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ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

Пояснительная записка 

Программа разработана в соответствии с федеральным государственным 

образовательным стандартом дошкольного образования (утвержден 
приказом Минобрнауки России от 17 октября 2013 г. № 1155, 

зарегистрировано в Минюсте России 14 ноября 2013 г., регистрационный № 

30384; в редакции приказа Минпросвещения России от 8 ноября 2022 г. № 
955, зарегистрировано в Минюсте России 6 февраля 2023 г., 

регистрационный № 72264) (далее – ФГОСДО) и федеральной 

образовательной программой дошкольного образования (утверждена 

приказом Минпросвещения России от 25 ноября 2022 г. № 1028, 
зарегистрировано в Минюсте России 28 декабря 2022 г., регистрационный № 

71847) (далее – ФОП ДО). (опубликована на сайте МинросвещенияРоссии  

URLhttps://docs.edu.gov.ru/document/0e6ad380fc69dd72b6065672830540ac/dow
nload/5518/ 

В основу программы положена методика физической культуры в 

ДОУЛ.И. Пензулаевойи программа Е.В. Сулим «Детский фитнес». 

Программа определяет цели, задачи, целевые ориентиры, содержание и 
организацию образовательного процесса для детей дошкольного возраста и 

направлена, в соответствии с требованиями ФГОС ДО (раздел II «Требования 

к структуре образовательной программы и её объёму», п. 2.3—2.4).  
Область физического развития включает следующие приоритетные 

направления организации жизнедеятельности детей: 

• овладение двигательной деятельностью, 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; 

• овладение элементарными нормами и правилами здорового образа 

жизни (в питании, двигательном режиме, закаливании, при 
формировании полезных привычек и др.), становление ценностей 

здорового образа жизни. 

Программа нацелена на создание следующих психолого-педагогических 
условий: 

• личностно ориентированного взаимодействия взрослых с детьми; 

• полноценного общения ребёнка со сверстниками, старшими и 

младшими детьми; 

https://docs.edu.gov.ru/document/0e6ad380fc69dd72b6065672830540ac/download/5518/
https://docs.edu.gov.ru/document/0e6ad380fc69dd72b6065672830540ac/download/5518/
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• разработку развивающих педагогических технологий, соответствующих 

возрасту и опирающихся на усвоение культурных средств деятельности 

в определённом возрасте; 
• разработку развивающей предметно-пространственной среды, 

обеспечивающей коммуникативную, игровую, познавательную, речевую 

деятельность детей в соответствии с возрастом; 

• возможности выбора для всех субъектов образования (педагогов, детей, 
родителей (законных представителей)) образовательных программ, 

педагогических технологий и видов деятельности. 

Содержание программы рассчитано на детей от 2 до 7 лет, в том числе 

Цели и задачи реализации Программы 

Цель физического развития детей дошкольного возраста заключается в 
создании благоприятных условий для оптимального физического развития, 

формирования базиса физической культуры личности. 

Оздоровительные задачи: 
• обеспечивать охрану жизни детей; 

• совершенствовать работу сердечно – сосудистой, дыхательной, нервной 

систем организма ребёнка; 

• повышать его работоспособность; 
• осуществлять закаливание растущего организма. 

Образовательные задачи: 

• формировать систему естественнонаучных компетенцийо физических 

упражнениях, их структуре, оздоровительном воздействии на организм; 
• целенаправленно развивать физические качества и координационные 

способности; 

• формировать двигательные умения в соответствии с особенностями 
возрастного развития и на этой основе расширять двигательный опыт, 

создавая ситуации радости и удовольствия в движении; 

• формировать устойчивый интерес к регулярным занятиям физической 

культурой и различным видам физкультурно-спортивной деятельности, 
выявлять спортивно-одарённых детей. 

Воспитательные 

• воспитание культурно гигиенических навыков 
• воспитание морально -волевых качеств (честность, решительность, 

смелость, настойчивость) 

• воспитание физических способностей (координационных, скоростных и 

выносливости) 
• формирование устойчивого интереса к занятиям физической культуры 

Принципы и подходы к формированию и реализации Программы 

Основными принципами к формированию и реализации Программы 

являются следующие: 

1. сохранение уникальности и самоценности дошкольного детства как 
важного этапа в общем развитии человека; 
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2. поддержка специфики и разнообразия дошкольного детства; 

3. реализация Программы в формах, специфических для детей данной 

возрастной группы, прежде всего в форме игры, познавательной и 
исследовательской деятельности; 

4. создание благоприятной социальной ситуации развития каждого ребёнка 

в соответствии с его возрастными и индивидуальными особенностями и 

склонностями; 
5. личностно развивающий и гуманистический характер содействия и 

сотрудничества детей и взрослых в процессе развития детей и их 

взаимодействия с людьми, культурой и окружающим миром; 
6. вариативность организации дошкольного образования. 

Программа разработана на основе культурно-исторического и системно-

деятельностного подходов, являющихся методологией ФГОС ДО. 

 
подход основоположник Описание 

Культурно-

исторический 

подход 

Л.С. Выготский В развитии ребёнка существуют как бы две 

переплетённые линии. Первая следует путём 

естественного созревания, вторая состоит в 

овладении культурными способами поведения и 

мышления. Согласно теории Л.С. Выготского, 

развитие мышления и других психических 

функций происходит в первую очередь не через их 

саморазвитие, а через овладение ребёнком 

«психологическими орудиями», знаково-

символическими средствами, в первую очередь 

речью и языком. 

Системно-

деятельностный 

подход 

П.Я. Гальперин, 

А.В. Запорожец, 

А.Н. Леонтьев, 

С.Л. Рубинштейн 

Появился из культурно-исторической теории Л.С. 

Выготского. Суть этого подхода заключается в 

следующем: личностное, социальное, 

познавательное развитие детей определяется 

характером организации их деятельности. 

Системно-деятельностный подход к развитию 

ребёнка и созданию образовательной среды 

предполагает гармоничное развитие всех сторон 

личности ребёнка в условиях созданного спектра 

специфических видов детской деятельности  

 

Планирование образовательного процесса строится с учётом следующих 

принципов: 
Принцип последовательности. В основе — отход от формального 

параллельного планирования с большими временными затратами на 

написание планов к последовательному планированию образовательной 
деятельности с детьми (неделя — временной период планирования): 

Принцип интеграции. В основе — установление системных связей 

между образовательными задачами разных образовательных областей через 

их дополнение и взаимное обогащение. 
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Комплексно-тематический принцип. В основе — выбор определённой 

темы в соответствии с интересами и возможностями детей. Событийная 

организация образовательной деятельности в условиях комплексно-
тематического планирования расширяет многочисленные возможности для 

детской практики, экспериментирования, развития основных навыков, 

понятийного мышления. 

При организации непосредственно образовательной деятельности в 
физкультурном зале необходимо учитывать:  

• правила безопасности и нормы СанПиНа; 

• учитывать индивидуальные и возрастные особенности физического 
развития детей; 

• планировать НОД в игровой форме, поддерживать детскую инициативу.  

При организации совместной деятельности с детьми в группе и на 

открытой площадке необходимо учитывать: 
• организацию пространственной среды группы для организации 

двигательной активности – ковер, мобильные столы, стулья, стеллажи; 

• развивающая среда – уголки здоровья, центры физкультуры и спорта в 
группе, спортивная площадка на улице; 

• обращать внимание на успех того или другого ребёнка; 

• предоставление возможности каждому ребёнку осуществить 

самоконтроль результатов деятельности, сравнить свой результат с 
результатом других детей. 

В МБДОУ д/с №449 реализуется система работы по физическому 

развитию,в нее включена утренняя гимнастика, физическая культура,  
музыкально-ритмическая деятельность, двигательная активность на улице и в 

группе, подвижные игры, физкультурные минутки, пальчиковые игры, 

гимнастика для глаз, дыхательная гимнастика, психогимнастика и 

релаксационные паузы, мероприятия по профилактике простудных 
заболеваний, гриппа и ОРВИ, профилактика плоскостопия и нарушения 

осанки, профилактика кариеса, неделя здоровья, спортивные праздники и 

досуги, закаливание, гимнастика после дневного сна и др. Разработанная 
система позволяет снизить заболеваемость детей и укрепить здоровье детей. 

Возрастные и индивидуальные особенности физического развития детей 

дошкольного возраста 

Возрастные особенности физического развития детей раннего и 

дошкольного возраста 
Первые годы жизни ребенка характеризуются быстрыми темпами роста 

и развития организма. Интенсивно увеличиваются морфологические 

показатели: рост, масса тела и ОГК. 
С рождения до трехлетнего возраста заметно возрастают возбудимость и 

лабильность нервно-мышечного аппарата, но сила мышц еще невелика. Все 

суставы ребенка вследствие слабого развития связочного аппарата и мышц 

отличаются большой подвижностью. 
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При организации физического воспитания детей раннего возраста 

следует помнить офизиологи системы и мышечно-связочного аппарата и 

строго дозировать физические нагрузки. 
В этом возрасте нервные процессы недостаточно сильны и подвижны, 

подвижны, однако условно-рефлекторные связи отличаются большой 

прочностью и очень трудно поддаются переделке. Поэтому в процессе 

физического воспитания необходимо учить детей правильному выполнению 
того или иного упражнения, так как возникший навык прочно и надолго 

закрепляется. Заученные с ошибками простые движения сделают 

невозможным в будущем правильное формирование более сложных 
двигательных навыков, а это будет затруднять полное раскрытие 

двигательной одаренности ребенка. 

В раннем возрасте ребенок не может развиваться правильно без 

достаточной физической активности. Установлено, что у двухлетних детей 
на активные движения приходится 70% времени бодрствования, а у 

трехлетних — не менее 60. Постепенно, по мере развития движения у детей 

приобретают большую законченность, определенную целесообразность и 
целенаправленность. Однако в коре головного мозга процессы иррадиации 

преобладают над процессами концентрации, поэтому движения детей 

отличаются неточностью, некоординированностью. Внимание в этом 

возрасте еще неустойчиво, и дети не могут долго сосредотачиваться на чем-
то одном и быстро утомляются. 

В период от 3 до 6 лет (дошкольный возраст) все размеры тела 

увеличиваются относительно равномерно. Годичный прирост длины тела 
составляет 5-6 см, массы – около 2 кг. Но к концу этого периода начинается 

ускорение роста: за год ребенок прибавляет 8-10 см. Такой бурный рост 

связан со сдвигами, происходящими в организме (второй период быстрого 

роста наблюдается у детей в13-14 лет, когда начинается половое созревание). 
У детей дошкольного возраста заметно меняются пропорции тела: руки 

и ноги становятся значительно длиннее и растут быстрее, чем туловище. 

Если к 6-7 годам длина туловища увеличивается в 2 раза, то длина рук – 
более чем в 2,5 раза, а длина ног — более чем в 3 раза. 

Рост мышечной ткани происходит, в основном, за счет утолщения 

мышечных волокон. У ребенка сначала развиваются мышцы таза и ног, а 

затем (с 6-7 лет) – мышцы рук. К пяти годам увеличивается мышечная сила. 
Однако из-за быстрой утомляемости мышц и относительной слабости 

костно-мышечного аппарата дошкольники еще не способны к длительному 

мышечному напряжению. 

К 6-7 годам заканчивается созревание нервных клеток головного мозга. 
Однако нервная система ребенка еще недостаточно устойчива: процессы 

возбуждения преобладают над процессами торможения. 

Нервная регуляция деятельности сердца у детей еще несовершенна. 
Неравномерность частоты и силы сердечных сокращений наблюдается даже 
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в покое. При физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется, 

поэтому упражнения во время занятий надо разнообразить.  

Ранний и дошкольный возраст характеризуются значительными 
изменениями не только в физическом, но и в моторном развитии. 

Особенности развития движений у детей раннего и дошкольного 

возраста 

Возраст Двигательные возможности ребенка 

1,5 года 

Ползает, подлезает и перелезает через различные предметы, играет с мячом 

(бросает, катает) 

3-4 года 

Бегает, прыгает на двух и даже на одной ноге, лазает по гимнастической 

стенке, ловит и бросает мяч, ездит на трехколесном велосипеде, 

передвигается на лыжах. Способен последовательно выполнять несколько 

двигательных действий подряд 

5-6 лет 

Овладевает целостными двигательными действиями. Движения становятся 

точнее и энергичнее, появляется способность удерживать исходное 

положение, сохранять направление, амплитуду и темп движений, 

формируется умение участвовать в играх с ловлей и увертыванием, 

передвигается на лыжах по слабопересеченной местности (может 

преодолевать на лыжах до 1000 м) 

6-7 лет 

Успешно осваивает прыжки в длину и высоту с разбега, прыжки со 

скакалкой, лазание по шесту, канату, гимнастической стенке, метание на 

дальность и в цель и др. Катается на двухколесном велосипеде, коньках, 

лыжах, плавает. В движениях появляются выразительность, плавность и 

точность, особенно при выполнении общеразвивающих упражнений  

С возрастом количество движений у детей увеличивается. Они должны 
двигаться не менее 50-60% всего периода бодрствования. 

Интенсивность двигательной активности — среднее количество 

движений в минуту — составляет примерно 38-41 у детей 1,5 года, 43-50 — 

2,5 лет, 44-51 — 3 лет. Это значит, что разовая продолжительность движений 
очень мала — в среднем от нескольких секунд до 1,5 мин. Детям свойственна 

частая смена движений и поз — до 550-1000 раз в день, благодаря чему 

происходят поочередное напряжение и отдых различных групп мышц, 
поэтому дети и не устают. Учитывая эту особенность, следует обеспечить 

разнообразную двигательную деятельность детей, создавая условия для 

разных движений. 

Бег, прыжки, метания — те двигательные умения, которых ребенок 
должен освоить до школы. Насколько успешно он это сделает, зависит от 

ловкости, быстроты, силы и выносливости, т.е. от развития основных 

двигательных качеств. По уровню развития этих качеств можно судить о 
физической подготовленной ребенка. Правильно оценивать ее необходимо 

для того, чтобы, умело направляя воспитательный процесс, своевременно 

вырабатывать у ребенка необходимые навыки. 
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Индивидуальные особенности воспитанников МБДОУ д/с №449 

Сведения на 01.07.2021 года по состоянию здоровья 
№ 

п/п 

Название информации Показатели 

человек % 

1 Характеристика заболеваемости детей: 

- аллергические реакции 

- мышечная дистония 

- гиперактивность 

- органов зрения  

- сердечно-сосудистые 

- нарушения осанки 

- деформация коленных суставов 

- уплощенный свод стопы 

- деформация грудной клетки 

- органов дыхания  

- органов пищеварения  

- нервно-психические  

 

 

8 

14 

5 

22 

- 

29 

8 

63 

6 

13 

2 

5 

 

 

4% 

7% 

2% 

10% 

- 

13% 

4% 

29% 

3% 

6% 

1% 

2% 

2 Количество часто болеющих детей  16 7% 

3 Данные по группам здоровья:  

- первая группа здоровья  

- вторая группа здоровья  

- третья группа здоровья 

-четвертая группа здоровья 

 

73 

126 

9 

1 

 

34,9% 

60,3% 

4,3% 

0,5% 

4 Охват воспитанников физкультурой и спортом:  

- только на занятиях в детском саду  

- спортивные секции вне детского сада  

 

209 

25 

 

100% 

12% 

34,9% воспитанников имеют первую и 60,3 % вторую категорию 
здоровья,4,3% имеют третью группу здоровья, 0,5 % имеет четвертую группу 

здоровья. 

Индивидуальные особенности детей учитываются при планировании 
деятельности инструктора по физической культуре, а также воспитателями и 

другими специалистами. 

Планируемые результаты освоения Программы в виде целевых 

ориентиров дошкольного образования: показатели развития детей в 

соответствии с возрастом 

ФГОС ДО определяет в общем виде целевые ориентиры дошкольного 

образования. 
На основе данных целевых ориентиров в Программе сформулированы 

предполагаемые результаты её освоения детьми разных возрастных групп.  

Ранний возраст(1,5-3 лет) 
ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ 

Овладение двигательной • Умеет ходить и бегать, не наталкиваясь на других детей. 



10 
 

деятельностью • Может прыгать на двух ногах на месте, с продвижением 

вперёд и т.д. 

• Умеет брать, держать, переносить, класть,ибросать, катать 

мяч. 

• Умеет ползать, подлезать под натянутуюверёвку, 

перелезать через бревно, лежащее на полу. 

• Воспроизводит простые движения по показу взрослого. 

• Охотно выполняет движения имитационного характера. 

• Участвует в несложных сюжетных подвижных играх, 

организованных взрослым. 

• Получает удовольствие от процесса выполнения движений  

Овладение 

элементарными нормами 

и правилами  здорового 

образа жизни 

• Имеет хороший аппетит, глубокий сон, активное 

бодрствование, регулярный стул. 

•Преобладают уравновешенный эмоциональный тонус, 

радостное настроение в коллективе сверстников. 

• Умеет самостоятельно одеваться и раздеваться в 

определённой последовательности. 

• Проявляет навыки опрятности (замечает непорядок в 

одежде, устраняет его при небольшой помощи взрослых). 

• При небольшой помощи взрослого пользуется 

индивидуальными предметами (носовым платком, 

салфеткой, полотенцем, расчёской, горшком). 

• Умеет самостоятельно есть. 

 

Младший дошкольный возраст(3-4 лет) 
ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ 

Овладение 

двигательнойдеятельностью 

• Выполняет правильно все виды основных движений 

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

• Умеет ходить прямо, свободно, не опуская головы в 

заданном направлении. 

• Умеет ходить и бегать, сохраняя равновесие при ходьбе и 

беге по ограниченной плоскости. 

• Умеет перестроиться в колонну, шеренгу, круг. 

• Правильно принимает исходные положения, соблюдает 

направление движения тела и его частей. 

• Чувствует ритм, изменяет положение тела в такт музыке 

или под счёт. 

• Умеет ползать на четвереньках, лазать по лесенке-

стремянке, гимнастической стенке произвольным способом 

(захват реек кистями рук: четыре пальца сверху, большой 

снизу; постановка серединой стопы ног на рейку). 

• Энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, 

выполняет прыжок в длину с места с мягким приземлением  

• Умеет катать мяч в заданном направлении, ловит мяч 

кистями рук, многократно ударяет им о пол и ловит его. 

• Самостоятельно скатывается на санках с горки, скользит 

по ледяной дорожке с помощью взрослых. 

• Передвигается на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

• Свободно катается на трёхколёсном велосипеде. 

• Участвует в подвижных играх, инициативен, радуется 

своим успехам в физических упражнениях. 
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• Называет шахматные фигуры, выполняет простейшие 

ходы 

Овладение элементарными 

нормами и правилами 

здорового образа жизни 

• Самостоятельно выполняет гигиенические процедуры 

(моет руки, лицо). 

• Самостоятельно соблюдает элементарные 

правила поведения во время еды. 

• Имеет элементарные представления о ценности здоровья, 

закаливании, необходимости соблюдения правил гигиены  

 

Средний дошкольный возраст(4-5 лет) 
ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ 

Овладение двигательной 

деятельностью 

• Ходит и бегает, согласуя движения рук и ног. 

• Бегает, соблюдая правильную технику движений. 

• Лазает по гимнастической стенке, выполняет переход на 

гимнастической лестнице с пролёта на пролёт вправо и 

влево. 

• Ползает разными способами: опираясь на стопы и ладони, 

колени и ладони, на животе, подтягиваясь руками. 

• Прыгает на высоту и с высоты. 

• Принимает правильное исходное положение при метании. 

Метает предметы разными способами обеими руками. 

Отбивает мяч о землю не менее 5 раз подряд. Ловит мяч 

кистями рук с расстояния до 1,5м. 

• Строится в колонну, в круг, шеренгу, выполняет повороты 

на месте. 

• Катается на двухколёсном велосипеде. 

• Передвигается по дну бассейна различными способами, 

делает выдох в воду, погружается в воду с головой. 

• Самостоятельно скользит по ледяной дорожке. 

• Ходит на лыжах скользящим шагом, умеет подниматься на 

горку лесенкой и выполнять повороты в движении. 

• Ориентируется в пространстве, находит левую и правую 

стороны. 

• Развиты физические качества (скорость, гибкость, 

выносливость, сила, координация), улучшен 

индивидуальный результат в конце учебного года. 

• Решает простые шахматные задачи 

Овладение 

элементарными нормами 

и правилами здорового 

образа жизни 

• Соблюдает элементарные правила гигиены. 

• Полощет рот питьевой водой после приёма пищи. 

• Следит за опрятностью одежды и обуви. 

• Различает, что вредно, а что полезно для здоровья 

 

Старший дошкольный возраст (5—6 лет) 
ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ 

Овладение 

двигательнойдеятельностью 

• Бегает легко, сохраняя правильную осанку, темп, 

скорость, направление, координируя движения рук и ног.  

• Прыгает на мягкое покрытие с высоты (20–40 см); мягко 

приземляется в обозначенное место. Прыгает в длину с 

места, с разбега, в высоту с разбега, прыгает через 

короткую и длинную скакалку разными способами. 

• Выполняет упражнения на статическое и динамическое 
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равновесие. 

• Лазает по гимнастической стенке с изменением темпа. 

Выполняет лазание, висы, упражнения на металлических и 

пластиковых конструкциях в детских городках. 

• Перебрасывает набивные мячи (вес 1 кг), бросает 

предметы в цель из разных исходных положений, попадает 

в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3–5 

м. 

• Самостоятельно организовывает знакомые подвижные 

игры, придумывает с помощью воспитателя игры на 

заданные сюжеты. 

• Знает исходные положения, последовательность 

выполнения общеразвивающих упражнений, выполняет 

чётко, ритмично, в заданном темпе, понимает их 

оздоровительное значение. 

• Скользит по ледяным дорожкам. 

• Ходит на лыжах переменным скользящим шагом, умеет 

подниматься на горку и спускаться с неё, тормозить при 

спуске, ухаживать за лыжным инвентарём. 

• Знает лыжные ходы и умеет их выполнять. 

• Самостоятельно сохраняет равновесие на коньках, 

катается по прямой, отталкиваясь поочередно, тормозит. 

• Катается на двухколёсном велосипеде и самокате. 

• Играет в шахматы. Решает несложные задачи. 

• Ходит в пешеходные походы до 5 км, с преодолением 

естественных препятствий. 

Знает правила поведения и безопасности в походе, 

безопасности в полевых условиях. 

• Знает элементарные правила игры в футбол. 

• Умеет плавать. 

• Плавает любым удобным способом до 3 мин. 

• Развиты физические качества (скорость, гибкость, общая 

выносливость, сила, координация), улучшен 

индивидуальный результат в конце учебного года. 

• Продолжает развивать творчество в двигательной 

деятельности. 

• В играх, соревновательных упражнениях проявляет 

настойчивость, оказывает взаимопомощь 

Овладение элементарными 

нормами и правилами 

здорового образа жизни 

• Называет названия органов чувств, отдельных 

внутренних органов (сердце, лёгкие, желудок), объясняет 

их значимость для работы организма. 

• Знает, что полезно, а что вредно для здоровья (зубов, 

носа, кожи). 

• Умеет самостоятельно пользоваться зуб- 

ной щёткой и пастой. 

• Имеет привычку по вечерам ежедневно 

мыть ноги прохладной водой, тщательно вытирать их 

специальным индивидуальным выделенным полотенцем. 

• Знает, что нижнее бельё, носки, гольфы 

или колготы должны меняться ежедневно 
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Старший дошкольный возраст (6—7 лет) 
ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ 

Овладение двигательной 

деятельностью 

• Выполняет правильно все виды основных движений 

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

• Бегает легко, сохраняя правильную осанку, скорость, 

направление, координируя движения рук и ног. 

• Прыгает на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко 

приземляется, прыгает в длину с места; прыгает через 

короткую и длинную скакалку разными способами. 

• Перебрасывает набивные мячи, метает предметы правой и 

левой рукой. 

• Выполняет физические упражнения из разных исходных 

положений чётко и ритмично, в заданном темпе, под 

музыку, по словесной инструкции. 

• Умеет сохранять правильную осанку. 

• Ходит на лыжах переменным скользящим шагом. 

Поднимается на горку и спускается с неё, тормозит при 

спуске. 

• Активно участвует в играх с элементами спорта (городки, 

бадминтон, баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис, 

шахматы).Знает правила игр, экипировку игроков. 

• Плавает произвольно на расстояние 15 м. 

• Умеет прыгать в воду. Выполнять разнообразные 

комплексы аквааэробики. 

• Проявляет дисциплинированность, выдержку, 

самостоятельность и творчество в двигательной 

деятельности, 

Демонстрирует красоту, грациозность, выразительность 

движений, оказывает помощь. 

• Выполняет упражнение на равновесие: ступни на одной 

линии, руки в стороны. 

• Выполняет лазание, висы, упражнения на металлических и 

пластиковых конструкциях. 

• Лазает по гимнастической лестнице с изменением темпа. 

• Участвует в соревнованиях по лёгкой атлетике, футболу, 

весёлых стартах. 

• Играет в шахматы. Решает этюды и задачи. 

• Знает правила туристов, участвует в походе на расстояние 

3—5 км. 

• Выполняет упражнения: сидя, лёжа спиной, животом на 

фитнес-мяче. Выполняет прыжки на фитболе. 

• Выполняет упражнения на оздоровительных тренажёрах. 

• Выполняет упражнения на гимнастической стенке: 

прогибание вперёд-назад, уголок, смешанные висы. 

• Развиты физические качества (скорость, гибкость, 

выносливость, сила, координация), улучшен 

индивидуальный результат в конце учебного года  

Овладение 

элементарными нормами 

• Имеет представление о строении человека. 

• Знает некоторые особенности функционирования своего 
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и правилами здорового 

образа жизни 

организма. 

• Соблюдает правила ухода за органами чувств и своим 

организмом. 

• Осознанно принимает ценности здорового образа жизни и 

осуществляет регуляцию своего поведения в соответствии с 

ними. 

• Проявляет любознательность, произвольность, способность 

к творческому самовыражению в области охраны здоровья. 

• Проявляет готовность к активному взаимодействию с 

окружающим миром по проблеме здоровьесбережения. 

• Проявляет инициативность, самостоятельность, навыки 

сотрудничества в разных видах двигательной активности  

СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

Содержание и методика реализации программы 

Физическое развитие детей основывается на разумном приоритете 

ценностей здоровья и здорового образа жизни при организации 

образовательной работы с воспитанниками и их семьями. В основе создания 

образовательной среды со здоровьесберегающими функциями лежит тесное 
сотрудничество воспитателей, специалистов (инструктора по физической 

культуре, музыкального руководителя, педагога-психолога, логопеда), а 

также родителей. Такое взаимодействие предусматривает охрану жизни 
ребёнка, профилактику негативных эмоций, поддержание бодрого, 

жизнерадостного настроения, создание условий, когда детская 

заинтересованность, предметная и социальная умелость становится личным 

достоянием ребёнка, выраженным в желании заниматься физической 
культурой не только на занятии, но и в свободной деятельности как в группе, 

так и дома. 

Специфика реализации данного направления включает формирование 
интереса к физической культуре с учётом климатических условий, 

спортивных традиций региона. 

Формы реализации: 

• физкультурные занятия, утренние разминки, игровая деятельность, 
повседневная жизнь детей; 

• включение в НОД и совместную деятельность элементы 

нетрадиционных видов физкультуры (футбол,хоккей, Bebytop, 
стретчинга и др.); 

• спортивно-игровые праздники, развлечения, дни здоровья. 

Группа раннего возраста (2-3 лет) 

Овладение двигательной деятельностью 

В раннем возрасте своеобразие психофизического развития обусловлено 

овладением ходьбой. Новые приобретения —попытки бега, лазанье, прыжки 
с места. Детям этого возраста свойственна частая смена движений и поз, 

благодаря чему поочерёдно напрягаются и отдыхают различные группы 
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мышц. В этом возрасте не отмечается существенных различий в 

двигательной активности девочек и мальчиков. 

Для достаточной двигательной активности необходимо создать 
целесообразную предметно-игровую среду. Предметы для занятия 

физкультурой, игровые предметы должны отвечать санитарно-

гигиеническим, психолого-педагогическим, эргономическим, эстетическим 

требованиям. 
Задачи возраста: 

• способствовать формированию естественных видов движении (ходьба, 

ползание, лазанье, попытки бега и подпрыгивания вверх и др.); 
• развивать основные движения в играх, упражнениях и самостоятельной 

двигательной деятельности; 

• умеренно стимулировать развитие физических качеств (гибкости, 

быстроты, силы); 
• содействовать улучшению координации движений, повышению 

ритмичности их выполнения; 

• обогащать двигательный опыт выполнением игровых действий с 
предметами и игрушками, разными по форме, величине, цвету, 

назначению; 

• приучать к согласованным совместным действиям в подвижных играх, 

при выполнении упражнений и двигательных заданий. 
Движения развиваются на утренней гимнастике, занятиях по физической 

культуре, на прогулке, в подвижных играх, самостоятельной двигательной 

деятельности. Воспитатель использует приёмы, побуждающие ребёнка 
подражать взрослому и выполнять упражнения вместе с ним. При 

объяснении двигательных заданий воспитатель показывает, поясняет, 

образно рассказывает, помогает и страхует, подбадривает, хвалит, 

поддерживает у детей чувство удовольствия и уверенности в себе. 
Поощряются доброжелательность и дружелюбие в общении со сверстниками 

и взрослыми. 

Общеразвивающие упражнения 
Движения головы: поднимание, опускание, повороты вправо, влево.  

Положения и движения рук вниз, вперёд, вверх, в стороны, за спину, 

поднимание вперёд, в стороны, опускание; сгибание и разгибание; 

скрещивание перед грудью; разведение в стороны; отведение назад за спину; 
размахивание вперёд-назад; хлопание в ладоши перед собой, над головой; 

сжимание и разжимание пальцев, захватывание пальцами мелких предметов.  

Положения и движения ног: ноги слегка расставлены, вместе; ходьба на 

месте, шаги вперёд, в сторону; сгибание и разгибание одной ноги в колене 
(стоя на другой); приподнимание на носки; выставление вперёд на пятку; 

шевеление пальцами, сгибание, разгибание стоп. 

Положения и движения туловища: стоя, сидя, лёжа; повороты вправо, 
влево; наклоны вперёд, в стороны, выпрямление; сгибание и разгибание ног, 
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сидя на полу; приседание с опорой; поднимание и опускание ног и рук, лёжа 

на спине, переворачивание со спины на бок, живот и обратно. 

Общеразвивающие упражнения выполняются с мелкими предметами 
(погремушками, колечками, платочками), рядом с предметами (стул, 

скамейка) и на них. 

Упражнения в основных движениях 

Ходьба парами, по кругу взявшись за руки; в прямом направлении, 

меняя направление, в заданном направлении; «стайкой» за воспитателем; 

огибая предметы; приставными шагами вперёд, в стороны; по наклонной 

доске, приподнятой одним концом от пола на 10–0 см, схождение с неё; с 
перешагиванием через верёвку, палку, положенную на пол или приподнятую 

на высоту 5–5 см от пола; вхождение на ящик высотой 10–5 см, схождение с 

него; преодоление бугорков, канавок на участке. 
Бег за воспитателем и от него; в разных направлениях (не наталкиваясь 

друг на друга); между двумя линиями (не наступая на них); догонять 

катящиеся предметы; непрерывный —30–0 с; медленный —до 80 мин. 

Прыжки на двух ногах на месте с лёгким продвижением вперёд; 
подпрыгивание до предмета, находящегося выше поднятых рук ребёнка; 

перепрыгивание через линию, верёвку, положенную на пол; через две 

параллельные линии, с места на двух ногах как можно дальше; спрыгивание 
с высоты 10–5 см. 

Ползание, лазанье: проползание заданного расстояния (проползание на 

четвереньках 3– м); в вертикально стоящий обруч; подползание под верёвку, 

скамейку; перелезание через валик, бревно; влезание на стремянку (высота 
1–,5 м) и слезание с неё, подлезание под препятствия высотой 30–0 см. 

Катание, бросание, ловля: скатывание мячей с горки; катание мячей, 

шаров в паре с воспитателем; двумя и одной рукой; бросание двумя руками 
снизу, от груди, из-за головы; ловля мяча, брошенного воспитателем; 

перебрасывание через ленту, натянутую на уровне груди ребёнка; бросание 

предметов (мешочки, шишки, мячи) в горизонтальную цель двумя руками, 

правой и левой (расстояние 1 м). 
Основные движения и другие действия в игровых ситуациях 

Подвижные игры, игровые упражнения, преимущественно связанные с 

ходьбой и бегом: «Идите (бегите) ко мне», «К куклам (мишке) в гости», 

«Собери колечки», «Догони меня», «Догони собачку», «Догони мяч (обруч)», 

«Принеси мяч», «Пройди по дорожке», «Пройди по мостику», «Пройди через 

ручеёк», «Пройди по тропинке», «Поднимай ноги выше», «Перешагни через 

палку», «Кто тише», «Поезд», «Воробышки и автомобиль», «Автомобиль», 

«Курочка-хохлатка», «Жуки» и др. 

Игры с подлезанием, ползанием: «Доползи до погремушки», «Проползи 

в воротца», «Перелезь через бревно», «Будь осторожен», «Котята», «Мишки 

идут по дороге», «Обезьянки» и др. 
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Игры с катанием, бросанием, ловлей: «Скати с горочки», «Попади в 

воротца», «Передай мяч», Брось мяч», «Лови мяч», «Мяч в кругу», «Попади в 

корзину», «Сбей кеглю», «Целься вернее», «Кто дальше». 

Игры с подпрыгиванием, прыжками: «Подпрыгни до ладони», «Позвони 

в колокольчик», «Попрыгай, как мячик», «Пробеги-подпрыгни», «Поймай 

комара», «Через ручеёк», «Зайка беленький сидит», «Зайка серый 

умывается», «Мой весёлый, звонкий мяч», «По ровненькой дорожке», 

«Птички в гнёздышках». 

Упражнения в организационных действиях 

Построения в круг, в пары, друг за другом подгруппами и всей группой 
с помощью воспитателя. 

Упражнения, игры, забавы для ознакомления с водой и начального 

обучения плаванию (при наличии бассейна): безбоязненное вхождение в 

воду; плескание и игры в воде, погружение лица, головы в воду; открывание 
глаз в воде, доставание игрушек со дна, лежание на груди и на спине с 

одновременным выполнением движений руками и ногами; попытки 

скольжения, ныряния. 

Овладение элементарными нормами и правилами здорового образа 

жизни 

В раннем возрасте постепенно увеличивается подвижность нервных 

процессов, совершенствуется их уравновешенность, повышается 
функциональная работоспособность нервных клеток, увеличивается период 

активного бодрствования. Интенсивно созревают сенсорная и моторная зоны 

коры головного мозга, более отчётливо проявляется взаимосвязь физического 
и нервно-психического развития. 

Продолжается развитие всех органов и физиологических систем, 

совершенствуются их функции. Организм лучше приспосабливается к 

условиям окружающей среды. 
Задачи возраста: 

• обеспечивать медико-педагогические условия, способствующие 

своевременному развитию всех физиологических структур и функций 
организма ребёнка; 

• осуществлять целенаправленные мероприятия по охране и укреплению 

здоровья детей; 

• обеспечивать условия для приобщения детей к выполнению 
гигиенических и закаливающих процедур, формировать культурно-

гигиенические навыки; 

• создавать атмосферу психологического комфорта и предупреждать 

утомление; 
• обеспечивать выполнение физиологически целесообразного единого для 

всей группы режима дня. 

В течение года под руководством медицинского персонала, учитывая 
здоровье детей и местные условия, осуществлять комплекс закаливающих 

процедур с использованием природных факторов: воздуха, солнца, воды.  
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Взрослый приучает детей находиться в помещении в облегчённой 

одежде. Обеспечивает длительность их пребывания на воздухе в 

соответствии с режимом дня. 
При проведении закаливающих мероприятий осуществлять 

дифференцированный подход к детям с учётом состояния их здоровья, 

принимая во внимание пожелания родителей. 

Продолжать учить детей под контролем взрослого, а затем 
самостоятельно мыть руки по мере загрязнения, перед едой, насухо вытирать 

лицо и руки личным полотенцем. 

Формировать навык пользования индивидуальными предметами 
(носовым платком, салфеткой, полотенцем, расчёской, горшком). Во время 

еды учить детей правильно держать ложку. 

Обучать детей порядку одевания и раздевания; в определённом порядке 

аккуратно складывать снятую одежду; правильно надевать одежду и обувь.  
Формировать представления о значении каждого органа для нормальной 

жизнедеятельности человека: глазки —смотреть, ушки  слышать, носик —

нюхать, ротик —пробовать (определять) на вкус; ручки —хватать, держать, 
ножки —стоять, прыгать, бегать; голова —думать, запоминать; туловище —

наклоняться и поворачиваться в разные стороны. 

Планируемые мероприятия 
№ 

п/п 

месяц мероприятие ответственные 

1 сентябрь Развлечения с подвижными играми « 

Мишка косолапый» , «Зайка 

серенький сидит» 

Инструктор по физической 

культуре 

2 октябрь Развлечения с подвижными играми « 

У медведя во бору», « По ровненькой 

дорожке» 

Инструктор по физической 

культуре 

3 ноябрь Развлечения с подвижными играми « 

Солнышко и дождик», « Птички 

летают» 

Инструктор по физической 

культуре 

4 декабрь Развлечения с подвижными играми « 

Мы топаем ногами» , «Курочка- 

хохлатка» 

Инструктор по физической 

культуре 

5 январь Развлечения с подвижными играми « 

Снег идет», «Волшебник Дед Мороз» 

Инструктор по физической 

культуре 

6 февраль Развлечения с подвижными играми 

«Где же наши ручки», « Вот как мы 

умеем» 

Инструктор по физической 

культуре 

7 март Развлечения с подвижными играми 

«Самолеты», « Соберем мячи в 

корзину» 

Инструктор по физической 

культуре 

8 апрель Развлечения с подвижными играми 

«Зайцы и волк», « Карусели» 

Инструктор по физической 

культуре 

9 май Развлечения с подвижными играми 

«Попади в цель», «Лохматый пес» 

Инструктор по физической 

культуре 

10 июнь Развлечения с подвижными играми 

«Вороны и собачка» , « Хоровод» 

Инструктор по физической 

культуре 
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Младшая группа (3-4 года) 

Овладение двигательной деятельностью 
Освоение ребёнком основных движений сопровождается развитием 

физических качеств. Сила и выносливость развиваются у ребёнка 

естественным путём в процессе двигательной активности. В различных видах 

деятельности необходимо обеспечить достаточный объём двигательной 
активности. Основная направленность физической подготовки детей 

четвёртого года жизни —развитие ловкости, гибкости, освоение новых 

движений, на фоне которых развивается быстрота и выносливость.  
Задачи возраста: 

• развивать физические качества (скоростные, силовые, гибкость, 

выносливость и координацию); 

• накапливать двигательный опыт детей (овладение основными 
движениями); 

• формировать потребность в двигательной активности и физическом 

совершенствовании; 
• обеспечивать необходимый объём двигательной активности детей; 

• создавать условия для развития творчества и самостоятельности в 

приобретении двигательного опыта в разнообразной предметно-игровой 

среде. 
Становление основных необходимых в жизни движений 

Ходьба 

Свободно ходить, сохранять правильную осанку, согласовывать 
движения рук и ног, формировать разнообразные виды ходьбы, привычку 

ходить, не опуская головы, не шаркая ногами. Проходить от 500 м, 

перешагивать через препятствия. Ходьба обычная, на носках, с высоким 

подниманием бедра, мелким и широким шагом, приставными шагами боком, 
перекатывая с пятки на носок. В колонне по одному, парами. В различных 

направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), 

врассыпную, по зигзагу. 
С выполнением заданий: с остановкой, приседанием, поворотом, сводя и 

разводя носки ног («утёнок», «медвежонок»), ходьба по следам, 

регулирующим длину шага и правильную постановку стопы. Ходьба с 

изменением скорости, по различным поверхностям. С сохранением 
равновесия: по прямой дорожке (ширина 15—0 см, длина 2—,5 м), по доске, 

по бревну, по ребристой доске, с перешагиванием через предметы, по 

наклонной доске (высота 30—5 см). Преодолевать полосу из 3 препятствий. 

Игры: «Гномы и великаны», «Здравствуй! Догони!», «Шла коза по 

лесу», «У медведя во бору», «Вперёд быстрей иди, только не беги», 

«Перешагни», «Пройди и не упади», «С мамой на прогулку», «Найди 

погремушку», «Петрушка», «По ровненькой дорожке», «Хоровод». 

Бег 
Беговые упражнения: бег обычный, на носках, с высоким подниманием 

колена, в колонну по одному, встречными колоннами, объединяясь в пары, 
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тройки. Бег с изменением направления, по кругу, змейкой, врассыпную, 

зигзаг. С выполнением заданий: останавливаться, убегать от догоняющего, 

догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное место, с преодолением 
препятствий. Бег в медленном темпе от 60 с до 2 мин, в быстром темпе10 м, 

20 м, 30 м. Бег на ловкость, челночный бег 3 Ч 5 м. Бег от 2 до 4 мин с 

изменением темпа. Бег по пересечённой местности. Бег по узкой дорожке. В 

игры включать задания-сигналы «беги», «лови», «стой», «замри» и др.; 

выполнять правила в подвижных играх. 

Подвижные игры с элементами бега: «Беги ко мне!», «Птички-

птенчики!», «Мыши и кот», «Беги к флажку!», «Лохматый пёс», «Дождик и 

солнце», «Гуси-лебеди», «Птички в гнёздышках», «Здравствуй! Догони!», 

«Северный и южный ветра», «Летят самолёты», «Такси», «Догони мяч», 

«Куры в огороде», «Пчёлка и ласточка», «Поезд». 

Предметно - манипулятивнаядеятельность руками 

С мячом: научить энергично отталкивать мяч при катании друг другу, по 
прямой; при бросании вдаль, в цель. Научить ребёнка ловить мяч двумя 

руками одновременно. Метание на дальность правой и левой руками; в 

горизонтальную цель двумя руками: снизу, от груди правой и левой рукой 
(расстояние до центра мишени 1,5– 2 м); в вертикальную цель правой и левой 

рукой (высота центра мишени 1,2–,4 м; расстояние 1–,5 м); ловля мяча, 

брошенного воспитателем (от 100 см, далее увеличение расстояния 

индивидуально); бросание мяча вверх, вниз, ловля его 2– раза подряд; 
бросать мяч двумя руками от груди, из-за головы. Закатывание мяча, шарика 

в лунку. 

С другими предметами: разбрасывание и собирание мелких предметов; 
одной формы, но разных размеров, цвета, структуры; катание предметов 

(мяч, шарик, короткий цилиндр, колечко, косички и т.д.) друг другу, в 

воротца (50–0 см). Переносить предметы на теннисной ракетке. Передавать 

предметы из рук в руки и перебрасывать их на расстояние от 50 см. 
Выкладывать из плоских предметов дорожку, из модулей —пирамиду, дом; 

объёмными предметами наполнять корзины. 

С обручем надевать на себя, перешагивать через него, переносить обруч 
в парах, ходить приставным шагом по обручу, лежащему на полу, 

упражняться в прокатывании обруча. 

Подвижные игры: «Резвый мешочек», «Мой весёлый, звонкий мяч», 

«Принеси игрушки кукле», «Кто дальше бросит», «Машины», «Кегельбан», 

«Лунки», «Полёт на Марс», «Поезд с арбузами», «По пади в ворота», 

«Мышки в кладовке», «Самый меткий», «Найди домик для шарика», «Назови 

своё имя», «Море, суша, пальма». 

Ползание, лазанье висы 

Ползание на четвереньках: по прямой (от 6 м), между предметами, 
вокруг них, по гимнастической скамейке.; по-пластунски, постановка кистей 

на опору: пальцами вперёд с углом разворота 10– 15 градусов. 
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Подлезание: под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками пола; 

пролезание в обруч, в несколько обручей. 

Лазанье по лестнице-стремянке, по гимнастической стенке, по детским 
конструкциям, по верёвкам, по наклонной скамейке. 

Кратковременные висы (1–0 с) неоднократно в течение дня. Вис присев 

на низкой перекладине, вис на гимнастической лестнице. 

Преодоление полосы препятствий (подлезание, ползание и др.). 

Подвижные игры: «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», 

«Кролики», «Найди клад», «Тише воды, ниже травы», «Сердитый 

медвежонок», «Пауки на охоте», «Сорви банан», «С горки на горку», 

«Через мостик», «Ладушки», «Шла коза». 

Прыжки 
Учить принимать правильное исходное положение, энергичному 

отталкиванию, приземлению при выполнении прыжков. Прыжки на двух 

ногах: на месте; с продвижением вперёд на 2– м; из кружка в кружок; вокруг 
предметов; между ними; с высоты (15–0 см); вверх с места, доставая предмет, 

подвешенный выше поднятой руки ребёнка; через линию; через 4– линий; 

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

между ними 25– 30 см), в длину с места на расстояние от 40 см. Прыжки на 
одной ноге: на месте, с продвижением вперёд, с ноги на ногу, подскоки. 

Подвижные игры: «Зазевавшаяся лошадка», «По ровненькой дорожке», 

«Зайцы в цирке», «Весёлый ипподром», «Воробушки и кот», «С кочки на 

кочку», «Попрыгунчик-лягушонок», «Поймай комара», «Заяц, ёлочки, 

мороз», «Журавли и лягушки», «Перепрыгни ручеёк». 
Строевые упражнения 

Развивать умения двигаться не только рядом, но и вместе; строиться в 

колонну по одному, шеренгу, круг, парами, находить ориентиры при 

выполнении упражнений, своё место при построениях, среди других. 
Координировать движения, изменять направление при движении. Учить 

сохранять правильную осанку во всех положениях: сидя, стоя, в движении, 

при выполнении упражнений и равновесии. 
Математические понятия (линия, круг, две линии) приобретают 

образность. В игре строим детей в шеренгу, круг, колонны. 

Игры: «Надувайся пузырь», «Рассыпался горошек», «Шли солдаты», 

«Два весёлых ручейка», «На сено, на солому». 

Ритмическая гимнастика 

Ритмическая гимнастика направлена на активизацию сердечно- 

сосудистой, дыхательной, мышечной и других систем организма. Она 
воспитывает чувство ритма, формирует плавность и ритмичность движений. 

Для общеразвивающих упражнений рекомендуется подбирать знакомые 

детям песни, танцы —это повысит эмоциональный, положительный тонус, 
позволит ненавязчиво обучить правильному выполнению упражнения. 

Ритмические игры: «Витрина магазина», «В балетной школе», «Царь 

Горох», «Перелёт птиц». Танцевальные упражнения: «Танец маленьких 
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утят», «Чунга-Чанга», «Два весёлых гуся», «В лесу родилась ёлочка», 

«Зимняя пляска». 
Общеразвивающие упражнения 

Время проведения: 4 мин. Каждое упражнение повторять от 4 до 6 раз. 

Общеразвивающие упражнения заканчиваются бегом от 30 ссентябре до 

3 мин в мае. 
Упражнения для кистей рук развития и укрепления мышц плечевого 

пояса  

Поднимать и опускать прямые руки вперёд, вверх, в стороны, вниз 
(одновременно, поочерёдно). Перекладывать предметы из одной руки в 

другую: перед собой, за спиной, над головой. Хлопать в ладоши: перед 

собой, за спиной, справа, слева. 

Вытягивать руки: вперёд, в стороны, поворачивать ладонями вверх, 
поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами, пальчиковый театр теней. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и 

гибкостипозвоночника: «Ладони к пяткам», «Часики»—наклоны в стороны, 

«Насос» —наклон вперёд, «Достань пальчики ног» —наклон вперёд, 

«Лошадка» —стоя на коленях, сесть на пятки, «Крокодил» — стоя на 

четвереньках, сесть на пятки, лечь на живот, «Носорог» — стоя на 

четвереньках, сгибать руки в локтях. Передавать предметы друг другу над 

головой вперёд-назад, с поворотом в стороны. Из положения сидя: повороты 

в стороны за предметом, наклоны вперёд, сгибание и разгибание ног, 

«Медведь лапу сосёт». Из положения лёжа на животе: «Скорпион», «Змея», 

«Паучок». 
Упражнения для развития и укрепления брюшного пресса и ног 

профилактика плоскостопия: подниматься на носки; поочерёдно ставить ногу 

на носок, вперёд, в сторону, назад. Приседание: держась за опору, без опоры, 

руки вперёд, в группировку. Махи ногами: поочерёдно с согнутыми 
коленями. Сидя, захватывать пальцами ног мешочки с песком, косички, 

платочки. Выполнять движения стопами ног по массажёрам. Ходить по 

палке, валику, верёвке приставными шагами (серединой ступни), по дорожке 

«колючий ёжик». Выполнять прыжок на двух ногах «Зайчик», прыжок 

«Лягушка»; стойку на одной ноге, поочерёдно —«Цапля». Упражнение 

«Сердитый медвежонок»—стоя на четвереньках, ладонями шагать к правой, 
левой пятке, не сдвигая колени. 

Плавание 

Входить и погружаться в воду. Бегать в воде. Играть в воде. Водить 
хороводы. Учить делать выдох в воду. Делать звёздочку на воде с помощью 

взрослых. Учить выполнять движения ногами при плавании брассом, кролем. 

Проплывать по ориентирам. Игры: «Поплавок», «Горох», «Паровоз», 

«Самолёт», «Котик», «Морской конёк», «Догони меня», «Поймай рыбку», 

«Сделаем дождик», «Нос утонул», «Кораблики», «Фонтан». 

Овладение элементарными нормами и правиламиздорового образа 

жизни 
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Младший дошкольный возраст —этап формирования идентичности и 

подражания, ребёнок начинает осознавать свои качества, возможности и своё 

состояние; приобщения ребёнка к здоровому образу жизни путём 
формирования элементарных навыков личной гигиены; освоения понятия 

охраны личного здоровья, здоровья окружающих, которое осуществляется на 

модели родительского отношения к здоровью, в процессе подражания им. 

Задачи возраста: 
• •формировать навыки здорового образа жизни, закреплять потребность в 

чистоте и аккуратности; 

• •формировать навыки культурного поведения; добиваться понимания 
детьми предъявляемых им требований; 

• •знакомить детей с факторами, влияющими на их здоровье; 

• •воспитывать потребность в оздоровительной активности. 

В младшем возрасте необходимые культурно-гигиенические навыки 
лучше всего усваиваются детьми в играх специально направленного 

содержания. Важно, чтобы эти игры были интересны, могли увлечь детей, 

активизировать их инициативу и творчество. 
Гигиеническое воспитание и обучение неразрывно связано с 

воспитанием культурного поведения. 

Формирование культурно-гигиенических навыков совпадает с основной 

линией психического развития в раннем возрасте —становлением орудийных 
и соотносящих действий. Первые предполагают овладение предметом-

орудием, с помощью которого человек воздействует на другой предмет, 

например: ложкой ест суп, щёткой чистит зубы, полотенцем вытирает руки и 
т.д. С помощью соотносящих действий предметы приводятся в 

соответствующие пространственные положения: малыш закрывает и 

открывает коробочки, кладёт мыло в мыльницу, вешает полотенце за 

петельку на крючок, застёгивает пуговицы, зашнуровывает ботинки. 
Должны быть созданы соответствующие условия: в ванной (туалетной) 

комнате обязательно должны быть крючочки, полочки, расположенные на 

удобном для ребёнка уровне, на полотенцах должны быть петельки и т. д. 
В процессе гигиенического воспитания и обучения детей педагог 

сообщает им разнообразные сведения: о значении гигиенических навыков 

для здоровья, о последовательности гигиенических процедур в режиме дня. 

На основе литературных сюжетов («Мойдодыр», «Федорино горе» и др.), 
потешек, песенок можно разыгрывать маленькие сценки, распределив роли 

между детьми. Все сведения по гигиене прививаются детям в повседневной 

жизни в процессе разнообразных видов деятельности и отдыха, т.е. в каждом 
компоненте режима можно найти благоприятный момент для 

гигиеническоговоспитания. 

Средства воспитания культурно гигиенических навыкови поддержки 

здоровья детей 

Игровой массаж. Закаливающее дыхание: «Поиграем с носиком». 

Массаж рук: «Поиграем ручками». Массаж ушек: «Поиграем с ушками». 
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Закаливающий массаж подошв: «Поиграем с ножками». Обширное 

умывание: «Умывайка», «Босоножье». 

Планируемые мероприятия 
№ п/п месяц мероприятие ответственные 

1 сентябрь Подвижные игры в течении месяца на 

сплочение детского коллектива, развитие 

коммуникативной сферы, умение 

выполнять игровые, совместные действия 

в период адаптации(игра паращют, 

веселый мяч). Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, в 

течении всего месяца.  

Инструктор по 

физической 

культуре  

2 октябрь Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца.Спортивное развлечение « Мо 

веселый , звонкий мяч» 

Инструктор по 

физической 

культуре 

3 ноябрь Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца. Просмотр презентации «Не 

болейка» 

Инструктор по 

физической 

культуре 

4 декабрь Спортивное развлечение 

«Санница»Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия , в 

течении всего месяца. 

Инструктор по 

физическому 

воспитанию, 

воспитатели 

5 январь Спортивное развлечение « 

Валенки».Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия , в 

течении всего месяца. 

Инструктор по 

физическому 

воспитанию 

6 февраль Развлечение  посвященное Дню 

Защитника Отечества.Зарядка на 

профилактику нарушений осанки и 

плоскостопия , в течении всего месяца. 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель 

7 март Развлечение «День Здоровья» «Народные 

хороводные игры»  

 

 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

воспитатели, 

музыкальный 

руководитель 

8 апрель Спортивноеразвлечение, посвященное 

дню Космонавтики «Космический 

полет».Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия , в 

течении всего месяца. 

Инструктор по 

физической 

культуре , учителя -

логопеды. 

9 май Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия , в 

течении всего месяца. «Народные игры 

на улице» спортивное развлечение. 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

10 июнь Развлечение , посвященное дню защиты Инструктор по 
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детей.Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия , в 

течении всего месяца. 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели. 

11 июль Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия , в течении всего 

месяца.Спортивное развлечение « 

Праздник воды». 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели. 

12 август Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия , в течении всего 

месяца. Спортивное развлечение « 

Летопроводец» 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели. 

Средняя группа (4-5 лет) 

Овладение двигательной деятельностью 
В этом возрасте дети способны выделять отдельные элементы 

движений, что способствует их более детальному осознанию. В развитии 

основных движений детей происходят заметные качественные изменения, у 
детей возникает интерес к результатам движений, правильности их 

выполнения, появляется естественность, лёгкость, ритмичность. Потребность 

детей в движениях реализуется в подвижных играх, самостоятельной 

двигательной активности, специально организованных занятиях. В этом 
возрасте определяется ранняя талантливость детей к определённым 

спортивным дисциплинам. 

Задачи возраста: 
• закреплять умения в основных видах движений и обогащать 

двигательный опыт ребёнка; 

• развивать физические качества: быстроту, выносливость, ловкость и др.; 

• формировать общие координационные способности; 
• развивать адаптационные и функциональные возможности 

дошкольников за счёт всестороннего воздействия физических 

упражнений и естественных сил природы на развитие основных органов 

и систем их организма; 
• развивать у детей организованность, самостоятельность, 

инициативность, умение концентрировать внимание, творчество, умение 

поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками учить 
выполнять ведущую роль в подвижной игре, соблюдать и 

контролировать правила в подвижных играх. 

Упражнения в основных движениях 

Ходьба 
Упражнять в ходьбе с согласованными движениями рук и ног. 
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Упражнения в ходьбе со сменой направления движения, схождения и 

расхождения колонн, прохождение сквозь шеренги «гребёнка». Ходьба 

обычным шагом, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп. Ходьба 

мелким и широким шагом, сводя и разводя носки ног («утёнок», 

«медвежонок»), перекатывая с пятки на носок, в полуприседе. С поворотами, 
с заданиями (руки на поясе, к плечам, в стороны, за спину и т.д.). Ходьба по 

следам, регулирующим длину шага и правильную постановку стопы (угол 

разворота), по «скату крыши» и «жёлобу». Ходьба с перешагиванием через 
предметы (высота от 15 см, далее индивидуально), спиной вперёд 

(расстояние 2– м), со сменой темпа, с изменением скорости, высоко 

поднимая колени, приставными шагами в стороны, вперёд, назад; в 

чередовании с бегом, прыжками, изменением направления, темпа, со сменой 
направляющего, по рыхлому снегу, мокрым дорожкам, песку, траве. Ходьба 

в колонне по одному, парами, по прямой, по кругу, вдоль границ зала, 

змейкой, зигзаг, врассыпную. Ходьба, с сохранением равновесия: по доске, 
гимнастической скамейке, бревну, по линии, по верёвке (с перешагиванием 

через предметы, с мешочком на голове, с разным положением рук: на пояс, за 

голову), между линиями (расстояние от 10 см, далее индивидуально).  

Ходьба по наклонной доске вверх, вниз (ширина 15—0 см, высота от 30 
см, далее индивидуально). Перешагивание через рейки лестницы, 

приподнятой от пола на высоту 20—5 см, через набивные мячи (поочерёдно 

через 5— мячей). Преодолевать полосу из трёх препятствий. Подвижные 

игры с элементами ходьбы (рекомендуется увеличить динамику игр). 
Бег 

Бегать легко, ритмично, энергично, отталкиваясь носком; закреплять 

умения бегать (появление фазы полёта в беге) с согласованными движениями 
рук и ног; бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена, мелким и 

широким шагом, захлестывая голень. 

В колонне по одному, в колонне по два. В разных направлениях: по 

кругу, змейкой, врассыпную, зигзаг. Бег с изменением темпа: с ускорением, 
замедлением, с ловлей и увёртыванием, с преодолением препятствий, 

сохранением равновесия после внезапной остановки, со сменой ведущего, 

повторный бег. Непрерывный бег в медленном темпе в течение 1—,5 мин; 
бег на расстояние 10—0 м со средней скоростью, быстрый бег на 30 м; 

челночный бег 3 Ч 5 м; 3 Ч 10 м, эстафетный бег. Бег с высокого старта. Бег 

по узкой дорожке (20 см). 

Игры с элементами бега: «Самолёты», «Колдуны», «Северный и южный 

ветер», «Птички и собачка», «Найди себе пару», «У медведя вобору», 

«Бездомный заяц», «Кот и мыши», «Горелки», эстафеты. 
Ползание, лазание 

Ползание на четвереньках по прямой до 10 м, между предметами, 

спиной вперёд, по наклонной доске, по скамейке, «сухое плавание»; ползать, 
опираясь на ладони и стопы, на локти и колени. Подлезание под верёвку, 

дугу (высота 50 см) правым и левым боком, пролезание в обруч, в несколько 
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обручей, под скамейкой. Перелезание через бревно. Лазание по 

гимнастической стенке вверх-вниз, с одного пролёта на другой. 

Висы на гимнастической лестнице под наблюдением педагога и не более 
3 с. Стоя спиной, к перекладинам выполнять прогибание вперёд-назад. 

Подвижные игры: «Парашютисты», «Охотники и обезьяны», «Белочки», 

«Учения пожарных». 
Прыжки 

Прыжки на двух ногах: на месте (от 20 прыжков); с продвижением 

вперёд на 2— м (от 7 до 10 прыжков); с поворотом кругом; ноги вместе, ноги 
врозь; через линию; через 4— линий (расстояние между которыми от 40 см); 

прыжки через предметы высотой от 5 см (3— предмета). С высоты от 20 см, 

на высоту от 15 см (далее индивидуально); из обруча в обруч, с кочки на 

кочку; через короткую скакалку на двух ногах и в шаге, с продвижением 
вперёд. 

Прыжки в длину с места (не менее 70 см), «слалом» (на двух ногах 

вправо, влево вдоль обозначенной линии). 
Прыжки на одной ноге: поочерёдно на правой и левой на месте, с 

продвижением вперёд от 4 прыжков (далее индивидуально). 

Полоса препятствий с чередованием прыжков, в длину, через предмет, с 
высоты, на высоту. Прыжок в длину с разбега, преодолевая естественное 

препятствие. Прыжки с короткой скакалкой (произвольно). 

Игры с элементами прыжков: «Зайцы и волк», «Цапля и лягушка», 

«Заячий чемпионат», «Лиса в курятнике», «Кузнечики», «Парашютисты», 

Предметно-манипулятивнаядеятельность рук 

Прокатывание друг другу мячей, обручей, колец сидя ноги врозь, стоя 

напротив друг друга; между предметами (ворота, дуга). Прокатывание мячей 
по гимнастической скамейке; катание мяча по скамейке в парах; катание 

мяча по наклонной доске. 

Бросание мяча друг другу и ловля мяча (расстояние 1,5 м, далее 
индивидуально) двумя руками, не прижимая к груди: снизу, из-за головы. 

Перебрасывание мяча двумя руками и одной через препятствия (расстояние 2 

м, далее индивидуально), из-за головы, стоя боком. Отбивание мяча о землю 

(пол) правой и левой руками (не менее 5 раз). 
Принимать правильное исходное положение при метании. Метание 

предметов на дальность (не менее 3,5 м девочки, 4 м мальчики); в 

горизонтальную цель (с расстояния 2—,5 м); в вертикальную цель (с 
расстояния 1,5— м, высота центра мишени от 1,5 м и индивидуально, в 

зависимости от роста). 

Отбивание мяча от пола, земли, стены —поочерёдно правой и левой 

руками; бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 
Разбрасывание и собирание мелких предметов (кто быстрее). Бросок 

набивного мяча (1 кг) вперёд (произвольно). Упражнение в сбивании 

предметов мячом, битой, булавой с расстояния от 2 м. 
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Игры: «Подбрось-поймай», «Перестрелка», «Охотники и утки», 

«Разгрузка овощей», «Боулинг», «Городки», «Посадка и уборка овощей». 
Строевые упражнения 

Самостоятельное построение в колонну по одному, шеренгу, круг, два 

круга с соблюдением интервала и дистанции. Перестроение в колонну по два, 

по три на месте и в движении через середину зала по ориентирам. 
Повороты: направо, налево, кругом. Размыкание, смыкание на 

вытянутые руки. Двигаться в заданном направлении. Фигурная маршировка. 

Смена направления движения по сигналу. Рассчитываться на первый, второй 
с перестроением в две шеренги. 

Игры: «Внимание! Стой», «Летят самолёты. Идёт пехота», «Раз, два, три, 

замри!» 
Равновесие 

Ходьба между линиями (расстояние между ними 10–5 см), по линии, 

верёвке (диаметром 1,5– см), по доске, гимнастической скамейке, бревну 
(высота 20–5 см, ширина 10 см), по наклонной доске вверх и вниз (ширина 

15–0 см, высота 30–5 см). Сохранение равновесия: стоя на носках, руки 

вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе; в кружении в обе стороны, руки на 

поясе. 
Выполнять знакомые, разученные ранее упражнения и различные 

движения под музыку. Упражнения «Ласточка», «Цапля», стоя на полу. 

Общеразвивающие упражнения 
Учить правильно принимать исходные положения при выполнении 

общеразвивающих упражнений; время проведения 5 мин. Каждое 

упражнение повторять 5— раз. Упражнения заканчиваются бегом, от 40 св 

сентябре до 4 мин в мае. Выполнять без предметов, с обручами, гантелями, 
флажками, косичками, кубиками. Выполнять упражнение стоя свободно, на 

ограниченной площади, на коленях, на четвереньках; сидя на гимнастических 

скамейках, на полу, на фитболах; лёжа на спине, животе. Парами. 
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса  

Поднимать руки вперёд, вверх, в стороны (одновременно, поочерёдно). 

Отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, перед 
грудью. Махи руками вперёд-назад. Круговые движения руками, согнутыми 

в локтях. Руки за голову, в стороны, опустить через стороны —вверх, плотно 

прижимаясь к стене. Поднимать палку (предмет) вверх. Опускать за плечи. 
Сжимать, разжимать кисти рук, вращать кисти рук из исходного положения 

руки вперёд, в стороны. Сгибать руки в упоре стоя на коленях. 

Упражнения для развития мышц спины и гибкости позвоночника 

Повороты в стороны «Шелкопряд»: руки на поясе, руки в стороны. 

Наклон вперёд, касаясь пальцев ног. Наклон вперёд «Дровосек», наклон 

вперёд, класть предметы: ноги врозь, ноги вместе. Наклоны в стороны, руки 

на пояс. Прокатывать мяч вокруг себя: сидя, стоя на коленях; 
перекладывание предметов из одной руки в другую под приподнятой ногой; 
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поднимать ноги над полом из исходного положения сидя, лёжа. Перекат на 

спине «Дельфин»; переворот из положения лёжа на животе на спину без 

предметов и с предметами. Приподнимать вытянутые вперёд руки, плечи и 
голову, лёжа на животе. 

Упражнения: «Утюжок»—лёжа на спине; «Сердитый медвежонок» —на 

четвереньках; «Крокодил» —стоя на четвереньках; «Змея»; «Лошадка» —

стоя на коленях; «Носорог» —стоя на четвереньках; «Лодочка» —в 

движении, ползание на четвереньках; «Каракатица»; «Слоник». 
Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса и ног 

Подниматься на носки, выставлять ногу (поочерёдно): на пятку, на 

носок, притопы; полуприседания; приседания: руки на поясе, вытянув 
вперёд, в стороны; поднимать ноги: согнутые в колене; ходить по 

гимнастической палке (канату, верёвке), опираясь пальцами ног о пол, 

серединой стопы о палку (канату, верёвке); ходить по массажной дорожке 

«Колючий ёжик»; захватывать предметы и перекладывать с места на место 
пальцами ног;массажёры. 

Статические упражнения: сохранение равновесия, стоя на носках, руки 

вверх, на одной ноге, руки на пояс. 
Плавание 

  Ходьба, бег в воде глубиной по грудь друг за другом, парами, 

наперегонки, выпрыгивания из воды. Приседая, погружаться в воду до 

уровня подбородка, глаз. Опускать в воду лицо, дуть на воду, погружаться в 
неё с головой. Поднимание предметов со дна бассейна, открывание глаз в 

воде. Скольжение на груди и на спине с помощью взрослого и 

самостоятельно. Пытаться плавать произвольным способом. Выполнять 
движения ногами вверх, вниз, удерживаясь за плавательную доску. Обучать 

технике плавания способом брасс. Плавание на плавательных досках, кругах. 

Игры на воде: «Ледокол», «Цапли», «Дровосек в воде», «Буксир», 

«Карусели», «Кладоискатели», «Покажи пятки». Игры с мячом. 

Туризм 

Преодолевать «естественные» препятствия: ров, ручей, брод по камням, 
болото, чащу. Собирать и складывать дрова для костра, располагаться вокруг 

костра. Знакомиться с видами костра: таёжный, пионерский, звезда, 

охотничий. Называть до пяти видов лекарственных трав; рассказывать 

применение; показывать названные травы из предложенных образцов. 
Различать съедобные и ядовитые ягоды, грибы. Знакомиться с ориентирами в 

лесу: кора деревьев, мох, ветки. Знать месторасположение своего детского 

сада, называть район, близлежащие социальные объекты, устройство 
компаса, его назначение. 

Преодолевать полосу препятствий из 11 заданий: выбери вещи для 

похода, «плот», «заячья тропа», «мышеловка», «паутина», параллель, бревно, 

«болото», «узкая тропа», сбор дров, закладка костра. 

Туристическая прогулка по сезонам: «Осень позвала в дорогу» (ранняя 

осень), «Как звери к зиме готовятся» (поздняя осень), «По следам Деда 
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Мороза», «Двенадцать месяцев» (зима), «По морям, по волнам с капитаном 

Врунгелем», «Вместе весело шагать» (лето). 

Овладение элементарными нормами и правилами здорового образа 

жизни 

Средний возраст —этап конкретно-ситуативного представления о 

здоровье и эмоционального отношения к нему, время для формирования 
элементарных навыков здорового образа жизни. 

У детей данного возраста существенное значение в процессе освоения 

собственного «Я» играет развитие речи и мышления. Для успешного 
формирования и закрепления навыков гигиены на протяжении периода 

дошкольного детства целесообразно сочетать словесный и наглядный 

методы, с использованием материалов по гигиеническому воспитанию в 
детском саду, разнообразные сюжетные картинки, символы. 

В этом возрасте дети отличаются повышенной чувствительностью к 

мнениям окружающих; они эгоцентричны, желают быть в центре внимания; 

испытывают высокую потребность в эмоциональных контактах, поэтому 
очень важно в формировании внутренней картины здоровья у дошкольников 

отношение родителей и других взрослых к его здоровью, которая отражается 

на особенностях его поведения и самочувствии, на особенностях его 
представлений о собственном теле, внешнем облике. 

Кроме реального отражения своего «Я» дошкольникам свойственно его 

аффективное отражение, которое может проявляться в многочисленных 

фантазиях ребёнка. Искажённая оценка собственного облика и физического 
состояния, которая в дальнейшем может отразиться на его психофизическом 

развитии, может возникнуть при недостатке знаний о своём теле, своих 

физических возможностях, могут носить защитный характер, если ребёнок 
чувствует недостаток внимания к себе. 

Задачи возраста: 

• •закреплять потребность в чистоте и аккуратности, продолжать 

формировать навыки культурного поведения; 
• •продолжать знакомить с факторами, влияющими на здоровье; 

• •развивать умение осознать и сформулировать свои ощущения, 

переживания, потребности, желания. 
Дети среднего возраста более осознанно должны относиться к 

выполнению правил личной гигиены: 

• •самостоятельно мыть руки с мылом, намыливая их до образования 

пены, и насухо их вытирать; 
• •пользоваться индивидуальным полотенцем; 

• •расчёской; 

• •стаканом для полоскания рта; 
• •следить, чтобы все вещи содержались в чистоте; 

• •быть всегда опрятными, замечать неполадки в своей одежде, 

самостоятельно или с помощью взрослых их устранять. 
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Детям, которые дежурят по столовой, нужно не только уметь правильно 

накрыть стол и ставить посуду, но и твёрдо усвоить, что, перед тем как 

приступить к выполнению своих обязанностей, необходимо тщательно 
помыть руки с мылом, привести себя в порядок, причесаться. 

Необходимо вырабатывать внимание к своему внешнему виду (не 

ходить в обуви с развязанными шнурками, платье либо рубашке с 

расстёгнутыми пуговицами, в испачканной одежде). Если ребёнок не в 
состоянии сам справиться с небрежностью в своём туалете, он должен знать, 

что следует попросить об этом взрослого. 

Формировать привычку самостоятельно умываться, мыть руки с мылом 
перед едой, после пользования туалетом, по мере загрязнения. 

Планируемые мероприятия 
№ п/п месяц мероприятие ответственные 

1 сентябрь Спортивное развлечение, посвященное 

дню Знаний. 

Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия , в течении всего 

месяца. 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

2 октябрь Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца. Народные игры , спортивное 

развлечение « Покрова» 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

3 ноябрь Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца. Просмотр презентации « Не 

болейка» 

Инструктор по 

физической 

культуре 

4 декабрь Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия , в течении всего 

месяца.Спортивное развлечение « 

Санница» 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

5 январь Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца. Спортивное развлечение « 

Валенки» 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

6 февраль Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца.Спортивное развлечение , 

посвященное дню Защитника Отечества. 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

7 март Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия , в течении всего 

месяца.Спортивное развлечение 

Инструктор по 

физической 

культуре , 
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«Народные, хороводные игры» музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

8 апрель Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия , в течении всего 

месяца .Спортивное развлечение 

«Путешествие в космос» 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

9 май Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия , в течении всего 

месяца .Спортивное развлечение « 

Народные , подвижные игры на улице» 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

10 июнь Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия , в течении всего 

месяца .Спортивное развлечение , 

посвященное дню Защиты детей. 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

11 июль Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия , в течении всего 

месяца .Спортивное развлечение « День 

Нептуна» 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

12 август Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия , в течении всего 

месяца .Спортивное развлечение « 

Летопроводец» 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели 

Старшая группа (5-6 лет) 

Овладение двигательной деятельностью 

На шестом году жизни происходит качественный скачок в развитии 
двигательной сферы, появляется выразительность, плавность и точность 

движений. Дети лучше осваивают ритм движения, быстро переключаются с 

одного темпа на другой. Точнее оценивается пространственное 

расположение частей тела, предметов. Дети начинают замечать ошибки при 
выполнении отдельных движений, способны на элементарный анализ. 

Осваивают более тонкие движения в действии. Начинают понимать красоту, 

грациозность движений. 

Появляется интерес к достижению коллективных результатов. Но 
физическое и нервное напряжение не должно быть длительным. Новые 

упражнения должны сочетаться с известными. 

Растущие возможности детей обусловливают увеличение 
физиологической нагрузки на организм во время утренней гимнастики, 
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занятий и других форм работы. Так, заметно возрастает продолжительность 

непрерывного бега в медленном темпе (до 1,5—2 мин), количество прыжков 

постепенно увеличивается до 50—55 подряд, они повторяются с небольшим 
перерывом 2—3 раза. 

Увеличиваются объём и интенсивность общеразвивающих упражнений. 

Наряду с упражнениями с гимнастическими палками, скакалками всё шире 

применяются упражнения на гимнастических снарядах (стенках, скамейках, а 
также у бревна, дерева и т.д.), парные и групповые упражнения с обручами, 

шестами, верёвками. При этом важно следить за точным соблюдением 

исходного положения, чётким выполнением промежуточных и конечных поз, 
соответствием выполнения движений заданному темпу. 

Задачи возраста: 

• формировать у детей устойчивые привычки к систематическим занятиям 

физическими упражнениями, упражнениями по профилактике 
плоскостопия и формированию правильной осанки, утренней и 

дыхательной гимнастикой; потребность в ежедневной двигательной 

деятельности; 
• содействовать повышению функциональных возможностей 

вегетативных органов, физиологических систем организма; 

• целенаправленно развивать физические качества и координационные 

способности; 
• содействовать постепенному освоению техники движений; формировать 

представления о разнообразных способах выполнения физических 

упражнений; 
• контролировать и направлять двигательную активность воспитанников с 

учётом проявляемой ими индивидуальности; 

• воспитывать положительные черты характера, нравственные и волевые 

качества (настойчивость, самостоятельность, смелость, честность, 
взаимопомощь, трудолюбие); 

• содействовать разностороннему развитию личности ребёнка, 

формированию физических, умственных, нравственных, эстетических, 
духовных качеств; 

• формировать умение устанавливать связь между сезонными явлениями 

природы и спортивно-игровой деятельностью; 

• поддерживать интерес детей к различным видам физкультурно-
спортивной деятельности, знакомить с ведущими спортивными 

направлениями и видами спорта региона, сообщать им о событиях 

спортивной жизни региона, города (посёлка) и страны; 

• продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные 
игры с правилами, придумывать собственные игры, варианты игр, 

комбинировать движения, проводить экспериментально-

исследовательскую работу по двигательным навыкам и умениям. 
Основные движения 
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Ходьба Ходьба обычная, на носках с разным положением рук, на пятках, 

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

широким и мелким шагом, приставным шагом вперёд и назад, 
гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок; в полуприседе, 

выпадами, с наклонами к ступне. 

Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четверо, в шеренге.  

Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, 
змейкой, врассыпную, по лабиринтам, спиной вперёд. Ходьба в сочетании с 

другими видами движений. 

Ходьба по глубокому снегу след в след. Ходьба с передачей настроения 
и характера ходьбы: быстрый шаг, осторожный, по краю пропасти, через 

завалы, по высоким ступенькам, «страшно», «весело», «интересно», 

«неслышно». Фигурная маршировка. Преодоление подъёмов и спусков. 
Ходьба по ступенькам: на каждую, через одну; поднимаясь правым и левым 

боком; скрестным шагом; спиной вперёд. 

Ходьба на дистанции: 30, 100, 200, 500, 700, 1000 м с изменением 
скорости, в быстром темпе по естественному ландшафту (трава, песок, 

рыхлая земля (снег), гравий, галька, вода (лёд). 

Бег 

Обычный бег, на носках, высоко поднимая колена, захлёстывая голень, 
семенящий. С изменением темпа и скорости. Непрерывный бег 2—3 мин. 

Челночный бег 3 Ч 10 м. Повторный бег в среднем темпе на 80—120 м; 30 м 

на время (от 7,5 с — мальчики, 8,5 с — девочки), 300 м на время (от 60—90 
мин), змейкой, врассыпную, с препятствиями. Бег по наклонной доске вверх, 

вниз. Кроссовый бег. Бег по разным поверхностям. В гору, с горы, по 

ступенькам. Бег наперегонки, с ловлей, увёртываниями. 

Игры: «Салки», «Лиса и белка», «Осьминог», «Бежать, бежать, бежать, 

стой», «Круговая эстафета», «Эстафеты», «Третий лишний», «Догони», 

«Пятнашки в кругу», «Смена лидера», «Такси», «Волк и семеро козлят», 

«Бездомный заяц», «Здравствуй, догони!», «Рыбак и рыбки», «Воробьи-

вороны», «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы весёлые 

ребята», «Пустое место», «Встречные перебежки», «Затейники», «Караси и 

щука». 

Прыжки 

Учить прыгать в длину, в высоту с разбега, сочетая разбег с 
отталкиванием, приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на 

мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие при 

приземлении. Прыжки на двух ногах на месте (по 30—40 прыжков за 3 
подхода). Продвигаясь вперёд на двух ногах (от 10 прыжков на расстояние от 

6 м) через 5—6 препятствий. На высоту с места на мягкое покрытие 20 см. 

Прыжки с высоты на точность приземления (30 см). В длину с места (от 80 

см, далее индивидуально). Прыжок «слалом», продвигаясь вперёд и на месте. 

Прыжок в приседе. 
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Длинные, короткие прыжки на двух ногах. Прыжки: на одной ноге на 

месте до 20 раз и продвигаясь вперёд до 5 м; перепрыгивая через предметы 

(высота 15—20 см — индивидуально) прямо и боком. 
Многоскоки (8 прыжков с ноги на ногу с продвижением вперёд от 10 м). 

Качалки. Прыжки разными способами: ноги скрестно, ноги врозь, одна нога 

вперёд, вторая назад. В длину с разбега (от 100 см, далее индивидуально). В 

высоту с разбега «перешагиванием» 40 см. 

Через короткую скакалку, вращая её перед собой 1 мин. Через длинную 

скакалку: качающуюся и неподвижную. Полоса препятствий, с выполнением 

различных прыжков: на двух ногах, поочередно на правой, левой, с ноги на 
ногу, подскоками, на высоту, с высоты, чередуя с ходьбой и бегом. 

Игры: «Классики», «Волк во рву», «Чемпионат лягушат», «Заячий 

чемпионат», «Кто дальше», «Удочка», «Не оставайся на полу», «С кочки на 

кочку», «Кто сделает меньше прыжков», «Заячий чемпионат». 

Ползание, лазание, равновесие 
Ползание на четвереньках змейкой между предметами, в чередовании с 

ходьбой, бегом, переползание через препятствия; ползание на четвереньках, 

толкая мяч головой. Ползание по гимнастической скамейке на четвереньках, 

на низких четвереньках, на животе, подтягивая себя руками. Перелезание 
через несколько предметов подряд: бревно, скатка, скамейка. Пролезание в 

обруч разными способами. Лазание по гимнастической стенке высотой 2,5 м 

с изменением темпа, переход с одного пролёта на другой, пролезание между 

рейками. Выполнять комбинированные висы, соблюдая правила 
самостраховки. Выполнение гимнастических упражнений на гимнастической 

стенке: приседания, прогибание, смешанный вис боком, стоя на одной ноге, 

хватом одноимённой руки за перекладину. Спуск с гимнастической лестницы 
в висе, перехватыванием. 

Ходьба по узкой рейке, гимнастической скамейке, верёвке (диаметр 

1,5—3 см), по наклонной доске прямо, приставными шагами на носках. 

Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через предметы, 
приседанием, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием мяча 

перед собой двумя руками, с мешочком песка на голове с различным 

положением рук. Ходьба по наклонной доске вверх, вниз на носках, боковым 
приставным шагом. Кружение парами, взявшись за руки. Кружение с 

закрытыми глазами. 

Выполнение: шага польки на гимнастической скамейке, поворот 

переступанием, упор стоя, на одном колене. Проползание в трубу, тоннель, 
ползание по-пластунски; в упоре на руках без помощи ног; в упоре на 

ступнях и кистях кверху животом вперёд, назад. 

Игры: «Парашютисты», «Флюгер на крыше», «Охотники и обезьяны», 

«Пропеллер», «Кто дольше простоит», «Кто скорее доберётся до флажка», 

«Медведь и пчёлы», «Пожарные на учении». 

Предметно-манипулятивная деятельность руками 
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Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, добиваться 

активного движения кисти руки при броске. Учить подбрасывать и ловить 

мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и выполнять 
дриблинг. Бросок мяча вверх. Удар об землю (пол). Ловля мяча кистями рук. 

Парные упражнения в бросании и ловле мяча до 15 бросков. Бросание через 

препятствия (сетка, куб, бревно) с использованием ситуации: препятствие на 

расстоянии, близко, в стороне. Метание на дальность — от 5 м девочки, от 8 
м мальчики, далее индивидуально. В вертикальную цель — расстояние до 

центра мишени 3—4 м. В горизонтальную цель — расстояние до центра 

мишени 3—4 м. Захватывание предметов различными способами: кистью 
правой, левой руки, двумя руками, двумя пальцами, палочками, поддеванием 

на теннисную ракетку, лопатку. Сжимание, разжимание предметов. 

Разбрасывание и собирание предметов. Движение «сеятеля». Катание обруча, 
колец, колеса. Метание летающей тарелки. Перебрасывание обруча друг 

другу. 

Самостоятельные опыты и эксперименты при собирании мелких и 

крупных предметов, переносе одного и нескольких мячей, предметов разной 
формы. Конструирование из модулей, плоских предметов (обруч, скакалка, 

гимнастическая палка). 

Игры: «Охотники и утки», «Мяч капитану», «Мяч через сетку», 

«Штандер», «Колобок», «Разгрузка арбузов», «Опасный груз», «Перенеси не 

урони», «Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей 

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

валенка», «Рыбаки», эстафеты с предметами, дворовые игры с мячом. 

Общеразвивающие упражнения 
Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться 

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

воспитателем темпе. Учить выполнять общеразвивающие упражнения из 

различных исходных положений, в разном темпе, ритме, с разными 
усилиями, амплитудой точно и красиво. Упражнения проводятся в течение 5 

мин. Каждое упражнение в динамике от 6 до 12 повторений. Упражнения 

заканчиваются бегом от 1 мин в сентябре до 4,30 мин в мае. Выполняются 
без предметов и с предметами (обручи, гантели, скамейки, гимнастические 

палки, флажки, косички, мячи, кубики); стоя на месте, на ограниченной 

площади, в движении. Формировать потребность в ежедневной двигательной 

деятельности, воспитывать умение сохранять правильную осанку при 
выполнении упражнений; учить самостоятельно проводить 

общеразвивающие упражнения; закреплять умение соблюдать заданный 

темп; поддерживать интерес к физическим упражнениям как средству 
укрепления и сохранения здоровья; воспитывать целеустремлённую 

личность, заботящуюся о своём здоровье. 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса 
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Поднять руки вверх, вперёд, в стороны, вставая на носки. Отставить 

ногу назад на носок. Поднять руки вверх из положения руки к плечам. 

Поднять и опустить плечи. Сгибание и разгибание рук к плечам и вперёд, в 
стороны. Рывки назад согнутыми в локтях руками. Рывки прямыми руками в 

горизонтальной и вертикальной плоскости. Круг руками вперёд и назад. 

Вращать обруч одной рукой: вокруг вертикальной оси, на предплечье перед 

собой, сбоку, на кисти руки перед собой. Вращать кистями рук. Сводить и 
разводить пальцы. Соединять поочередно все пальцы с большим. 

Упражнения и игры для развития мышц спины и гибкости позвоночника 

Наклон головы вперёд, в стороны. Скручивание туловища в стороны, 
руки вверх, из положения руки на пояс/из-за головы, с предметом. Наклон 

вперёд руки вверх, в стороны. Упор сидя, поднять прямые ноги. «Складной 

ножик». Переносить прямые ноги через скамейку, сидя упор сзади. Сесть из 

положения лёжа на спине и снова лечь. «Лодочка» лёжа на животе. Из 

положения лёжа на спине — «плуг». Из упора присев — упор лёжа. Мах 

прямой ногой стоя. Мах ногой, согнутой в колене. «Крокодил». «Сердитый 

медвежонок». «Носорог». «Каракатица» в движении. «Слоник» в движении. 

«Улитка» в движении. «Лодочка» в движении. «Землемер» в движении. 

«Сухое плавание». 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног 

Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Шаг на месте, 
высоко поднимая бедро. Приседать с различным положением рук. Поднимать 

прямые ноги вперёд (махом). Выполнять выпад вперёд, в сторону с 

различным положением рук и совершая руками движения. Выполнять 
движение ногами вперёд, скрестно, в сторону на носок. Выполнять перекаты. 

Выполнять растяжку: «Барьерист», «Слоник». Выполнять прыжки: слалом, 

«Лягушка», «Заяц», «Кенгуру», «Мячик». 
Силовые упражнения для мальчиков 

Отжимы от скамейки (3–6 раз). Вис на перекладине (5 с). Вис, согнув 

ноги (3 с). Вис (5 с). «Пружинка» (4 раза). Отжимание от пола (3—5 раз). 
Спуск с гимнастической лестницы без помощи ног. 

Силовые упражнения для девочек 

Отжимание от скамейки (2—4 раза). Вис на перекладине (4 с). Вис 

углом (2 с). Вис, согнув ноги (от 1 до 5 с). «Пружинка» (3 раза). 

Подтягивание на низкой перекладине (3 раза). 

Статические упражнения 

Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом 
равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в 

пространстве. 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; 

после кружения по одному, парами. 

Ритмическая гимнастика 
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Уметь выполнять общеразвивающие упражнения, комплексы утренней 

гимнастики, элементы равновесия, акробатики под музыкальное 

сопровождение, сохраняя заданный ритм движений. 
Плавание 

Обучать технике плавания: на суше, у бортика, с опорой о дно бассейна. 

Выполнять упражнение «На буксире» при обучении скольжению по воде. 
Выполнять выдохи в воду; лежать и скользить на груди и на спине, чередуя 

вдох и выдох; в сочетании с дыханием выполнять движения ногами, руками; 

перевороты с груди на спину и наоборот. Плавать произвольным способом 

10–15 мин. Вводить элементы обучения способом брасс. 

Игры: «Фонтан», «Коробочка», «Море волнуется», «Качели», «Поезд в 

туннель», «Поймай воду», «Волны на море», «Поиск затонувших кораблей», 

«Собери ракушки», «Состязания в свите Нептуна». 

Развлечения: «Передача мяча», «Катание на кругах», «Разговор по 

телефону», «Прыжок дельфина». 
Шахматы 

Разучивать ходы каждой фигуры в отдельности. «Догонять» различные 

фигуры: одной, двумя, тремя фигурами. Решать шахматные задачи. 
Туризм 

Продолжать учить различать и называть различные виды туризма. 

Формировать умение укладывать личное снаряжение в рюкзачок. 
Продолжать знакомить с правилами передвижения по туристской тропе. 

Овладение элементарными нормами и правилами здорового образа 

жизни 

Старший дошкольный возраст — подготовка к этапу осознания и 
эмоционально-оценочного отношения к своему здоровью, время 

формирования представлений о факторах, влияющих на здоровье человека; 

формирование установки на здоровый образ жизни (самосознание, 
саморегуляцию). 

К началу шестого года жизни навыки и умения ребёнка становятся более 

совершенными. 

Ребёнок умеет аккуратно есть, пережёвывать пищу с закрытым ртом, 
пользоваться вилкой, салфеткой, выходя из-за стола после еды, говорить 

«спасибо». 

Умеет умываться с мылом, правильно чистить зубы, полоскать рот. 
Самостоятельно одевается и раздевается, аккуратно складывает одежду, 

поддерживает чистоту и порядок в комнате, в своём уголке. 

Выполняет поручения взрослых: поливает комнатные цветы, кормит 

рыб, помогает маме, бабушке нести сумку. 
Освоенные навыки ребёнок умеет перенести в игровую, воображаемую 

ситуацию: отражает бытовые действия, усвоенные гигиенические навыки. 

Ребёнок овладевает первым доступным видом трудовой деятельности — 
трудом по самообслуживанию. 
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Проявляет самостоятельность в самообслуживании, опрятность (без 

напоминания моет руки, умеет пользоваться расчёской, носовым платком, 

при кашле, чиханье отворачивается). 
Совершенствуются навыки культурного поведения: ребёнок 

здоровается, прощается, обращается ко взрослым по имени и отчеству.  

Ребёнок может быть приучен к безопасному гигиеническому уходу за 

домашними животными. 
Задачи возраста: 

• способствовать накоплению знаний о факторах, влияющих на здоровье 

человека; 
• формировать позитивное отношение к гигиеническим навыкам, 

соотносить знания детей о культуре тела и психогигиене с реальными 

действиями в повседневной жизни; 

• способствовать формированию представлений о душевной красоте и 
душевном здоровье человека; 

• стимулировать ребёнка активно включаться в процесс физического 

развития. 

Планируемые мероприятия 
№ п/п месяц мероприятие ответственные 

1 сентябрь Спортивное развлечение, 

посвященное дню Знаний. 

Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, 

в течении всего месяца. Просмотр 

фильма « Доктор Малышкина» 

(нарушение осанки) 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели. 

2 октябрь Спортивный конкурс «Минута 

славы»( презентация своих занятий 

спортом) Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия , 

в течении всего месяца. НОД по 

физкультуре по профилактике 

плоскостопия и нарушений осанки 

«На помощь Доктору Айболиту» 

(неделя «В мире профессий»). 

Разучивание стихотворений по теме 

«Здоровье». 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели. 

3 ноябрь Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, 

в течении всего месяца. Игра-беседа 

«Путешествие на остров здоровых 

ног». 

С/р игра «Поможем мишке 

вылечить ножку». 

 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели. 

4 декабрь Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, 

в течении всего месяца. Спортивное 

развлечение « Санница» 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 
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руководитель, 

воспитатели. 

5 январь Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, 

в течении всего месяца. Совместная 

деятельность детей с родителями 

«Там на неведомых дорожках» 

(профилактика плоскостопия и 

нарушений осанки). 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

воспитатели. 

6 февраль Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, 

в течении всего месяца. Спортивное 

мероприятие , посвященное дню 

Защитника Отечества. 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели. 

7 март Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, 

в течении всего месяца. Спортивное 

развлечение « Народные , 

хороводные игры» 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели. 

8 апрель Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, 

в течении всего месяца. Спортивное 

мероприятие « Космическое 

путешествие» 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели. 

9 май Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, 

в течении всего месяца. Спортивное 

развлечение « Народные 

подвижные игры на улице» 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели. 

10 июнь Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, 

в течении всего месяца. Спортивное 

развлечение , посвященное дню 

Защиты детей. 

Инструктор по 

физической 

культуре , 

музыкальный 

руководитель , 

воспитатели. 

11 июль Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия, 

в течении всего месяца. Спортивное 

развлечение « Нептун» 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели. 

12 август Зарядка на профилактику 

нарушений осанки и плоскостопия. 

Спортивное развлечение « 

Летопроводец» 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели. 
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Подготовительная к школе группа (6-7 лет) 

Овладение двигательной деятельностью 
На седьмом году жизни движения ребёнка становятся более 

координированными и точными. Дети подготовительной группы могут без 

переутомления бежать в течение 5—15 мин. Вариативность в выполнении 

спортивных упражнений позволяет каждому ребёнку решать вопрос своего 

умения выполнить упражнение: от простого «могу не могу» до более 

сложного «как этому научиться». Теперь ребёнок формирует личностное 
отношение к заданию: он имеет возможность продемонстрировать себя 

умелым и удачливым, определить свой уровень успеха, закрепить его и 

сделать не случайным. 

Педагог поощряет самостоятельность ребёнка, создаёт условия, когда 
детская заинтересованность, предметная и социальная умелость становятся 

личным достоянием ребёнка, выраженным в желании заниматься физической 

культурой не только на занятии, но и в свободной деятельности как в группе, 
так и дома. 

Задачи возраста: 

• формировать у детей потребность в ежедневной активной двигательной 

деятельности; 
• воспитывать умения сохранять правильную осанку в различных видах 

деятельности, выполнять упражнения по профилактике плоскостопия, 

приёмы самомассажа; 
• продолжать развивать физические качества: силу, быстроту, 

выносливость, ловкость, гибкость; 

• совершенствовать технику основных движений, добиваясь 

естественности, лёгкости, точности, выразительности их выполнения; 
• воспитывать выдержку, настойчивость, решительность, смелость, 

организованность, инициативность, самостоятельность, творчество, 

фантазию; формировать самодисциплину, целеустремлённость, 

упорство в достижении цели, уверенность в собственных силах; 
• продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные 

игры, придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать 

движения; учить справедливо и честно оценивать в игре своё поведение 
и поведение сверстников, проявлять дружескую взаимопомощь; 

• способствовать развитию разносторонних спортивных навыков с целью 

дальнейшего успешного определения в специализации по видам спорта 

и развития таланта; поддерживать интерес к физической культуре и 
спорту, отдельным достижениям в области спорта; 

• учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, 

спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними. 
Упражнения в основных движениях 

Ходьба 
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Ходьба обычная. На носках с разным положением рук; на пятках; на 

наружных сторонах стоп. С высоким подниманием колена; широким и 

мелким шагом; приставным шагом вперёд и назад. 
Гимнастическим шагом; перекатом с пятки на носок. Закреплять умение 

соблюдать заданный темп в ходьбе. Ходьба по лабиринтам, выпадами, в 

приседе с различным разворотом ступней. Ходьба по глубокому снегу след в 

след. Ходьба спиной вперёд. Фигурная маршировка. Преодоление подъёмов 
и спусков разными шагами: упругим, медленным, широким, коротким, 

сравнивая, как лучше выполнять движение. Ходьба по ступенькам: на 

каждую, через одну; поднимаясь правым и левым боком; «скрестным» 
шагом; спиной вперёд. Передвигаться по лестнице, соблюдая требования: 

наступать на ступеньку всей стопой, спину держать прямо, живот втянуть, 

колено опорной ноги выпрямлять полностью, не смотреть под ноги. Ходьба 
по ступенькам с закрытыми глазами. Ходьба на дистанции: 30, 100, 200, 500, 

700, 1000 м с изменением скорости. В быстром темпе по естественному 

ландшафту. Ходьба в колонне по одному, по два, по три, по четыре, в 

шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, прямо с поворотами, 
змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. 

Игры с элементами ходьбы (увеличить дистанцию, варьировать длину 

шага и скорость передвижения): «Фигурная ходьба», «Простая ходьба», 

«Пройди, не задень», «По дорожке», «Гусята», «Гонки в зоопарке», «Гномы и 

великаны», «Военный парад», «Мишка косолапый», игры на стихи А.Барто. 

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

назад, выбрасывая прямые ноги вперёд, мелким и широким шагом, 

семенящий бег. В заданном темпе. 
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 
мин. Бег со средней скоростью на 80—120 м (2—3 раза) в чередовании с 

ходьбой; челночный бег 3—5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м не менее 

6,5—7,5 ск концу года. Кроссовый бег от 500 м. По разным поверхностям. 
Бег в гору, с горы, по ступенькам. Бег на ловкость на расстояние 20 м. 

Игры 

Эстафета с преодолением низких препятствий, со сменой места в 

шеренге, игра в салки «Осьминог», «Успей найти партнёра», игры «Туристы 

и палатки», «Хранители и добытчики», «Кролики и петухи», «Живая 

верёвочка», «На четыре — передай мяч», «Голова — хвост», «Такси», «Мяч 

капитану», «Встречные колонны», «Живые препятствия», «Колдуны», 

«Найди пару», «Пробеги в воротца», «Быстро возьми, быстро положи», 

«Перемени предмет», «Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чьё звено скорее 

соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два 

Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 
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Прыжки 

Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперёд: длинные, 

короткие прыжки; по 30 прыжков 3—4 раза в чередовании с ходьбой, с 
поворотом кругом; продвигаясь вперёд на 5—6 м с зажатым между ног 

мешочком с песком; через 6—8 набивных мячей последовательно через 

каждый. На одной ноге через линию. Прыжки через верёвку вперёд, назад, 

вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого 

приседа. Прыжки в приседе — «мячик». 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). Прыжки на мягкое покрытие: в высоту с разбега (высота до 40 см); 

с высоты 40 см; в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180—190 

см). Доставая предмет, подвешенный на 25—30 см выше поднятой руки 
ребёнка. Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь 

вперёд и по наклонной плоскости. Многоскоки (8 прыжков с ноги на ногу с 

продвижением вперёд от 10 м). Подскоки. Прыжки на одной ноге через 

линию, «слалом», на месте и с продвижением вперёд. Преодолеть полосу 

препятствий, выполняя различные прыжки: на двух ногах, поочередно на 

правой, левой, с ноги на ногу, подскоками, на высоту, с высоты, чередуя с 

ходьбой и бегом. Прыжки в длину с места (не менее 100 см) и с разбега в 
разных ситуациях: через ров, лужу, бревно и т.д. 

Игры: «Классики», «Волк во рву», «Чемпионат лягушат», «Заячий 

чемпионат», «Кто дальше», «Ловишки», «Удочка», «Не оставайся на полу», 

«С кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков», «Я знаю пять имён». 

Ползание, лазание, равновесие 

Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; 
ползание на животе по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и 

отталкиваясь ногами. Проползание в трубу, тоннель. Ползание по-

пластунски, в упоре на руках без помощи ног, в упоре на ступнях и кистях 
кверху животом вперёд, назад. Пролезание в обруч разными способами; 

подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими способами 

подряд (высота 35—50 см). Лазание по гимнастической стенке с изменением 

темпа, сохранением координации движений, использованием перекрёстного 
и одноимённого движения рук и ног, перелезание с пролёта на пролёт по 

диагонали. Гимнастические упражнения на стенке: приседания, прогибание, 

смешанный вис боком, стоя на одной ноге, хватом одноимённой руки за 
перекладину. Спуск с гимнастической лестницы в висе, перехватыванием. 

Выполнение приставного шага на гимнастической скамейке, поворот 

переступанием, равновесие в упоре стоя на одном колене. Ходьба по узкой 

рейке, верёвке (диаметр 1,5—3,0 см), по наклонной доске прямо, 
приставными шагами на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с 

перешагиванием через предметы, приседанием, раскладыванием и 

собиранием предметов, прокатыванием мяча перед собой двумя руками, с 
мешочком песка на голове с различным положением рук. Ходьба по 
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наклонной доске вверх, вниз на носках, боковым приставным шагом. 

Кружение парами, взявшись за руки. Кружение с закрытыми глазами. 

Игры: «Парашютисты», «Флюгер на крыше», «Охотники и обезьяны», 

«Пропеллер», «Кто дольше простоит», «Кто скорее доберётся до флажка», 

«Медведь и пчёлы», «Пожарные на учении». 
Предметно-манипулятивная деятельность руками 

Добиваться активного движения кисти руки при броске, развивать 

глазомер, используя разные виды метания и катания. Перебрасывание мяча 

друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3–4 м), из положения сидя, стоя, в 
движении, через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя 

руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопком, 

поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочерёдно 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, сидя, стоя на коленях); метание в 

горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4—5 м), метание в 
движущуюся цель. Ощупывание, захватывание предметов различными 

способами. Сжимание, разжимание предметов, называя их отличия. 

Разбрасывание и собирание предметов. Использование мяча как зонда для 
определения поверхности с закрытыми глазами. Катание обруча, колеса на 

перегонки. Метание летающей тарелки. Перебрасывание обруча, кольца друг 

другу. Обучение народным играм «Лапта», «Лунки», «12 палочек». 

Самостоятельные эксперименты, опыты при собирании мелких и крупных 
предметов, переносе малого и большого количества мячей, разных по форме 

предметов. Конструирование из предметов разной формы, объёма. Лепка 

снежков, шариков из сырого песка, снеговиков. 

Игры: «Охотники и утки», «Мяч капитану», «Мяч через сетку», 

«Штандер», «Колобок», «Разгрузка арбузов», «Опасный груз», «Перенеси не 

урони», игра в мяч о стенку, «Из круга вышибалы», эстафеты с предметами, 

«Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей 

кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо», «Ринго», «Снежки». 
Общеразвивающие упражнения 

Упражнения проводятся в течение 5 мин. Каждое упражнение в 

динамике от 6 до 12 повторений. Упражнения заканчиваются бегом от 1 мин 

в сентябре до 5 мин в мае. Выполнять упражнения без предметов и с 
предметами, используя обручи, гантели, скамейки, гимнастические палки, 

флажки, косички, мячи, кубики, эластичный бинт и т.д. Выполнять стоя на 

месте, стоя на ограниченной площади, в движении. Выполнять упражнения 
ритмично, в указанном темпе. 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности, 

воспитывать умение сохранять правильную осанку при выполнении 

упражнений. Учить самостоятельно проводить общеразвивающие 
упражнения. Закреплять умение соблюдать заданный темп. Поддерживать 

интерес к физическим упражнениям как средству укрепления и сохранения 



45 
 

здоровья. Воспитывать целеустремлённую личность, заботящуюся о своём 

здоровье. 

Упражнения для рук и плечевого пояса 
Поднимать руки вверх, вперёд, в стороны, вставая на носки (из 

исходного 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 (пальцы сжаты в кулаки) вперёд 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; поочерёдно соединять все пальцы с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины, гибкости 
позвоночника 

Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в 

стороны. Поднимая руки вверх — в стороны из положения руки к плечам 
(руки из-за головы), наклоняться вперёд. Подняв руки вверх, держа руки в 

стороны, в упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги в 

этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней в 

упоре сзади. Садиться из положения лёжа на спине (закрепив ноги) и снова 
ложиться. Прогибаться, лёжа на животе. Из положения лёжа 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). Поочерёдно поднимать ногу, согнутую в 

колене; стоя, держась за опору, поочерёдно поднимать прямую ногу. Из 

основной стойки выполнять упор присев, упор лёжа, упор присев и выход в 

основную стойку. 
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног 

Выставлять ногу вперёд на носок, скрестно: приседать, держа руки за 

головой; поочерёдно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать 
из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не 

поднимаясь. Выполнять выпад вперёд, в сторону; касаться носком 

выпрямленной ноги (мах вперёд) ладони вытянутой вперёд руки 

(одноимённой и разноимённой); свободно размахивать ногой вперёд-назад, 
держась за опору. Захватывать ступнями ног палку посередине и 

поворачивать её на полу. Выполнять растяжку:«слоник». Выполнять прыжки: 

слалом, «Лягушка», «Заяц», «Кенгуру», «Мячик». 
Статические упражнения 

Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной ноге, 

закрыв глаз, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). 
Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге, 

ограниченной поверхности, и т.п. продолжать упражнять детей в 
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статическом и динамическом равновесии, развивать координацию движений 

и ориентировку в пространстве. 

Силовые упражнения для мальчиков 
Отжимы от скамейки (3—6 раз). Вис на перекладине (5 с). Вис, согнув 

ноги (3 с). Вис завесом (5 с). «Пружинка» 4 раза. Отжимание от пола (3—5 

раз). 
Силовые упражнения для девочек 

Отжимание от скамейки (2—4 раза). Вис на перекладине (4 с). Вис 

углом (2 с). Вис, согнув ноги (от 1 до 5 с), «Пружинка» (3 раза). 
Подтягивание на низкой перекладине (3 раза). 

Строевые упражнения 

Перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, 

шеренге, кругу. Самостоятельное построение в шеренгу по одному, круг, 
колонну по одному. Выполнять расчёт по порядку в группах из 10 человек. 

Перестроение из колонны по одному в колонны по два, по три, четыре в 

движении. Из одного круга в два и три круга. Расчёт на первый-второй и 
перестроение из одной шеренги в две. Равнение в шеренге, колонне, кругу. 

Размыкание и смыкание приставным шагом. Повороты налево, направо, 

кругом на месте. Движение по диагонали. Уметь выполнять элементы 

фигурной маршировки без предметов и с флагштоками. 
Ритмическая гимнастика 

Выполнять физические упражнения красиво, грациозно, под музыку. 

Согласовывать ритм движений с музыкальным сопровождением. 
Дыхательная гимнастика 

Уметь выполнять вдох через нос, выдох через рот при выполнении 

физических упражнений, дышать ритмично, глубоко, сохраняя ритм 

выполняемых упражнений. При выполнении дыхательных упражнений уметь 

следить за своей осанкой. Использовать игры «Воздушный футбол», 

«Воздушный бильярд», «Полёт бабочек», «Летающее перо», «Гонка 

корабликов». 

Подвижные игры 

Учить детей использовать в самостоятельной деятельности 

разнообразные по содержанию подвижные игры (в том числе с элементами 
соревнования), способствующие развитию психофизических качеств: 

ловкости, силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, 

умения ориентироваться в пространстве. Самостоятельно организовывать 
знакомые подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои 

результаты и результаты товарищей; придумывать варианты игр, 

комбинировать движения, проявляя творческие способности. 

Шахматы 
Решать этюды с двумя, тремя фигурами, шахматные задачи, 

комбинации. Уметь выполнять рокировку, знать шахматную нотацию, 

шахматный квадрат. 
Туризм 
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Укладывать рюкзак, читать карту-схему. Составлять (графически) план 

похода; определять стороны света по солнцу, с использованием подсказок 

природы. Использовать компас на маршруте. Совершенствовать умения 

преодолевать препятствия: «параллель», «мышеловка», «лабиринт», 

«тарзанка», «чаща», «болото», «ручей», «маятник», «бревно», «ров». 

Совершать походы на расстояние от 3 км до 6 км с двумя привалами и одной 
часовой стоянкой. Знать правила поведения и безопасности при движении по 

маршруту. Уметь разложить костёр, знать пять видов костра. Знакомиться с 

разными видами туризма: водным, велосипедным, лыжным, 
спелеологическим, горным. 

Овладение элементарными нормами и правилами здорового образа 

жизни 

Задачи возраста: 
• продолжать формировать культурно-гигиенические навыки: 

• внимательно слушать и действовать по предложенному правилу либо 

плану; 
• развивать у детей способность к анализу и синтезу, самоконтролю, 

самооценке при выполнении заданий по основам здорового образа 

жизни; 

• формировать модели гигиенического поведения в типичных ситуациях 
(гигиенические навыки в режиме дня, во время приёма пищи, водных 

процедур дома, в детском саду, на улице или в общественном месте); 

• вырабатывать у детей основы медицинских знаний и начальные навыки 
активного медицинского поведения в соответствующих жизненных 

ситуациях; 

• совместно с родителями стимулировать развитие у детей 

самостоятельности и ответственности по отношению к своему здоровью 
и здоровью окружающих. 

Планируемые мероприятия 
№ п/п месяц мероприятия ответственные 

1 сентябрь Спортивное развлечение, посвященное 

дню Знаний. 

Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца. 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

2 октябрь НОД по физкультуре по профилактике 

плоскостопия и нарушений осанки «На 

помощь Доктору Айболиту» (неделя «В 

мире профессий»). 

Разучивание стихотворений по теме 

«Здоровье». Спортивное развлечение « 

Осенний марафон» 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

3 ноябрь Игра-беседа «Путешествие на остров 

здоровых ног». 

С/р игра «Поможем мишке вылечить 

ножку».• Фотоальбом «Моя 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 
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профилактика нарушения осанки и 

плоскостопия»; 

• Буклет «Прогулка босиком вредно 

или полезно» .Спортивное развлечение 

«Мама, папа, я – спортивная семья». 

Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия , в течении всего 

месяца. 

руководитель, 

воспитатели 

4 декабрь С/р игра «Здоровая спинка». Создание и 

просмотр фильма «Спортивный 

Новосибирск», интервью детей о видах 

спорта , встреча со спортсменами.Зарядка 

на профилактику нарушений осанки и 

плоскостопия, в течении всего месяца. 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

5 январь Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца.Совместная деятельность детей с 

родителями «Там на неведомых дорожках» 

(профилактика плоскостопия и нарушений 

осанки). 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

6 февраль Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца. Спортивное развлечение 

«Валенки».НОД по физической культуре 

«Лётчики-пилоты» (профилактика 

плоскостопия и нарушений осанки). 

Спортивное развлечение, посвященное 23 

февраля. 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

7 март Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца. Спортивное развлечение «Эрудит» 

.Совместная деятельность детей с 

родителями «Весеннее путешествие» 

(профилактика плоскостопия и нарушений 

осанки) 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

8 апрель Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца. Спортивное развлечение «Полет в 

космос».НОД по физической культуре 

«Космическая тренировка» (профилактика 

плоскостопия и нарушений осанки). 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

9 май Спортивное развлечение «Закрытие 

олимпийских игр».Зарядка на 

профилактику нарушений осанки и 

плоскостопия, в течении всего месяца 

.Народные игры на улице. 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

10 июнь Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца. Спортивное развлечение «День 

защиты детей» . 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 
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воспитатели 

11 июль Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца. Спортивное развлечение « 

Нептун» . 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

12 август Зарядка на профилактику нарушений 

осанки и плоскостопия, в течении всего 

месяца. Спортивное развлечение « 

Летопроводец» . 

Инструктор по 

физической 

культуре, 

музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

Педагогическая и психологическая диагностика личностных 

образовательных результатов детей 

В соответствии с ФГОС ДОцелевые ориентиры реализации Программы 
не подлежат непосредственной оценке, в том числе в виде педагогической 

диагностики (мониторинга), и не являются основанием для их формального 

сравнения с реальными достижениями детей. 

Однако ФГОС ДО может проводиться оценка индивидуального развития 
детей. Такая оценка производится педагогическим работником в рамках 

педагогической диагностики (или мониторинга). 

Результаты педагогической диагностики (мониторинга) могут 
использоваться исключительно для решения образовательных задач: 

• индивидуализации образования (в том числе поддержки ребёнка, 

построения его образовательной траектории или профессиональной 

коррекции особенностей его развития); 
• оптимизации работы с группой детей. 

Достижение детьми промежуточных результатов оценивается путём 

наблюдений, анализа детских работ, эпизодов из жизни группы, игр, 
тренингов, непосредственного общения, создания педагогических ситуаций, 

тестовых заданий, бесед с родителями (низкоформализованные методы 

оценки, доступные педагогам, непосредственно работающим с детьми). 

Высокоформализованные методы оценки используются специалистами: 
педагогами-психологами, логопедами. 

Требования к проведению диагностики: 

• создание эмоционального комфорта ребёнка; 

• индивидуальный подход к ребёнку, уважение его личности;  
• учёт интересов и уровня развития ребёнка; 

• отбор материалов для каждого ребёнка в зависимости от 

индивидуальной ситуации развития. 
Мониторинг проводится в конце года на основе заполнения 

диагностических листов, содержащих показатели освоения программы для 

каждого возраста (см. пример такого диагностического листа). 

Пример 
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Диагностический лист промежуточных 

результатов освоения программы к концу четвёртого года жизни 

 
Фамилия, Имя ребёнка____________________________________________ 

Возраст _________________________________________________________ 
 

Показатели развития Сформирован В стадии формирования Не сформирован 

Образовательные области 

    

Участие ребёнка в психологической диагностике допускается только с 
согласия его родителей (законных представителей). 

По результатам этой оценки составляются индивидуальные программы 

и рекомендации по коррекции развития ребёнка. 

Способы и направления поддержки детской инициативы 

Во время проведения физкультурных занятий, плавания и двигательной 
активности на улице и в группе необходимо поддерживать детскую 

инициативу. Предоставлять детям широкий спектр специфических для 

дошкольников видов деятельности, выбор которых осуществляется при 

участии взрослых с ориентацией на интересы, способности ребёнка. 
Ситуация выбора важна для дальнейшей социализации ребёнка, 

которому предстоит во взрослой жизни часто сталкиваться с 

необходимостью выбора. Задача педагога в этом случае — помочь ребёнку 

определиться с выбором, направить и увлечь его той деятельностью, в 
которой, с одной стороны, ребёнок в большей степени может удовлетворить 

свои образовательные интересы и овладеть определёнными способами 

деятельности, с другой — педагог может решить собственно педагогические 
задачи. 

Уникальная природа ребёнка дошкольного возраста может быть 

охарактеризована как деятельностная. Включаясь в разные виды 

деятельности, ребёнок стремится познать, преобразовать мир самостоятельно 
за счёт возникающих инициатив. 

Воспитателю важно владеть способами поддержки детской 

инициативы. 
Требования к развитию и поддержке игровой деятельности: 

• избегать представления об игре как регламентируемом процессе 

«коллективной проработки знаний»; 

• не подчинять игру строго дидактическим задачам; 
• содействовать «проживанию» ребёнком той или иной ситуации с 

позиции разных социальных ролей; 

• предоставлять выбор игрового оборудования; 
• способствовать отражению событий в игре; 

• изучать и переносить семейный опыт различных видов игр (подвижных, 

настольных и др.) в группу; 

• поддерживать и поощрять инициативу детей в организации игр; 
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• руководить игрой на основе предложенной детьми или выбранной роли.  

Взрослым необходимо научиться тактично сотрудничать с детьми: не 

стараться всё сразу показывать и объяснять, не преподносить сразу какие-
либо неожиданные сюрпризные, шумовые эффекты и т.п. Необходимо 

создавать условия, чтобы дети о многом догадывались самостоятельно, 

получали от этого удовольствие. 

Обязательным условием взаимодействия педагога с ребёнком является 
создание развивающей среды для двигательной активности.  

Особенности взаимодействия педагогического коллектива с семьями 

воспитанников 

Семья для ребёнка дошкольного возраста — жизненно необходимая 
среда, определяющая путь развития его личности. Родительская любовь 

обеспечивает ребёнку эмоциональную защиту, психологический комфорт и 

жизненную опору. Данная программа ориентирует воспитателя на 
взаимодействие с семьёй. 

Воспитатель в сотрудничестве с родителями стремится к позиции 

поддержки, соучастия и сопереживания им в сложном процессе осознания 

материнских и отцовских функций. 
Содержание взаимодействия с родителями 

Физическое развитие 

Овладение элементарными 

нормами и правилами 

здорового образа жизни 

Объяснять влияние образа жизни семьи на здоровье 

ребёнка. 

Информировать о факторах, влияющих на физическое 

и психическое здоровье (спокойное общение, питание, 

закаливание, движение, переохлаждение, 

перекармливание и др.). 

Ориентировать на совместное чтение литературы, 

просмотр художественных и мультипликационных 

фильмов с ребёнком. 

Знакомить с оздоровительными мероприятиями, 

проводимыми в детском саду, городе. 

Разъяснять важность посещения секций, 

ориентированных на оздоровление дошкольников. 

Создавать индивидуальные программы (маршруты) 

оздоровления детей и оказывать помощь в реализации 

совместно с медико-психологической службой 

детского сада 

Овладение 

двигательнойдеятельностью 

Разъяснять необходимость создания предпосылок для 

полноценного физического развития ребёнка. 

Ориентировать на формирование у детей 

положительного отношения к физкультуре и спорту 

Стимулировать к совместным спортивным занятиям 

(коньки, лыжи, посещение спортивного зала), 

совместным подвижным играм, прогулкам в лесу 

(парке); созданию 

спортивного уголка дома; покупке спортивного 

инвентаря (мячи, велосипед, роликовые коньки, 

самокат и т.д.). 
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Информировать о задачах физического развития на 

разных возрастных этапах развития. 

Информировать о влиянии физических упражнений на 

организм ребёнка. 

Информировать о взаимосвязи показателей физической 

подготовленности со здоровьем ребёнка. 

Знакомить с опытом физического воспитания в других 

семьях, демонстрирующим средства, формы и методы 

развития важных физических качеств, потребность в 

движении. 

Создавать условия в детском саду для совместных 

занятий путём организации секций или клубов 

(любители туризма, мяча и т.п.). 

Привлекать к участию в спортивных мероприятиях в 

детском саду, городе (селе) 

Так же в нашем дошкольном учреждении практикуется вовлечение 

родителей в различные спортивные мероприятия, изготовление 

нетрадиционных пособий для занятий физкультурой,участие в организации 

презентаций, выставок, видеороликов , пропагандирующих здоровый образ 

жизни в семье. Совместное изготовление «Энциклопедии спорта» нашего 

детского сада, где опубликованы достижения детей, посещающих 

дошкольное учреждение, в спорте . Так же используем форму работы с 

родителями -интервью (о своих достижениях в спорте), дистанционные 

соревнования на платформе ZOOM. Активно используем создание 

видеороликов как для детей, так и для родителей о прошедших спортивных 

мероприятиях. 

Проектная деятельность в образовательной области «Физическое 

развитие» 

Проектная деятельность в нашем детском саду осуществляется в двух 

направлениях: педагогическое проектирование и детско-взрослое 

тематическое проектирование. 
Разработанные педагогические проекты в МБДОУ д/с 449: 

• педагогический проект по здоровьесбережению для всех участников 

образовательного процесса; 

• педагогический проект «Физическое развитие детей дошкольного 
возраста посредством организации фитнес занятий и элементами 

йоги»; 

• педагогический проект «Обучение детей элементам спортивных 
упражнений»; 

• педагогический проект «Развитие мелкой моторики детей раннего и 

младшего дошкольного возраста»; 

• педагогический проект «Профилактика нарушений осанки и 
плоскостопия у детей дошкольного возраста»; 
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• педагогический проект «Профилактика эмоционального выгорания 

педагогов МБДОУ д/с №449» 

• педагогический проект «Речь через движение» 
Педагогическое проектирование позволяет планировать и 

систематизировать образовательный процесс, ориентировать на решение 

актуальных проблем. 

Ежегодно в группах реализуются детско-взрослые тематические 
проекты: 

• познавательный проект «Зимние виды спорта» в старшей группе; 

• познавательный проект «Олимпийские чемпионы» в подготовительной 
группе; 

• познавательный проект «Символы Олимпийских игр», в средней 

группе; 

• проект «Полезное и неполезное», в младшей группе; 
• проект «Правила правильного питания», средняя группа; 

• проект «Строение тела человека», старшая группа; 

• проект «В здоровом теле – здоровый дух», старшая группа и др. 
Проектно-тематическое (или интегрированное) обучение – это глубокое, 

интенсивное, длительное изучение детьми совместно с педагогами и при их 

поддержке какой-либо проблемы или вопроса. 

Проектно-тематическое образование помогает создать условия для 
реализации детьми своих способностей и потенциала личности. Работа над 

темой и проектами помогает: 

• создать в группе атмосферу, стимулирующую социальную, игровую, 
творческую, экспериментально-познавательную инициативу, 

атмосферу раскованности, в которой ребёнок чувствует право на 

самоопределение, на поиск, выбор, где он не боится совершить 

ошибки, чувствует поддержку взрослого и всего окружения, учится 
общаться, оказывать поддержку другому; 

• сконструировать богатую и хорошо структурированную развивающую 

предметную среду; 
• обеспечить гибкое индивидуализированное направление деятельности 

детей в соответствии с социально-педагогическими ценностями и 

целями, их педагогическую поддержку. 

Педагоги, работающие с использованием проектно-тематического 
подхода, в рамках программы целенаправленно, целесообразно (исходя из 

наблюдений за детьми), планомерно (планируя ежедневно), вырабатывают у 

ребёнка новые формы познания, поведения и деятельности, что, в конечном 

итоге, и означает организацию полноценного психического и физического 
развития детей дошкольного возраста.  

Педагогический проект по здоровьесбережению для всех участников 

образовательного процесса 
Творческой группой МБДОУ д/с №449 разработан педагогический 

проект по здоровьесбережению всех участников образовательно процесса.  
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Целью которого является укрепление и сохранение здоровья всех 

участников образовательного процесса. 

Задачи: 
• разработать и реализовать систему здоровьесбережения для детей; 

• разработать и реализовать план работы с родителями по укреплению 

здоровья детей; 

• разработать и реализовать систему здоровьесбережения для педагогов 
и сотрудников ДОУ. 

В проекте представлена система работы по здоровьесбережению детей и 

работа с родителями. 
Проект«Профилактика плоскостопия и нарушения осанки детей 

дошкольного возраста» 

Целью проекта является – создание системы работы по профилактике и 

предупреждения нарушения осанки и плоскостопия у детей дошкольного 
возраста. 

Для реализации данной цели необходимо решить следующие задачи: 

• формировать двигательные умения и навыки дошкольников в 
соответствии с его индивидуальными особенностями, направленные на 

укрепление мышц стоп, спины, живота; 

• использовать специальные физические упражнения для профилактики 

плоскостопия и нарушения осанки; 
• знакомить детей и родителей с доступными способами укрепления 

здоровья; 

• формировать сознательно, относиться к своему здоровью, потребность 
в здоровом образе жизни; 

• содействовать охране и укреплению здоровья детей, а также 

воспитанию активности, самостоятельности, дисциплинированности, 

целеустремленности, выдержки, силы воли; 
• воспитание потребности самостоятельно заниматься упражнениями и 

развитие желания физического самосовершенствования; 

• вовлечь родителей (законных представителей) в процесс 
взаимодействия с педагогами ДОУ для достижения положительных 

результатов проекта, а также осознания значимости профилактики 

нарушения осанки и плоскостопия у детей; 

• повышение педагогической компетенции педагогов в вопросах 
профилактики плоскостопия и нарушения осанки детей дошкольного 

возраста; 

• распространить положительный педагогический опыт педагогов, 

посредством участия в конкурсах, методических объединениях и 
публикациях в СМИ. 

Проект «Речь через движение» 

Цель проекта: создание условий для коррекции речевых нарушений у 
детей старшего дошкольного возраста в процессе двигательной активности 

средствами здоровьесберегающих технологий в ДОУ. 
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Задачи: 

• формировать у детей начальные представления о здоровом образе 

жизни; 
• совершенствовать навыки связной речи ,упражнять в умении 

самостоятельно, грамматически правильно и полно отвечать на 

вопросы; 

• совершенствовать двигательные умения и навыки, полученные на 
физкультурных занятиях; 

• развивать артикуляционную моторику, речевое дыхание, 

фонематическое восприятие, интонационную выразительность речи, 
мимику; 

• воспитывать нравственные качества личности ребенка: ЗОЖ, 

опрятность, аккуратность, гигиенические навыки. 

Проект «В здоровом теле -здоровый дух» 
Цель проекта - расширение границ образовательного пространства, 

установление прочных связей с социумом как дополнительный импульс в 

вопросах сохранения и укрепления здоровья всех участников 
образовательных отношений.  

Задачи проекта: 

• создать условия для реализации физкультурнооздоровительного 

сетевого проекта, в рамках ограничительных мер, связанных с COVID-
19;  

• способствовать формированию здорового образа жизни у детей 

старшего дошкольного возраста;  
• укрепить  сотрудничество  ДОО  с  семьями воспитанников;  

• представить положительный педагогический опыт посредством 

участия в конкурсах, в методических объединениях и публикациях в 

СМИ. 

ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

Образовательная нагрузка 

Количество НОД по физическому развитию в неделю 

Группа раннего 

возраста 

Младшая 

группа 

Средняя группа Старшая 

группа 

Подготовительная 

к школе группа 

3 5 5 5 5 

Количество и продолжительность непрерывной непосредственно-
образовательной деятельности устанавливаются всоответствии с санитарно-

гигиеническими нормами и требованиями (СанПиН 2.4.1.3049-13) 

- для детей от 1,5 до 3 лет – не более 10 минут; 
- для детей от 3-4 лет - не более 15 минут; 

- для детей 4-5 лет – не более 20 минут; 

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

- для детей 6-7 лет – не более 30 минут. 
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Построение образовательного процесса основывается на адекватных 

возрасту формах работы с детьми. Выбор форм осуществляется педагогом 

самостоятельно и зависит от контингента воспитанников, оснащённости 
дошкольного учреждения, культурных и региональных особенностей, от 

опыта и творческого подхода педагога. 

Обеспеченность методическими материалами и средствами обучения и 

воспитания 

• примерная основная образовательная программа дошкольного 

образования «Мозаика»авторы-составители В.Ю. Белькович, Н.В. 

Гребёнкина, И.А. Кильдышева 

• Пензулаева Л.И. – Оздоровительная гимнастика для детей 3-7 лет. 
Комплексы оздоровительной гимнастики. 

• Подольская Е.И. – Профилактика плоскостопия и нарушения осанки у 

старших дошкольников. 
• Харченко Т.Е. «Утренняя гимнастика в детском саду», 

• ФирилеваЖ.Е. «Фитнес данс» 

• ХухлаеваД.В.«Теория и методика физического воспитания детей 

дошкольного возраста»,  
• БересневаЗ.И. «здоровый малыш»,  

• Утробина К.К.«подвижные игры», 

• Сулим Е.В. «детский фитнес»,  
• Кириллова Ю.А.«комплексы общеразвивающих упражнений в 

спортивном зале и на прогулке для детей с тнр» 

• АдашкявиченеЭ.Й.– Спортивные игры и упражнения в детском саду: 

Методическое руководство для работников дошкольных 
образовательных учреждений 

• Ленерт Г.– Спортивные игры и упражнения для детей дошкольного 

возраста: учеб. – метод. пособие 

Обеспеченность оборудованием для развивающей предметно-

пространственной среды 

Предметно-пространственная среда создана с учетом требований 

ФГОСДО, с учетом возрастных особенностей детей, интересов и 

конструируется таким образом, чтобы ребенок в течение всего дня мог найти 
для себя увлекательное дело, занятие. В группе созданы физкультурные 

уголки. 

Учитываются и гендерные особенности воспитанников при организации 
предметно-развивающей среды группы: созданы игровые центры с учетом 

интересов мальчиков и девочек. 

Развивающая предметно-пространственная среда групповой комнаты 

соответствует санитарно-гигиеническим требованиям и обеспечивает 
физкультурно-оздоровительную работу с детьми. 

Для физического развития дошкольников в группах оборудованы – 

центр физкультуры и здоровья, центр кулинарии, дорожки для закаливания. 
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Для двигательной активности в детском саду есть:  

• музыкально-физкультурный зал 

• бассейн,  
• прогулочные и спортивная площадки,  

• дорожка для катания на велосипедах и самокатах,  

• дорожка для бега 

• прыжковая яма 
• дорожки здоровья на прогулочных участках 

• зимой – ледяные дорожки, горки 
Примерный список игр и игрового оборудования  

№п/п Место  Игровое оборудование 

1 центр 

физкультуры и 

здоровья 

Картотека физкультурного уголка: утренней гимнастики, 

гимнастики после дневного сна, дыхательной гимнастики, 

гимнастики для глаз, пальчиковой гимнастики, игр на 

координацию речи с движением, подвижных игр, игр по 

формированию здорового образа жизни, иллюстрационная 

картотека спортивных игр и упражнений. Д/игра – лото 

«Спорт». Маски и атрибуты для подвижных игр. Папка «Стихи 

о спорте для детей». Консультации для родителей. Альбом 

«Наши спортсмены». Физкультурное оборудование (Лестница 

– стенка, Дуги для подлезания, Игра – кольцеброс, Комплект 

разноцветных кеглей, Мяч – футбол, Обруч большой, 

Скакалки, Ленточки, Косички, Султанчики, Платочки, 

Мешочки с горохом для профилактики нарушений осанки, 

Шарики цветные, Веревка,флажки, мешочки для метания с 

песком, набивные мячи, гимнастические палки. Мягкие 

модули, Силомеры – манипуляторы, Игра «Попади шариком», 

Ворота 1 шт, 2 дерева «Вставь веточку-флажок» 

Нестандартное оборудование: Пеньки, Тренажер для развития 

ловкости «Ловишки», Тихий тренажер, Дорожки для 

профилактикиплоскостопия«Солнышко», «Следы», «Пяточки – 

носочки», «Следочки – пуговицы», Массажные коврики, 

Ребристая доска, Массажеры для ног, трубочки для 

профилактики плоскостопия. 

Массажные рукавички, Туннель 2 шт, Варежки для 

закаливания, Шишки, Настольные игры «Футбол», «Хоккей», 

Напольные «Городки» 2 шт 

2 центр кулинарии Посуда, столовые приборы, миксер. Формочки, ложки, скалки, 

пооперационные карты и т.д. Продукты (крупа, специи, 

украшения).Фартуки, колпаки или косынки, перчатки. 

3 музыкально-

физкультурный 

зал 

гимнастическая стенка (высота 2,5 м);  

гимнастическая доска (длина 2,5 м, ширина 20 см);  

гимнастическая скамейка (длина 3 м, высота 20, 25, 30 см);  

мишени разных типов;  

стойки и планки для прыжков;  

пособия для выполнения физических упражнений (мячи, 

мешочки с песком, обручи, ленточки, палки гимнастические, 

кубики, погремушки, шнуры и др.); 

4 спортивная Яма с песком для прыжков в длину (размеры 4 ´4 м, глубина – 
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площадка 40 см); дуги для подлезания (высота 40–60 см); шведская 

стенка (высота 2,5–3 м); бревно для равновесия (длина 5 м, 

высота 40 см); стойка для натягивания сетки (для игры в мяч, 

бадминтон); разные типы пирамид для лазания; дорожка для 

бега (длина 30 м); мишени разных типов; футбольное поле 

(длина 20 м, ширина 15 м), дорожка для катания на велосипеде, 

баскетбольное кольцо. Зимой – ледяные дорожки, горка. 
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АНКЕТА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

 

1. Фамилия Имя ребенка 

 

 

 

2. Какие особенности в физическом 

развитии ребенка Вы заметили? 

________________________________________________

________________________________________________

____________ 

3. Имеются ли медицинские диагнозы, 

ограничения по физическим нагрузкам? 

________________________________________________

________________________________________________

____________ 

4. Умеет ли ваш ребенок кататься на 

велосипеде, самокате? 

________________________________________________

________________________________________________

____________ 

5. Умеет ли ваш ребенок самостоятельно 

кататься на лыжах, коньках? 

________________________________________________

________________________________________________

____________ 

6. Посещает ли ваш ребенок спортивную 

секцию, какую? 

________________________________________________

________________________________________________

____________ 

7. Увлекаетесь ли вы каким либо видом 

спорта?(папа,мама) 
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