных 

подвижных играх, организованных взрослым;  
Получает удовольствие от участия в двигательной деятельности.  
2 младшая группа.  
Бросает мяч вверх 2–3 раза подряд и ловить;  
Бросает мяч из-за головы;  
Может бросать мяч двумя руками от груди;  
Может лазать по лесенке-стремянке, гимнастической стенке произвольным способом;  
Может метать предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м;  
Может ползать на четвереньках;  
Сохраняет равновесие при перешагивании через предметы;  
Сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости.  
Ударяет мячом об пол;   
Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направление;  
Проявляет ловкость в челночном беге;  
Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега;  
Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с места не менее чем на 40 см;  
Принимает участие в совместных играх и физических упражнениях;  
Проявляет интерес к физическим упражнениям, умеет пользоваться физкультурным оборудованием  

в свободное время. 

Средняя группа. 

В прыжках в длину с места отталкивается двумя ногами и мягко 

приземляется; Ловит мяч руками, многократно ударяет им об пол и ловит его; 

Подпрыгивает на одной ноге; Уверенно ходит по бревну (скамейке), 

удерживая равновесие; 

Умеет лазать по гимнастической стенке вверх и вниз приставным и чередующимся 

шагами; Ходит свободно, держась прямо, не опуская головы; Чувствует ритм, умеет 

ходить, бегать, подпрыгивать, изменять положение тела  
в такт музыке или под счет;  

Бросает набивной мяч (0,5 кг), стоя из-за головы, на 1 м;  
Может пробежать по пересеченной местности в медленном темпе 200–240 м;  
Прыгает в длину с места не менее 70 см;  
Активен, с интересом участвует в подвижных играх;  
Инициативен, радуется своим успехам в физических упражнениях;  
Умеет самостоятельно и творчески использовать физкультурный инвентарь для подвижных игр. 

Старшая группа.  
Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие;  
Умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в колонне, шеренге; 

выполнять повороты направо, налево, кругом;  
Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп; 

Участвует в спортивных играх и упражнениях, в играх с элементами соревнования, играх-

эстафетах. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости, координации).  
Владеет школой мяча.  
Может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см);  
Прыгает в высоту с разбега (не менее 40 см);
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Прыгает с разбега (не менее 100 см);  
Прыгать в длину с места (не менее 80 см);  
Прыгать в обозначенное место с высоты 30 см;  
Прыгать через короткую и длинную скакалку;  
Умеет бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой;  
Умеет лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа;  
Умеет метать предметы правой и левой рукой в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния  

3–4 м.  
Умеет метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–9 м;  
Умеет отбивать мяч в ходьбе (расстояние 6 м);  
Умеет отбивать мяч на месте не менее 10 раз;  
Умеет сочетать замах с броском.  
Подготовительная группа.  
Выполняет правильно технику всех видов основных движений: ходьбы, бега, прыжков, метания, 

лазанья;  
Выполняет физические упражнения из разных исходных положений четко и ритмично, в заданном 

темпе, под музыку, по словесной инструкции; 
 

Умеет перестраиваться: в 3–4 колонны, в 2–3 круга на ходу шеренги после расчета на первый-

второй;  
Умеет соблюдать интервалы во время передвижения;  
Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости, координации)Может 

бросать предметы в цель из разных исходных положений.  
Может метать предметы в движущуюся цель;  
Может метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–12 

м; Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг); Может прыгать в 

высоту с разбега (не менее 50 см);  
Может прыгать в длину с места (на расстояние не менее 100 см);  
Может прыгать на мягкое покрытие (с высоты до 40см) и мягко приземляться;  
Может прыгать с разбега (180 см);  
Попадает в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 4–5 м;  
Прыгает через короткую и длинную скакалку разными способами. 

  
2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ.  

2.1Образовательная область «Физическое развитие»  
Учреждение функционирует в режиме 12 часового пребывания воспитанников в период с 7.00 до  

19.00 при пятидневной рабочей неделе. Рабочая программа реализуется в течение всего времени 

пребывания воспитанников в дошкольном отделении и состоит из двух частей. Обязательная часть 

Программы составляет 60% общего объема, иные – 40% составляют часть программы, формируемой 

участниками образовательных отношений.  
Организованная образовательная деятельность:  
Физкультурные занятия, игровые, сюжетные (на темы календарно-тематического планирования, 

тематические (с одним видом физических упражнений), комплексные (с элементами развит речи,  
математики, конструирования). Контрольно-диагностические, учебно-тренирующего характера, 

физкультминутки; игры и упражнения под тексты стихотворений, потешек, народных песенок, авторских 

стихотворений, считалок; ритмическая гимнастика, игры и упражнения под музыку, игровые беседы с 

элементами движений.  
Образовательная деятельность при проведении режимных моментов.  
Физическое развитие: комплексы закаливающих процедур (оздоровительные прогулки, мытье рук 

прохладной водой, перед каждым приемом пищи, полоскание рта и горла после еды, воздушные ванны, 

ходьба босиком по ребристым дорожкам до и после сна, контрастные ножные ванны), утренняя 

гимнастика, упражнения и подвижные игры во второй половине дня.  
Самостоятельная деятельность детей. 
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Физическое развитие: самостоятельные подвижные игры, игры на свежем воздухе, спортивные 

игры и занятия (катание на санках, лыжах, велосипеде и пр.)  
Осуществлять оздоровительно-закаливающие процедуры с использованием естественных факторов: 

воздуха, солнца, воды. В групповых помещениях поддерживать постоянную температуру воздуха  
(+21 + 22 °С). Одежда детей в помещении должна быть двухслойной. Во время сна поддерживать в спальне 

прохладную температуру (+15 + 16 °С). Осуществлять закаливание детей во время одевания после сна и 

при переодевании в течение дня. Одним из эффективных закаливающих мероприятий  
является прогулка с детьми в любую погоду не менее 4 часов (в зимнее время -до температуры -15 °С). В 

ненастье можно гулять с детьми на крытой веранде, организуя подвижные игры. В теплое время года на 

прогулке предусмотреть кратковременное (3-5 минут) пребывание детей под прямыми лучами солнца. В 

конце прогулки разрешать походить 2-3 минуты босиком по теплому песку (убедившись предварительно в 

его чистоте и безопасности). После окончания прогулки в летнее время сочетать гигиенические и 

закаливающие процедуры при умывании и мытье ног, при этом учитывать состояние здоровья каждого 

ребенка и степень его привыкания к воздействию воды. Вопрос о характере специальных закаливающих 

процедур решается администрацией и медицинским персоналом дошкольного учреждения с учетом 

пожеланий родителей. 
 
 

2.1.1 Основные задачи и содержание работы по физическому развитию с детьми от 2 до 7 лет.  
Содержание образовательной области «Физическое развитие» детей 2 - 3 лет  

Содержание образовательной области «Физическое развитие» направлено на достижение целей 

охраны здоровья детей и формирования основы культуры здоровья через решение следующих задач: 
 

- сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей;  
- воспитание культурно гигиенических навыков;  
- формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Сохранение и укрепление Физического и психического здоровья детей.  
В течение года под руководством медицинского персонала, учитывая здоровье детей и местные  

условия, осуществлять комплекс закаливающих процедур с использованием природных факторов: воздуха, 

солнца, воды. Приучать детей находиться в помещении в облегченной одежде. Обеспечивать длительность 

их пребывания на воздухе в соответствии с режимом дня. При проведении закаливающих мероприятий 

осуществлять дифференцированный подход к детям с учетом состояния их здоровья. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта.  
Формировать умение ходить и бегать, не наталкиваясь друг на друга, с согласованными, 

свободными движениями рук и ног.  
Приучать действовать сообща, придерживаясь определенного направления передвижения с опорой 

на зрительные ориентиры, менять направление и характер движения во время ходьбы и бега в соответствии 

с указанием педагога.  
Формировать умение сохранять устойчивое положение тела, правильную осанку.  
Развивать движения в ходе обучения разнообразным формам двигательной активности.  
Закреплять навыки ползания, лазанья. Разнообразные действия с мячом (брать, держать, 

переносить, класть, бросать, катать).  
Развивать умение прыгать на двух ногах на месте, с продвижением вперед, в длину с места, 

отталкиваясь двумя ногами.  
Формирование потребности в двигательной активности физическом

 совершенствовании.  
Воспитывать желание выполнять физические упражнения на прогулке.  
Развивать стремление играть в подвижные игры с простым содержанием, несложными движениями. 

Развивать умение играть в игры, способствующие совершенствованию основных движений (ходьба, бег, 

бросание, катание).  
Формировать выразительность движений, умение передавать простейшие действия некоторых 

персонажей (попрыгать, как зайчики; поклевать зернышки и попить водичку, как цыплята, и т.п.).  
Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений
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Основные движения  
Ходьба. Ходьба подгруппами и всей группой, парами, по кругу, взявшись за руки, с изменением 

темпа, с переходом на бег и, наоборот, с изменением направления, врассыпную (после 2 лет 6 месяцев), 

обходя предметы, приставным шагом вперед, в стороны. Ходьба по прямой дорожке (ширина 20 см, длина 

2-3 м) с перешагиванием через предметы (высота 10-15 см); по доске, гимнастической скамейке, бревну 

(ширина 20-25 см). Кружение в медленном темпе (с предметом в руках). 

Бег. Бег подгруппами и всей группой в прямом направлении, друг за другом, в колонне по одному, 

в медленном темпе в течение 30-40 секунд (непрерывно), с изменением темпа. Бег между двумя шнурами, 

линиями (расстояние между ними 25-30 см).  
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 3-4 м); по доске, лежащей на 

полу; по наклонной доске, приподнятой одним концом на высоту 20-30 см; по гимнастической  
скамейке. Подлезание под воротца, веревку (высота 30-40 см), перелезание через бревно. Лазанье по 

лесенке-стремянке, гимнастической стенке вверх и вниз (высота 1,5 м) удобным для ребенка способом.  
Катание, бросание, метание. Катание мяча двумя руками и одной рукой педагогу, друг другу, под 

дугу, стоя и сидя (расстояние 50-100 см); бросание мяча вперед двумя руками снизу, от груди, из-за 

головы, через шнур, натянутый на уровне груди ребенка, с расстояния 1-1,5 м, через сетку, натянутую на 

уровне роста ребенка. Метание мячей, набивных мешочков, шишек на дальность правой и левой рукой; 
 
в горизонтальную цель — двумя руками, правой (левой) рукой с расстояния 1 м. Ловля мяча, брошенного 

педагогом с расстояния 50-100 см.  
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, слегка продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах через 

шнур (линию); через две параллельные линии (10-30 см). Прыжки вверх с касанием предмета, 

находящегося на 10-15 см выше поднятой руки ребенка.  
Общеразвивающие  упражнения  
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать руки 

вперед, вверх, в стороны; скрещивать их перед грудью и разводить в стороны. Отводить руки назад, за 

спину; сгибать и разгибать их. Хлопать руками перед собой, над головой, размахивать вперед-назад, вниз- 

вверх. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поворачиваться 

вправо-влево, передавая предметы рядом стоящему (сидящему). Наклоняться вперед и в стороны. 

Поочередно сгибать и разгибать ноги, сидя на полу. Поднимать и опускать ноги, лежа на спине. Стоя на 

коленях, садиться на пятки и подниматься.  
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Ходить на месте. Сгибать 

левую (правую) ногу в колене (с поддержкой) из исходного положения стоя. Приседать, держась за 

опору; потягиваться, поднимаясь на носки. Выставлять ногу вперед на пятку. Шевелить пальцами ног 

(сидя).  
Подвижные игры:  
С ходьбой и бегом. «Догони мяч!», «По тропинке», «Через ручеек», «Кто тише?», «Перешагни 

через палку», «Догоните меня!», «Воробышки и автомобиль», «Солнышко и дождик», «Птички летают», 

«Принеси предмет».  
С ползанием. «Доползи до погремушки», «Проползти в воротца», «Не переползай линию!», 

«Обезьянки».  
С бросанием и ловлей мяча. «Мяч в кругу», «Прокати мяч», «Лови мяч», «Попади в воротца», 

«Целься точнее!».  
С подпрыгиванием. «Мой веселый звонкий мяч», «Зайка беленький сидит», «Птички в 

гнездышках», «Через ручеек».  
На ориентировку в пространстве.-«Где звенит?», «Найди 

флажок». Движение под музыку и пение. «Поезд», «Заинька», 

«Флажок». 

Образовательная область ≪Физическая культура≫ 
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Умеет ходить и бегать, не наталкиваясь на других детей. Может прыгать на двух ногах на месте, с 

продвижением вперед и т. д. Умеет брать, держать, переносить, класть, бросать, катать мяч. Умеет ползать, 

подлезать под натянутую веревку, перелезать через бревно, лежащее на полу.  
2.1.2.Содержание образовательной области« Физическое  развитие» детей 3-4 лет  
Содержание образовательной области „Физическая культура" направлено на достижение целей 

формирования у детей интереса и ценностного отношения занятиям физической культурой, гармоничное  
физическое развитие через решение следующих специфических задач:  

• развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости, 

координации  
• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями)  
• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическомсовершенствовании. 

 
 

 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта.  
Развивать умение  ходить и  бегать свободно,  не  шаркая  ногами,  не  опуская голову, сохраняя  

перекрестную координацию движений рук и ног. Приучать действовать совместно. Формировать умение 

строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое место при построениях.  
Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при 

выполнении упражнений в равновесии. 
 

Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, ориентироваться 

в пространстве.  
Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать основные движения.  

Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, выразительность и красоту движений. Вводить в игры более 

сложные правила со сменой видов движений.  
Развивать умение 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; ловить мяч двумя руками 

одновременно.  
Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение ползать.  
Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании.  
Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях.  
Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным 

оборудованием в свободное время. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, 

активности в самостоятельной двигательной деятельности.  
Формировать желание и умение кататься на санках, трехколесном велосипеде, лыжах.; Развивать 

умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем и слезать с него.  
Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в 

подвижных играх. 

Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в подвижных 

играх. Организовывать подвижные игры с правилами.  
Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, тележками, велосипедами, 

мячами, шарами.  
Примерный перечень основных движений, спортивных игр и 

упражнений Основные движения  
Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, по два 

(парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба 

с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-

20 см, длина 2-2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку 

другой; ходьба по ребристой доске, с перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на 

пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленное кружение в обе стороны.  
Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на другой, в 
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колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам (ширина 25-50 см, длина 5-6 

м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать от догоняющего, 

догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в 

течение 50-60 секунд, в быстром темпе на расстояние 10 м).  
Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между предметами, в 

воротца (ширина 50-60 см). Метание на дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5-5 

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

вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и левой рукой (расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, 

брошенного воспитателем (расстояние 70-100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2-

3 раза подряд).  
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между предметами, 

вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками пола; пролезание в обруч; 

перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м).  
Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2-3 м), из кружка в кружок, 

вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15-20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный 

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

предметы (высота 5 см); в длину с места через две линии (расстояние между ними 25-30 см); в длину с 

места на расстояние не менее 40 см. 
 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу, круг; 

перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание обычным шагом; повороты на месте 

направо, налево переступанием,  
Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее обще развивающих упражнений и 

циклических движений под музыку.  
Общеразвивающие упражнения  
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса.  
Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно). 

Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. Хлопать в  
ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, поворачивать их 

ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами.  
Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника.  
Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из 

исходного положения сидя: поворачиваться положить предмет позади себя, повернуться и взять его), 

наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. Из исходного положения лежа на спине: 

одновременно поднимать и опускать ноги, двигать ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного 

положения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), поворачиваться со спины на 

живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в стороны.  
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься на носки; 

поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в сторону. Приседать, держась за опору и без нее; 

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

поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами ног мешочки с песком. 

Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 см) приставным шагом, опираясь на них серединой ступни.  
Спортивные упражнения  
Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки.  
Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых.  
Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу, с поворотами 

направо, налево.  
Подвижные игры  
С бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите к флажку!», «Найди свой 

цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках».  
С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С кочки на 

кочку».  
С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики». 
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С бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», «Береги 

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

спрятано». 

Образовательная область «Физическая культура».  
Умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направление.  
Умеет бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с указаниями 

воспитателя.  
Сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при перешагивании через 

предметы.  
Может ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической стенке 

произвольным способом.  
Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с места не менее чем на 40 см. 

Может катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя руками от груди, из-за 

головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить; метать предметы правой и  
левой рукой на расстояние не менее 5 м.   

2.1.3. Содержание образовательной области «Физическое развитие» 4 - 5 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 Формировать правильную осанку.  
Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения рук и ног. 

Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком.  
Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, соблюдении дистанции во 

время передвижения.  
Закреплять умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы.  
Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево). 

Закреплять умение 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 формировать умение сочетать отталкивание со взмахом рук, 

при приземлении сохранять равновесие. Формировать умение прыгать 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).  
Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, выносливость и др. Продолжать 

развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами. Закреплять умение кататься на 

трехколесном велосипеде по прямой, по кругу Формирование потребности в двигательной 

активности и физическом совершенствовании Формировать умения и навыки правильного 

выполнения движений в различных формах организации  
двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, грациозность, выразительность движений. 

Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески  
использовать их в самостоятельной двигательной деятельности.  

Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к 

выполнению правил игры.  
Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию физкультурного инвентаря и 

атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 20 минут; два раза в год 

— 
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физкультурные праздники (зимний и летний) продолжительностью 45 минут. 

Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 

обручами 

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. Воспитывать 

самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр.  
Приучать к выполнению действий по сигналу.  
Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей организованность, 

самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками.  
Примерный перечень основных движений, спортивных игр и 

упражнений Основные движения  
Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с высоким 

подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в 

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

предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в 

чередовании с бегом, прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба 

между линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по доске, гимнастической 

скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с 

носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 

15-20 см, высота 30-35 см). Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, через 

набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными 

положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе). 
 

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

колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), 

врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе в течение 

1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м 

(5,5-6 секунд; к концу года).  
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между предметами, 

змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической скамейке на животе, 

подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание под веревку, 

дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в обруч, перелезание через бревно, 

гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой 

вправо и влево).  
Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с ходьбой), 

продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной 

ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно через 4-5 линий, расстояние между 

которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с 

высоты 20-25 см, в длину с места (не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой.  
Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей между предметами. Бросание 

мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками  
: из-за головы и одной рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля 

его двумя руками (3-4 раза подряд), отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). 

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

и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5-2 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному; в шеренгу, в круг; 

перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; 

размыкание и смыкание.  
Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и цикличных 

движений под музыку.  
Обще развивающие упражнения  
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса.  
Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно отводить руки за спину из 
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положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками вперед-назад; выполнять 

круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, разводить в стороны и 

опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); 

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

исходного положения руки вперед, в стороны.  
Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника.  
Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; наклоняться вперед, касаясь 

пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из разных исходных 

положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. Прокатывать мяч 

вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из одной руки в 

другую под приподнятой ногой (правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, 

сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться 

со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и 

голову, лежа 
 
на животе. Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься на носки; 

поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз 

подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. Поочередно поднимать ноги, 

согнутые в коленях. Ходить по палке или по канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). 

Захватывать и перекладывать предметы с места на место стопами ног. 
 

Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, руки вверх; стоя 

на одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд).  
Спортивные упражнения  
Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске с нее, подниматься с 

санками на гору  
Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам.  
Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном велосипедах по прямой, по 

кругу.  
Выполнять повороты направо и налево.  

Подвижные игры  
С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», «Найди 

себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки». 

С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается»  
С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята»  
С бросанием и ловлей. «Подбрось - поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку».  
На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где спрятано», «Найди и промолчи», «Кто 

ушел?», «Прятки».  
Народные игры. «У медведя во бору» и другие  
Интегративное качество «Физически развитый, овладевший основными культурно-гигиеническими 

навыками»  
Антропометрические показатели (рост, вес) в норме.  
Владеет в соответствии с возрастом основными движениями. Проявляет интерес к участию в 

подвижных играх и физических упражнениях.  
Пользуется физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время).  
Самостоятельно выполняет доступные гигиенические процедуры.  
Соблюдает элементарные правила поведения во время еды, умывания.  
Знаком с понятиями «здоровье» и «болезнь».  
Имеет элементарные представления о некоторых составляющих здорового образа жизни: 

правильном питании, пользе закаливания, необходимости соблюдения правил гигиены. Знает о пользе 

утренней зарядки, физических упражнений. 
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2.1.4. Содержание образовательной области «Физическое развитие»  5-6 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 

Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной 

деятельности. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять 

движения. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость.  
Совершенствовать двигательные умения и навыки детей.  
Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать наперегонки, с 

преодолением препятствий.  
Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп.  
Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, 

отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие через длинную 

скакалку, сохранять равновесие при приземлении.  
Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой, 

отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе.  
Закреплять умение кататься на двухколесном велосипеде; кататься на самокате, отталкиваясь одной 

ногой (правой и левой); ориентироваться в пространстве.  
Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами соревнования, играми-

эстафетами.  
Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 

Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и грациозность движений. 

Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх- эстафетах.  
Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, 

проявляя инициативу и творчество.  
Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических упражнений, 

убирать его на место.  
Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее важные сведения о 

событиях спортивной жизни страны.  
Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 минут; два раза в год— 

физкультурные праздники длительностью до 1 часа.  
Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному участию в 

коллективных играх, развлечениях, соревнованиях.  
Примерный перечень основных движений, подвижных игр и 

упражнений Основные движения  
Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах стоп, с 

высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным шагом вправо и влево. 

Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением различных 

заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5-3 см), по 

наклонной доске прямо и боком, на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через 

набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед 

собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной 

доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение парами, держась за руки.  
Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким шагом, в 

колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 

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

бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5-5,5 секунды (к концу года —30 м за 7,5-8,5 



18 

 

секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком приставным шагом. Кружение парами, 

держась за руки.  
Ползание  и  лазанье.  Ползание  на  четвереньках  змейкой  между  предметами  в  чередовании  с 

ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая 

головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, 

подтягиваясь руками. Перелезание через несколько предметов подряд,пролезание в обруч разными 

способами, лазанье по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного 

пролета на другой, пролезание между рейками.  
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) чередовании с ходьбой, 

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

расстояние 4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места 

прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно через каждый (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое 

покрытие высотой - 20 см, прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не 

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

скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и качающуюся).  
Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 раз 

подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. 

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

различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с от- скоком от земли). Отбивание мяча о землю на 

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

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

на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м. 
 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; 

перестроение в колонну по двое, по трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. Размыкание в колонне  
— на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, 

кругом переступанием, прыжком.  
Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических упражнений под 

музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением,  
Обще развивающие упражнения  
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса.  
Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в 

стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со сцепленными в замок пальцами 

(кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх; поднимать руки вверх- назад попеременно, 

одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы.  
Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника.  
Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь ее затылком, плечами, спиной, 

ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке 

и взявшись руками за рейку на уровне пояса. Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и 

взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями пола; наклоняться, 

поднимая за спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед 

грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая 

их из исходного положения лежа на спине. Подтягивать голову и ногу к груди (группироваться).  
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать на месте, не 

отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом все ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их 

за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на 

поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы пальцами ног, 

приподнимать и опускать их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным 

шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат).  
Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, 

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

на одной ноге, руки на поясе.  
Спортивные упражнения  
Катание на санках. Катать друг друга на санках, кататься с горки по двое. Выполнять повороты при  
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спуске. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во время скольжения. Катание  

на  велосипеде  и  самокате.  Самостоятельно  кататься  на  двухколесном  велосипеде  по прямой, 

выполнять повороты налево и направо. Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой.  
Спортивные игры  
Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. Знать 3-4 фигуры. 

Выбивать городки с полукона (2-3 м) и кона (5-6 м).  
Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 7 уди, вести мяч правой, 

левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди.  
Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в паре с 

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

вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу в парах, отбивать о стенку 

несколько раз подряд.  
Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в ворота.  

Прокатывать шайбу друг другу в парах.  
Подвижные игры   
С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», «Гуси-

лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки», 

«Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц».  
С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на кочку», «Кто 

сделает меньше прыжков?», «Классы».  
С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на  

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

«Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо».  
Эстафеты. «Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка 

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

выше?».  
Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др.  
Продолжать приучать детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры; 

участвовать в играх с элементами соревнования. Знакомить с народными играми. Воспитывать умение 

проявлять честность, справедливость в самостоятельных играх со сверстниками.  
Интегративное качество «Физически развитый, овладевший основными культурно-гигиеническими 

навыками»  
Антропометрические показатели (рост, вес) в норме. Владеет в соответствии с возрастом 

основными движениями. Проявляет интерес к участию в подвижных играх и физических упражнениях. 

Проявляет желание участвовать в играх с элементами соревнования, в играх-эстафетах. Пользуется 

физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). Умеет самостоятельно выполнять 

доступные возрасту гигиенические процедуры. Соблюдает элементарные правила поведения во время еды, 

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

соблюдения правил гигиены в повседневной жизни. Знает о пользе утренней зарядки, физических 

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

правильного питания. Начинает проявлять умение заботиться о своем здоровье. 

Образовательная область ≪Физическая культура≫  
Умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и темп. Умеет 

лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа.  
Может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное место с высоты 30 см, 

прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), в высоту с разбега (не менее 40 см), 

прыгать через короткую и длинную скакалку  
Умеет  метать  предметы  правой  и  левой  рукой  на  расстояние  5-9  м,  в  вертикальную  и 
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горизонтальную цель с расстояния 3-4 м, сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить 

его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 6 м).  
Владеет школой мяча.  
Выполняет упражнения на статическое и динамическое равновесие.  
Умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в колонне, шеренге; 

выполнять повороты направо, налево, кругом.  
Умеет кататься на самокате.  
Участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, бадминтон, футбол, хоккей.  
2.1.5. Содержание образовательной области «Физическое развитие» 6-7 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 Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

Формировать сохранять правильную осанку в различных видах 

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

Добиваться активного движения кисти руки при броске.  
Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, 

шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе.  
Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость.  
Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координацию 

движений и ориентировку в пространстве.  
Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе играх с элементами 

соревнования), способствующих развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, 

выносливость, гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве.  
Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, точности, 

выразительности их выполнения.  
Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и 

высоту с разбега.  
Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали.  

 
Формирование   потребности   в   двигательной   активности   и   физическом   совершенствовании 

Закреплять  умение  придумывать  варианты  игр,  комбинировать  движения,  проявляя  творческие 

способности.   Закреплять   умение   самостоятельно   организовывать   подвижные   игры,   придумывать  
собственные игры.  

Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта. 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, баскетбол, настольный  
теннис, хоккей, футбол).  

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 минут, два раза в год— 

физкультурные праздники (зимний и летний) длительностью до 1 часа.  
Примерный перечень основных движений, подвижных игр и 

упражнений Основные движения  
Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на наружных сторонах 

стоп, с высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, приставным шагом вперед и 

назад, гимназическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полу приседе. Ходьба в колонне по 

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

поворотами, 
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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 от скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой по 

середине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через 

ленточку, Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. 

Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных фигур).  
Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, выбрасывая 

прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из разных исходных 

положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со 

скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темпа. 

Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со средней скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с 

ходьбой; челночный бег 3—5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу года.  
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползание на 

животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в 

обруч разными способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими способами подряд 

(высота 35-50 см). Лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации 

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

пролет по диагонали. 
 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 раза в 

чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 м, с зажатым между ног мешочком 

с песком. Прыжки через 6—8 набивных мячей последовательно через каждый; на одной ноге через линию, 

веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, 

на мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в 

длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30 см выше поднятой 

руки ребенка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух 

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

(как через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперед; прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности.  
Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3-4 м), 

из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не 

менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и левой 

рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных 

мячей. Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, 

стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4-5 м), метание в 

движущуюся цель.  
Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно в колонну по одному, в круг, 

шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2—3). 

Расчет на «первый - второй» и перестроение из одной шеренги в две; равнение в колонне, круге; 

размыкание и смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, кругом. Ритмическая гимнастика. 

Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с 

музыкальным сопровождением.  
Общеразвивающие  упражнения  
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого сустава. Поднимать руки   

вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу 

назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения руки к плечам.  
Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки сжаты в кулаки), вперед 

и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед 

грудью; выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч).  
Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой и 

сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 
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Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая руки 

вверх— в стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы): наклоняться вперед, подняв руки 

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

положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней упоре сзади. Садиться из положения лежа 

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

поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев 

переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно 

поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, держась за опору, поочередно поднимать прямую ногу.  
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставлять ногу вперед на 

носок скрестно: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); 

приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не поднимаясь. 

Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой 

вперед руки (одноименной и разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. 

Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу.  
Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной ноге, 

закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). 

Общеразвивающие  упражнения, стоя на левой или правой ноге и т.п.  
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.  
Катание на коньках. Самостоятельно надевать ботинки с коньками. Сохранять  
Катание на велосипеде и самокате. Ездить на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу, 

змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате.  
Игры на велосипеде. «Достань предмет», «Правила дорожного движения» и др.  
Спортивные игры  
Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 4—5 

фигур. Выбивать городки с полу кона и кона при наименьшем количестве бросков бит.  
Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча). 

Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте 

(на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросать мяч в корзину двумя 

руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь 

в разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу.  
Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на месте. 

Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота.  
Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). Вести шайбу клюшкой, не отрывая ее от 

шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой 

вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). 
 
Попадать шайбой в ворота, ударять по ней с места и после ведения. Бадминтон. Правильно держать 

ракетку. Перебрасывать волан ракеткой на сторону партнера без сетки, через сетку. Свободно 

передвигаться по площадке во время игры. Элементы настольного тенниса. Правильно держать ракетку. 

Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, 

ракеткой с ударом о пол, о стену. Подавать мяч через сетку после его отскока от стола.  
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 
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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.  
Подвижные игры Закреплять умение использовать в самостоятельной деятельности разнообразные 

по содержанию подвижные игры. Закреплять умение справедливо оценивать результаты игры. Развивать 

интерес к народным играм.  
Интегративное качество «Физически развитый, овладевший основными культурно-гигиеническими 

навыками»  
Сформированы основные физические качества и потребность в двигательной активности. 

Самостоятельно выполняет доступные возрасту гигиенические процедуры, соблюдает 

элементарные  
правила здорового образа жизни. 

2.2.Интеграция образовательных областей  
Физическая культура по своему интегрирует в себе такие образовательные области как, социально-

коммуникативное развитие, познавательное развитие, речевое развитие, художественно-эстетическое 

развитие, физическое развитие. 
 

Социально-коммуникативное развитие. Развивать игровой опыт совместной игры взрослого 

сребенком 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.Развиватьинтерес 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 

имелодиями. Развивать музыкально-ритмические способности детей, научить выполнять упражнения в 

соответствии с характером и темпом музыкального сопровождения. 

 
2.3. Формы, способы, методы и средства реализации Программы 

 

Направления  Формы работы  

работы       

      

 Младший дошкольный возраст  Старший дошкольный возраст  

Физическое 

      

    Игра  

развитие   Утренняя гимнастика  

    Беседа  

    Рассказ  

    Чтение  

   Интегративная деятельность  

  Проблемная ситуация  

      

  Игровая  беседа с  элементами  Физкультурное занятие  

 движений   Рассматривание.  



24 

 

 

  Упражнения  Контрольно - диагностическая деятельность  

  Экспериментирование  Спортивные и физкультурные досуги  

  Ситуативный разговор  Спортивные состязания  

   Совместная деятельность взрослого и детей  

  

 
тематического характера  

  Проектная деятельность  

     

Формы организации двигательной деятельности  
Выделяется  6  основных  форм  организации  двигательной  деятельности  в  режиме  учебного  

дня,  
каждая из которых отражает свои цели и задачи:  

1.Традиционная форма  (обучающий характер, смешанный характер, вариативный характер);  
2. Тренировочная форма (повторение и закрепление определенного материала);  
3. Игровая форма (подвижные игры, игры-эстафеты);  
4.Сюжетно-игровая форма (может включать различные задачи по развитию речи и ознакомлением с 

окружающим миром, а также по формированию элементарных математических представлений);  
5.Форма занятия с использованием тренажеров (спортивная стенка, гимнастическая скамья, батут, 

диск здоровья и т.п.); 
 

6. По интересам, на выбор детей (мячи, обручи, полоса препятствий, скакалки).  
Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных 

занятий физическими упражнениями: на утренней зарядке, физкультминутках и подвижных играх во время 

прогулок.  
Развитию самостоятельности в старшем дошкольном возрасте хорошо содействует организация 

спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их 

содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные 

дошкольниками на занятиях физической культурой.  
Способы работы по образовательной области «Физическое развитие»  
Фронтальный способ. Все дети одновременно выполняют одно и то же упражнение. Применяется 

при обучении детей ходьбе, бегу, в обще развивающих упражнениях, в различных заданиях с мячом.  
Поточный способ. Дети поточно 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 

ошибки и главное – оказывать страховку в случае необходимости. Данный способ широко используется 

для закрепления пройденного материала. 

 
Групповой способ. Дети по указанию инструктора распределяются на группы, 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.  
Методы и приемы обучения  
Наглядные:  
- наглядно-зрительные приемы (показ техники выполнения физических упражнений, 

использование наглядных пособий и спортивного оборудования, зрительные ориентиры);  
- тактильно – мышечные приемы (непосредственная помощь инструктора);  
Словесные:  
- объяснения, пояснения, указания;  
- подача команд, распоряжений, сигналов;  
- вопросы к детям и поиск ответов;  
- образный сюжетный рассказ, беседа;  
- словесная инструкция; 
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- слушание музыкальных 

произведений. Практические:  
- выполнение и повторение упражнений без изменения и с изменениями;  
- выполнение упражнений в игровой форме;  
- выполнение упражнений в соревновательной форме;  
-самостоятельное выполнение упражнений на детском спортивном оборудовании в свободной игре. 

Наряду с методами значительное внимание отводится средствам физического воспитания. К  
средствам физического развития и оздоровления детей относятся:  

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

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

работе всех органов и систем и повышают эффективность воздействия физических упражнений на 

организм;  
Естественные силы природы (солнце,воздух,вода),которые формируют положительную 

мотивациюдетей к осуществлению двигательной активности, повышают адаптационные резервы и 

функциональные возможности организма, увеличивает эффект закаливания и усиливает эффективность 

влияния физических упражнений на организм ребенка;  
Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение естественной 

биологическойпотребности детей в движении, способствуют формированию двигательных умений и 

навыков, физических качеств, развитию способности оценивать качество выполняемых движений. 
 

Полноценное решение задач физического воспитания детей достигается только при комплексном 

применении всех средств и методов, а также – форм организации физкультурно-оздоровительной работы с 

детьми. Такими организованными формами работы являются: Разные виды занятий по физической 

культуре; 

Физкультурно-оздоровительная работа в режиме дня;  
Активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, Дни здоровья);  
Самостоятельная двигательная деятельность детей;  
Занятия в семье.  
Рациональное сочетание разных видов занятий по физической культуре, утренней гимнастики, 

подвижных игр и физических упражнений во время прогулок, физкультминуток на занятиях с умственной 

нагрузкой, времени для самостоятельной двигательной активности воспитанников и активного 

двигательного отдыха создает определенный двигательный режим, необходимый для полноценного 

физического развития и укрепления здоровья детей. Поэтому, кроме рационального режима занятий, 

отдыха, питания и сна, каждое Учреждение составляет модель двигательного режима, которая включает в 

себя всю динамическую деятельность детей как организованную, так и самостоятельную.  
Оценка эффективности организации двигательного режима и всех форм оздоровительно – 

воспитательной деятельности в детском саду, направленной на физическое образование его воспитанников, 

оценивается с помощью следующих критериев:  
1. Все физкультурные мероприятия (двигательный режим) должны составлять 50 – 60 % периода 

бодрствования.  
2. Разученные движения для закрепления и совершенствования переносятся в повседневные формы 

работы: утренняя гимнастика, подвижные игры и гимнастика пробуждения с закаливающими 

процедурами, физкультминутки, динамический час, занятия по интересам.  
3. Физические досуги и праздники повышают интерес к физическим упражнениям. При этом 

используется соревновательный метод, который является средством повышения двигательной активности.  
4. Самостоятельная двигательная деятельность является критерием, определяющим степени 

овладения двигательными умениями. Если дети легко, свободно и творчески используют движения, значит, 

они в полной мере освоили их в организованных формах работы.  
5. С детьми, отстающими в двигательном развитии необходимо систематически проводить 

коррекционную, дифференцированную и индивидуальную работу.  
6. Вся физкультурно-оздоровительная работа проводится в тесном единстве с семьей. Родителей 

знакомят с физкультурной работой в детском саду, информируют об уровне подготовленности ребенка 

(индивидуальная карта), приглашают участвовать в совместных занятиях (непосредственно 
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образовательная деятельность по физической культуре, досуги, праздники, Дни здоровья, походы и 

экскурсии); рекомендуют организовать здоровый образ жизни (двигательный режим) в семье; предлагают 

специальную литературу и видеофильмы, изучают опыт использования физической культуры в семье.  
Очень важной, составной частью гармонической личности является физическое совершенство: 

крепкое здоровье, закаленность, ловкость, сила, выносливость. Воспитание всех этих качеств должно 

начинаться с детства.  
2.4. Психолого-педагогические условия реализации программы  
Важнейшим условием реализации Программы является создание развивающей и эмоционально 

комфортной для ребенка образовательной среды. Пребывание в детском саду должно доставлять ребенку 

радость, а занятия по физической культуре должны быть увлекательными.  
Важнейшие образовательные ориентиры:  

• обеспечение эмоционального благополучия детей  
• создание условий для формирования доброжелательного и внимательного отношения детей к 

другим людям;  
• развитие детской самостоятельности (инициативности, автономии и ответственности);  
• развитие детских способностей, формирующихся в разных видах деятельности.   
Для реализации этих целей педагогам рекомендуется:  
- проявлять уважение к личности ребенка и развивать демократический стиль взаимодействия с ним  

и с другими педагогами;  
- создавать условия для принятия ребенком ответственности и проявления эмпатии к другим 

людям;  
- обсуждать совместно с детьми возникающие конфликты, помогать решать их, вырабатывать 

общие правила, учить проявлять уважение друг к другу; 

- обсуждать с детьми важные жизненные вопросы, стимулировать проявление позиции ребенка;  
- обращать внимание детей на тот факт, что люди различаются по своим убеждениям и ценностям, 

обсуждать, как это влияет на их поведение;  
- обсуждать с родителями (законными представителями) целевые ориентиры, на достижение 

которых направлена деятельность педагогов Организации, и включать членов семьи в совместное 

взаимодействие по достижению этих целей.  
Система дошкольного образования в образовательной организации должна быть нацелена то, чтобы 

у ребенка развивались игра и познавательная активность. В Организации должны быть созданы условия 

для проявления таких качеств, как: инициативность, жизнерадостность, любопытство и стремление 

узнавать новое. 

2.5. Взаимодействие инструктора по физической культуре с семьями воспитанников.  
Важнейшим условием обеспечения целостного развития личности ребенка является развитие 

конструктивного взаимодействия с семьей.  
Ведущая цель — создание необходимых условий для формирования ответственных 

взаимоотношений с семьями воспитанников и развития компетентности родителей (способности разрешать 

разные типы социально - педагогических ситуаций, связанных с воспитанием ребенка); обеспечение права  
родителей на уважение и понимание, на участие в жизни детского сада. Родителям и воспитателям 

необходимо преодолеть субординацию, монологизм в отношениях друг с другом, отказаться от привычки 

критиковать друг друга, научиться видеть друг в друге не средство решения своих проблем, а 

полноправных партнеров, сотрудников.  
Основные задачи взаимодействия детского сада с семьей:  
• изучение отношения педагогов и родителей к различным вопросам воспитания, обучения, 

развития детей, условий организации разнообразной деятельности в детском саду и семье;  
• знакомство педагогов и родителей с лучшим опытом воспитания в детском саду и семье, а также с 

трудностями, возникающими в семейном и общественном воспитании дошкольников;  
• информирование друг друга об актуальных задачах воспитания и обучения детей и о 

возможностях детского сада и семьи в решении данных задач;  
• создание в детском саду условий для разнообразного по содержанию и формам сотрудничества, 

способствующего развитию конструктивного взаимодействия педагогов и родителей с детьми; 
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• привлечение семей воспитанников к участию в совместных с педагогами мероприятиях, 

организуемых в районе (городе, области);  
• поощрение родителей за внимательное отношение к разнообразным стремлениям и 

потребностям ребенка, создание необходимых условий для их удовлетворения в семье.  
Самым благоприятным возрастом для формирования полезных привычек является дошкольный 

и младший школьный возраст. 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.  
Цель работы инструктора по физической культуре с родителями воспитанников — 

консультативная помощь в физическом воспитании и развитии ребенка в семье, а так же 

коррекционная работа в домашних условиях с детьми с ограниченными возможностями здоровья. 

Формы работы с родителями по реализации образовательной области «Физическое развитие» 

  
2.6. Взаимодействие инструктора по физической культуре с педагогами и медицинским  

персоналом. Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в дошкольном отделении 

напрямую зависит от взаимодействия и взаимопонимания, как отдельных педагогов, так и всего 

педагогического коллектива. Только совместными усилиями всего педагогического коллектива и 

медицинского персонала, можно решить поставленные задачи, а значит, рассчитывать на 

положительные результаты своего труда. 

Взаимодействие с медицинским персоналом  
В современных условиях полноценное воспитание и развитие здорового ребенка возможно 

только при интеграции образовательной и лечебно-оздоровительной деятельности дошкольного 

учреждения и, следовательно, тесного взаимодействия педагогов и медицинского персонала.  
Основными проблемами, требующими совместной деятельности, прежде всего, являются: 

Физическое состояние детей посещающих дошкольное образовательное учреждение. В начале 

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

заполняются листы здоровья, физического и двигательного развития детей. Необходимо 

получить дополнительную информацию о детях от родителей, через анкетирование, 

индивидуальные беседы.  
Профилактика заболеваний ОДА, сердечнососудистой, дыхательной и других систем. 

Совместно с медицинским работником необходимо разработать рекомендации к построению 

педагогического процесса с детьми, имеющими отклонения в развитии. Поэтому в занятия необходимо 

включать упражнения на профилактику осанки и плоскостопия, дыхательные игры и упражнения. 

Обязательно вести совместный контроль над организацией щадящего режима занятий или 

медицинского отвода для детей перенесших заболевания.  
Осуществлять 2 раза в год медико-педагогический контроль на физкультурном занятии. 

Качественный и количественный контроль эффективности занятия, как правило, проводит 

медицинская сестра, а анализирует методист и инструктор по физическому воспитанию.  
Взаимодействие с воспитателями  
Инструктор по физической культуре должен оказывать помощь воспитателю по различным 

вопросам физического развития детей.  
Руководящую  роль  на  занятии  занимает  инструктор. Но воспитатель, зная  методику 

проведенияфизкультурных занятий, следит за качеством выполнения обще развивающих упражнений и 

основных видов движений, помогает в регулировании физической нагрузки на каждого ребенка. 

Воспитатель на занятии не только помогает инструктору по физической культуре, но и фиксирует то, 

что необходимо закрепить снекоторыми детьми в индивидуальной работе. Воспитатель является 

связующим звеном между инструктором и родителями (проводит с ними беседы по рекомендациям 

инструктора, дает консультации, предлагает разнообразные домашние задания, индивидуально для 

каждого ребенка). Вместе с воспитателями инструктор привлекает родителей к совместным 

мероприятиям – праздникам и развлечениям. Потому что успехов в укреплении здоровья детей, их 

полноценном развитии, повышении двигательной активности можно добиться только при единстве 

системы физического воспитания в детском саду и семьи, что требует тесного взаимодействия 

педагогов и родителей.  
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Взаимодействие с музыкальным руководителем  
Музыка является одним из средств физического воспитания. Кроме того, что она положительно 

воздействует на эмоции детей, создает у них хорошее настроение, помогает активировать умственную 

деятельность, музыкальное сопровождение способствует увеличению моторной плотности занятия, его 

организации, освобождает инструктора от счета, привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике. 

Вот здесь и необходима помощь музыкального руководителя. 
 

На утренней гимнастике, занятии или развлечении необходимо музыкальное сопровождение, 

которое инструктор вместе с музыкальным руководителем подбирает музыкальные произведения к 

различным упражнениям и играм. Энергичный бодрый марш для ходьбы, легкая танцевальная музыка 

для прыжков. Обще развивающие упражнения имеют свою структуру, поэтому для них нужно 

подбирать произведения определенного строения. И самое главное сначала попробовать самому 

инструктору выполнить эти упражнения под музыку. При необходимости можно подбирать музыку и к 

основным видам движения, но следует помнить, что выполнение трудных движений (лазание, 

равновесие) требует от ребенка больших усилий, внимания, координации. Музыка в данном случае не 

желательна и является отвлекающим фактором.  
Чаще всего используют музыку (звукозаписи) в подвижных и хороводных играх, во время 

проведения эстафет и соревнований, а так же в заключительной части занятия, когда музыка выступает 

как успокаивающее, обеспечивающее постепенное снижение физической нагрузки средство. В этой 

части  
используют звуки природы и звучание лирических произведений. Совместно с музыкальным 

руководителем нужно проводить музыкально-спортивные праздники и развлечения.  
Очень важно помнить, что:  
недопустимо выполнение физических упражнений вне ритма и темпа;  
противопоказано уточнять ритмичность движения под музыку счетом или непрерывными 

хлопками, так как это может привести к частичному искажению музыкально-ритмических ощущений. 
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3 ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

 

3.1 Картотеки  

№ Название игры возраст 

1 физкультминутки Младший дошкольный 

2 Речевки для зарядки разновозрастные 

3 Подвижные игры (схемы) средний 

4 Подвижные игры печатные по временам года разновозрастные 

5 Игры с мячами и шарами разновозрастные 

6 Комплексы утренней гимнастики Старшая группа 

7 Комплексы утренней гимнастики средней группы 

8 Гимнастика для стоп Младший дошкольный 

9 Тематическая картотека физкультминуток Старший        дошкольный 

возраст 

10 Игровой массаж разновозрастные 

11 релаксация разновозрастные 

12 А)Считалки красочные Б)Считалки тематические разновозрастные 

13 Пальчиковая гимнастика разновозрастные 

14 Динамические паузы разновозрастные 

 

3.2. Режим двигательной активности 

формы 

организации 

младший возраст старший возраст 

младшая группа средняя группа старшая группа подготовит, 

группа 

организованная 

деятельность 

10 - 15 мин 15 - 20 мин 20 - 25 мин 25 - ЗОмин 

3 раза в неделю 

по подгруппам 

3 раза в неделю  3 раза в неделю  (из них 1  раз на 

прогулке) 

Физкультурно - оздоровительная работа в режиме дня 

зарядка 

утренняя 

гимнастика 

5 - 6 минут 6 - 8 минут 8-10 минут 10-12минут 

ежедневно 

упражнения 

после дневного 

сна 

5 - 10 минут 5 - 10 минут 5 - 10 минут 5 - 10 минут 

подвижные игры 

и    физические 

упражнения 

Ежедневно 2 раза (на утренней т вечерней прогулке) 

10-15 минут 15-20 минут 20-25 минут 25-30 минут 

Активный отдых 

Физкультурный 

досуг 

Проводится 1 раз в месяц 

15-20 минут 20-30 минут 25-35 минут 35-40 минут 

спортивные 

праздники 

Проводится 2 раза в год 

 45 минут До 60 минут 60 минут 

день здоровья не реже 1 раза в квартал 

1 раз в месяц 1 день в месяц 

самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

Ежедневно, характер и продолжительность зависят от индивидуальных 

данных и потребностей детей (под наблюдением воспитателя) 

Задания на дом Задания   определяются   инструктором   и   проводятся   под   контролем 

родителей и вместе с ними 
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3.3 Перспективное планирование мероприятий по физической культуре 

 

месяц Младший дошкольный возраст Старший дошкольный возраст 

Октябрь Школа Мишки - Топтыжки (досуг) (Праздник) "День гимнастики" 

Ноябрь Путешествие в лес (досуг) Шашечный турнир 

рЦекабр

ь 

Заюшкина избушка (досуг) Зимние забавы   (развлечение) 

Январь Снег- снежок (развлечение) Азбука зимних игр (досуг) 

Февраль Ребята - бравые солдаты День защитника Отечества  (праздник) 

Март (Праздник) "Приключения Деда Кювета и Бабки Канавки" 

Апрель "Кто спортивней" развлечение Веселые старты    (соревнования) 

май День здоровья Неделя здоровья 

 
 

3.4. Регламент непрерывной образовательной деятельности 
 

Реализация 

образовательных 

областей 

2-я группа 

раннего 

возраста 

2-3 года 

младшая группа 

 3-4 года 

средняя группа  

4-5 лет 

старшая группа 

 5-6 лет 

Подготовительн

ая к  школе 

группа 

 6-7 лет 
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Физическое развитие 

Физкультура в 

помещении 
3 12 111 3 12 111 3 12 111 2 8 74 2 8 74 

Физкультура на 

воздухе 

- - - - - - - - - 1 4 37 1 4 37 

Итого 10 40 370 10 40 370 10 40 370 12 48 444 13 52 481 

 

  
  

3.5. Программно-методическое обеспечение:  
От рождения до школы. Примерная основная общеобразовательная программа дошкольного 

образования /Под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой.-3-е изд., испр. и доп.-М.: 

МОЗАЙКА - СИНТЕЗ, 2012.-336 с.  
Парциальная программа физического развития в группе компенсирующей направленности для 

детей с тяжелыми нарушениями речи (ОНР) с 3 до 7 лет. СПб.: ООО "ИЗДАТЕЛЬСТВО "ДЕТСТВО - 

ПРЕСС" , 2017.-128с. (Методический комплект программы Н.В. Нищевой). Кириллова Ю.А.  
Парциальная программа физического развития дошкольников "Ритмические сказки". 3 - 7 лет.- 

СПб.:   
ООО "ИЗДАТЕЛЬСТВО "ДЕТСТВО- ПРЕСС", 2017. - 208С.  Павлова Н.М.  

Учебно - методический комплект к программе " От рождения до школы"  
Примерные планы физкультурных занятий с детьми 2-3 лет. Вторая группа раннего возраста.- 

М.:  
МОЗАЙКА - СИНТЕЗ, 2017. - 88с. Федорова С.Ю. Примерные планы физкультурных занятий с детьми 

3-4 лет. Младшая группа.- М.: МОЗАЙКА - СИНТЕЗ, 2017. - 96с. Федорова С.Ю.  
Примерные планы физкультурных занятий с детьми 4-5 лет. Средняя группа.- М.: МОЗАЙКА - 

СИНТЕЗ, 2017. - 96с. Федорова С.Ю.  
Примерные планы физкультурных занятий с детьми 5-6 лет. Старшая группа.- М.: МОЗАЙКА - 

СИНТЕЗ, 2017. - 96с. Федорова С.Ю.  
Примерные планы физкультурных занятий  с детьми 6-7 лет. Подготовительная к школе  

группа.- М.:  
МОЗАЙКА - СИНТЕЗ, 2017. - 96с. Федорова С.Ю. 



31 

 

 
Комплексы упражнений(ОРУ) и подвижных игр на свежем воздухе для детей логопедических 

групп (ОНР) с 3 до 7 лет. Младшая и средняя группы. Методическое пособие для педагогов и 

специалистов  
дошкольных образовательных учреждений. -СПб.: «ДЕТСТВО - ПРЕСС»,2008-320с Кириллова 

Ю.А. 

Комплексы упражнений(ОРУ) и подвижных игр на свежем воздухе для детей логопедических 

групп (ОНР) с 3 до 7 лет. Старшая и подготовительная к школе группы. Методическое пособие для 

педагогов и специалистов дошкольных образовательных учреждений. -СПб.: «ДЕТСТВО - ПРЕСС», 

2008 - 432с  
Кириллова Ю.А.  

Дифференцированные занятия по физической культуре с детьми 4 - 5 лет (с учетом уровня 

двигательной активности):пособие для воспитателей и инструкторов физкультуры / М.А. Рунова.- М.: 

Просвещение, 2007.- 111с.  
Дифференцированные занятия по физической культуре с детьми 5 - 7 лет (с учетом уровня 

двигательной активности):пособие для воспитателей и инструкторов физкультуры / М.А. Рунова.- 2-е 

изд.-М.: Просвещение, 2006.- 141с.  
"СА-ФИ-ДАНСЕ". танцевально - игровая гимнастика для детей. Учебно - методическое пособие 

для  
педагогов дошкольных и школьных учреждений. - СПб.; «ДЕТСТВО - ПРЕСС», 352 с., ил.2007 

Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г.  
Занятия физической культурой в ДОУ: Основные виды, сценарии занятий. - М.: 5 за знания, 

2005. - 112с. Горькова Л.Г., Обухова Л.А.  
Занимательная физкультура в детском саду для детей 5 - 7 лет. Конспекты нетрадиционных 

занятий  
и развлечений в спортивном зале: Пособие для воспитателей и инструкторов по физкультуре. - М.: 

Издательство ГНОМ и Д, 2003. - 128 с.:ил. Утробина К.К  
Лечебная  физкультура  для  дошкольников  (при  нарушениях  опорно  -  двигательного  

аппарата) пособие для инструкторов лечебной физкультуры, воспитателей и родителей/ О.В. 

Козырева.- 2 - е изд.-М.:  
Просвещение, 2005.-112 с. ил.  

Развивающие занятия по физической культуре и укреплению здоровья для 

дошкольников/Н.Ф.Дик, Е.В. Жердева.- Ростов н/Д: Феникс, 2005.- 256.с  
Занятия по физкультуре с детьми 3 - 7 лет: Планирование и конспекты.- М.: ТЦ Сфера, 2009. - 

208 с Вареник Е.Н., Кудрявцева С.Г., Сергиенко Н.Н.  
Развивающая педагогика оздоровления (дошкольный возраст): Программно -

 методическое  
пособие.- М. ЛИНКА -ПРЕСС, 2000.- 296.: илл.  Кудрявцев В.Т., Егоров Б.Б.  

Конспекты - сценарии занятий по физической культуре для дошкольников: Учебно - 

методическое пособие - СПб.:"ДЕТСТВО - ПРЕСС", 2008 - 169 с., ил. Муллаева Н.Б.  
300 подвижных игр для дошкольников: практ. пособие / Н.Э.Власенко.-М.:Айрис - пресс, 2011. -  

160.: ил.  
100 комплексов ОРУ для старших дошкольников с использованием стандартного и 

нестандартного оборудования.- М.: Издательство "Скрипторий 2003", 2009. - 112 с. Железняк Н.Ч., 

Желобкович Е.Ф.  
100 комплексов ОРУ для младших дошкольников с использованием стандартного и 

нестандартного оборудования.- М.: Издательство "Скрипторий 2003", 2010. - 120 с. Железняк Н.Ч., 

Желобкович Е.Ф. 
 

150 эстафет для детей дошкольного возраста.- М.: Издательство "Скрипторий 2003", 2010.- 120 с.  
Желобкович Е.Ф.  

Спортивные мероприятия для дошкольников: 4 - 7,- М.:ВАКО,2007. - 304 с. Давыдова М.А. 

Праздники  
здоровья для детей 3 - 4 лет. Сценарии для ДОУ. - М.: ТЦ Сфера, 2008. - 96 с. Картушина М.Ю.  

"Веселый Петрушка". Физкультурные досуги в физическом воспитании детей дошкольного 

возраста:  
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Учебно - методическое. - Челябинск: УралГАФК, 2002. - 164 с. Шарманова С.Б.  
Утренняя гимнастика в детском саду. Упражнения для детей 3 - 5 лет. - М.: Мозайка - Синтез, 

2007. -  
64 с. Харченко Т.Е.  

Комплексы утренней гимнастики для детей 3 - 4 лет: Методическое пособие. - СПб.: "ДЕТСТВО 

-  
ПРЕСС", 2009. - 48 с. Сочеванова Е.А.  

Утренняя гимнастики для детей 2 - 7 лет: практическое пособие / Г.А. Прохорова. - М.: Айрис - 

пре сс, 2010. - 80с.:ил.  
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4. ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ  
4.1.Краткая презентация к рабочей программе инструктора по физической культуре  

 Рабочая программа инструктора по физической культуре разработана на основе Основной 

образовательной программы, в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования. Программа определяет содержание и 

организацию образовательного процесса для детей, основные направления,  
условия и средства развития ребенка в образовательной области «Физическое развитие». Содержание 

образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение целей  
формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической

 культурой,  
формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни:  

•освоение ими гигиенической культуры и культуры

 движений;   
• развитие потребности в активной двигательной деятельности;  
• формирование интереса к двигательной деятельности;  
• получение удовольствия от игр, движений, упражнений;  
• своевременное овладение основными видами движений;  
• развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, 

активности в самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту.  
Задачи:  
1. Работа с детьми: построение модели приобщения детей к физической культуре и спорту, 

ценностям здорового образа жизни, формирование у них мотивов самосохранения, воспитание 

привычки заботиться о своем здоровье через все направления работы с детьми.  
2. Работа с педагогами: повышение уровня профессиональной компетентности 

педагогического коллектива в вопросах физического развития и оздоровления детей.  
3. Работа с родителями: осуществление преемственности ДОУ и семьи в вопросах 

физического воспитания и оздоровления детей, изучение и активизация педагогического потенциала 

семьи.  
4. Работа с социумом: организация на базе Учреждения пункта поддержки педагогов и 

родителей в вопросах физического развития и здоровья детей.  
В программе сформулированы и конкретизированы задачи по физическому воспитанию для 

детей общеразвивающих и компенсирующих групп от 2 до 7 лет.  
Срок реализации Программы – 1 год 


