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I Целевой раздел 

Пояснительная записка 

Рабочая программа по физическому развитию детей МБДОУ №57 «Рябинка» г. Калуги 

разработана в соответствии с образовательной программой дошкольного образования, в соответствии 

с ФОП ДО,  ФГОС ДО.  

Рабочая программа по развитию детей дошкольного возраста обеспечивает развитие детей в 

возрасте от 2 до 7 лет с учѐтом их возрастных и индивидуальных особенностей по основному 

направлению – «Физическое развитие». 

«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: 

двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие таких 

физических качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному формированию 

опорно-двигательной  системы  организма,  развитию  равновесия,  координации  движения, крупной 

и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящим ущерба  организму,  

выполнением  основных  движений  (ходьба,  бег,  мягкие прыжки, повороты в обе стороны), 

формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми 

с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление 

ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами  и  правилами                               

(в  питании,  двигательном  режиме,  закаливании,  при формировании полезных привычек и др.)»  

 

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

 

 Конституция РФ 

 Конвенция о правах ребенка  

 Закон РФ «Об образовании» от 29.12.12 г. № 273-ФЗ 

 Порядок организации и осуществления образовательной деятельности (утверждѐн приказом 

№1014 от 30.08.2013, регистрация в МинЮсте 26.09.2013 г.)  
 Постановление главного санитарного врача Российской Федерации №28                               от 

28.09.2020г. «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648–20 «Санитарно – 
эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 
оздоровления детей и молодежи», (далее – СанПиН);  

 Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ (ред. от 31.12.2014, с изм. от 02.05.2015) 

«Об образовании в Российской Федерации» 

 Федеральный закон 24 июля 1998 г. № 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в 

Российской Федерации». 

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. № 996-р о Стратегии 

развития воспитания до 2025 г. 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 октября 2013г.  № 

1155 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

дошкольного образования» (зарегистрирован Минюстом России 14 ноября 2013г., 

регистрационный  № 30384). 

 Приказ Минздравсоцразвития России от 26 августа 2010 г. № 761н (ред. от 31.05.2011) «Об 

утверждении Единого квалификационного справочника должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников образования» (Зарегистрирован в Минюсте России 6 октября 2010 г. № 18638) 

 Приказ Министерства образования и науки РФ от 30 августа 2013 г. № 1014 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам  – образовательным программам дошкольного 

образования» (Зарегистрировано в Минюсте России 26.09.2013 № 30038) 

 Устав ДОУ  

 Основная образовательная программа МБДОУ №57 «Рябинка» г. Калуги.    



4 

МБДОУ может обновлять содержание образовательной программы, методики и технологий ее 

реализации в соответствии с динамикой развития системы образования, запросами воспитанников и 

их родителей (законных представителей) с учетом особенностей социокультурной среды развития 

воспитанников и специфики информационной социализации детей. 

Задача сохранения и укрепления здоровья детей занимает ведущее место в образовательном 

пространстве, регламентируется в новых федеральных государственных требованиях, где огромное 

внимание уделяется вопросам здоровье сбережения. Решение этой задачи регламентируется Законом 

«Об образовании в РФ» от 27 декабря 2012 г. №273, а также указами Президента России «О 

неотложных мерах по обеспечению здоровья населения РФ»; «Об утверждении основных 

направлений государственной социальной политики по улучшению положения детей в РФ» и 

другими нормативными документами. 

             Воспитанники проводят в детском саду значительную часть дня, и сохранение, укрепление их 

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

важнейшей ценностью человека и общества, относится к категории государственных приоритетов, 

поэтому процесс его сохранения и укрепления вызывает серьѐзную озабоченность не только 

медицинских работников, но и педагогов, психологов и родителей. 

В общей системе образовательной работы физическое воспитание детей дошкольного 

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

педагогического воздействия укрепляется здоровье ребѐнка, происходит тренировка 

физиологических функций организма, интенсивно развиваются движения, двигательные навыки и 

физические качества, необходимые для всестороннего гармоничного развития личности. 

 

1.1. Цели и задачи программы 

   Цель программы 

    Сохранение и укрепление здоровья детей, формирование у родителей, педагогов, воспитанников 

ответственности в деле сохранения собственного здоровья, создание условий для становления 

творческой, интеллектуальной, духовно и физически развитой личности, способной  к осознанному 

саморазвитию. 

 

Задачи программы 

 Содействовать приобретению двигательного опыта детей, повышению уровня ежедневной 

двигательной активности, становлению целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; 

 развивать двигательные качества и способности детей: ловкость, быстроту, гибкость, силу, 

общую выносливость; 

 создавать условия для формирования опорно-двигательной системы организма, выполнения 

основных движений (ходьба, бег, прыжки), овладения подвижными играми с правилами; 

 развивать интерес к спорту, расширять представления детей о некоторых видах спорта; 

 способствовать становлению ценностей здорового образа жизни, овладению его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, закаливании, при 

формировании полезных привычек и др.). 
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Конкретизация задач по возрастам: 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: 

 3-4 года 

Дать простейшие представления о полезной и вредной для здоровья пище; способствовать 

овладению элементарными знаниями о правилах личной гигиены, важных для здоровья (мыть руки, 

чистить зубы, делать зарядку, гулять на свежем воздухе) о значении сна. 

Учить, бережно относиться к своему здоровью, здоровью других детей. 

Поощрять сообщения о самочувствии взрослым, избегать ситуации, приносящих вред здоровью; 

осознает необходимость лечения. 

Знакомить с физическими упражнениями, укрепляющие разные органы, знает о необходимости 

закаливания. 

Направлять действия детей на соблюдение навыков гигиены и опрятности в повседневной жизни. 

 4-5 лет 

Развивать умение устанавливать связи между совершаемыми действиями и состоянием организма, 

самочувствием (одеваться по погоде, регулярно гулять, заниматься зарядкой). 

Расширять  представления о полезной и вредной для здоровья пище. 

Знакомить с частями тела и органами чувств человека и их функциональным назначением. 

Способствовать формированию потребности в соблюдении режима питания, пониманию важности 

сна, гигиенических процедур для здоровья. 

Знакомить с составляющими здорового образа жизни. 

5-6 лет 

Расширять представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни 

(правильное питание, движение, сон) и факторах, разрушающих здоровье. 

Дать представление о роли и значении для здоровья человека ежедневной утренней гимнастики, 

закаливания организма, соблюдения режима дня. 

Расширять представление о роли гигиены и режима дня для здоровья человека. 

6-7 лет 

Расширять представления о здоровом образе жизни: об особенностях строения и функциями 

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

двигательной активности в жизни человека, пользе и видах закаливающих процедур, роли 

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

Развитие физических качеств: 

3-4 года 

Учить энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с места не менее чем на 40 

см. 

Поощрять проявление ловкости в челночном беге. 

Закреплять умение бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с 

указаниями педагога. 

 4-5 лет 

Учить прыгать в длину с места не менее 70 см. 

Развивать общую выносливость в ходе бега по пересеченной местности в медленном темпе 200–240 

м. 

Учить бросать набивной мяч (0,5 кг), стоя из-за головы, на 1 м. 

 5-6 лет 

Учить прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное место с высоты 30 см, 

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

см), прыгать через короткую и длинную скакалку. 

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

Учить метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–9 м, в вертикальную и 

горизонтальную цель с расстояния 3–4 м, сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и 

ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе (расстояние 6 м). Владеет 

школой мяча. 
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 6-7 лет 

Учить прыгать на мягкое покрытие (с высоты до 40см); мягко приземляться; прыгать в длину с места 

(на расстояние не менее 100 см); с разбега (180 см); в высоту с разбега (не менее 50 см) – прыгать 

через короткую и длинную скакалку разными способами. 

Учить перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг); бросать предметы в цель из разных исходных 

положений; попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 4–5 м; метать предметы 

правой и левой рукой на расстояние 5–12 м; метать предметы в движущуюся цель. 

Учить ходить на лыжах: переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, поднимается на горку, 

спускается с горки, тормозит при спуске. 

Способствовать проявлению статического и динамического равновесия, координации движений при 

выполнении сложных упражнений. 

Накопление и обогащение двигательного опыта 

 (овладение основными движениями): 

3-4 года 

Учить сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при перешагивании через 

предметы. 

Учить ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической стенке произвольным 

способом. 

Учить ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направлении. 

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

за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2–3 раза подряд и ловить; метать предметы 

правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м. 

 4-5 лет 

Способствовать формированию правильной осанки при ходьбе, держась прямо, не опуская головы. 

Закреплять умение уверенно ходить по бревну (скамейке), удерживая равновесие. 

Развивать умение лазать по гимнастической стенке вверх и вниз приставным и чередующимся 

шагами. 

Учить прыжкам в длину с места отталкиваясь двумя ногами и мягко приземляется, подпрыгивая на 

одной ноге. 

Учить ловить мяч руками( многократно ударяет им об пол и ловит его). 

Учить бросать предметы вверх, вдаль, в цель, через сетку. 

Развивать чувство ритма (умеет ходить, бегать, подпрыгивать, изменять положение тела в такт 

музыке или под счет). 

 5-6 лет 

Способствовать развитию умения ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп. 

Привлекать к выполнению упражнений на статическое и динамическое равновесие. 

Учить перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в колонне, шеренге; 

выполнять повороты направо, налево, кругом. 

Продолжать учить ходить на лыжах скользящим шагом на расстояние около 2 км; ухаживает за 

лыжами. 

Учить кататься на самокате. 

Привлекать к участию в спортивных играх и упражнениях, в играх с элементами соревнования, 

играх-эстафетах. 

 6-7 лет 

Способствовать правильному выполнению техники всех видов основных движений: ходьбы, бега, 

прыжков, метания, лазанья. 

Закреплять умение перестраиваться: в 3–4 колонны, в 2–3 круга на ходу, шеренги после расчѐта на 

первый-второй; соблюдать интервалы во время передвижения. 

Совершенствовать умение выполнять физические упражнения из разных исходных положений чѐтко 

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

Способствовать формированию правильной осанки. 

  

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании: 

 3-4 года 

Привлекать к участию в совместных играх и физических упражнениях. 
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Способствовать проявлению интереса к физическим упражнениям, умение пользоваться 

физкультурным оборудованием в свободное время. 

Создавать условия для проявления положительных эмоций, активности в самостоятельной и 

двигательной деятельности. 

Поощрять проявление самостоятельности в использовании спортивного оборудования (санки, лыжи, 

трехколесный велосипед). 

Поощрять проявление самостоятельности и творчества при выполнении физических упражнений, в 

подвижных играх. 

 4-5 лет 

Способствовать проявлению активности и инициативности ребѐнка в подвижных играх. 

Содействовать созданию эмоционально-положительного климата при проведении физических 

упражнений, создавать ситуацию успеха. 

Поощрять самостоятельное и творческое использование физкультурного инвентаря для подвижных 

игр. 

 5-6 лет 

Привлекать к участию в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, бадминтон, футбол, 

хоккей. 

Способствовать проявлению самостоятельности, творчества, выразительности и грациозности 

движений. 

Содействовать самостоятельной организации знакомых подвижных игр. 

Стимулировать проявление интереса к разным видам спорта. 

 6-7 лет 

Привлекать к участию в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, баскетбол, футбол, хоккей, 

настольный теннис). 

Содействовать самостоятельной организации знакомых подвижных игр, поощрять придумывание 

собственных игр. 

Поддерживать проявление интереса к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в 

области спорта. 

Поощрять проявление интереса к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, баскетбол, 

теннис, хоккей, футбол). 

  

1.2. Принципы и подходы  к формированию Программы 

    Наряду с общепедагогическими дидактическими принципами (сознательности и активности, 

наглядности и доступности и др.), имеются специальные, которые выражают специфические 

закономерности физического воспитания: 

 Принцип оздоровительной направленности, согласно которому инструктор по физической 

культуре несѐт ответственность за жизнь и здоровье своих воспитанников, должен обеспечить 

рациональный общий и двигательный режим, создать оптимальные условия для  двигательной 

активности детей. 

 Принцип разностороннего и гармоничного развития личности, который выражается в 

комплексном решении задач физического и умственного, социально – нравственного и 

художественно – эстетического воспитания, единства своей реализации с принципом взаимосвязи 

физической культуры с жизнью. 

 Принцип гуманизации и демократизации, который позволяет выстроить всю систему 

физического воспитания детей в детском саду и физкультурно – оздоровительной работы с детьми на 

основе личностного  подхода, предоставление выбора форм, средств и методов физического развития 

и видов спорта, принципа комфортности в процессе организации развивающего общения педагога с 

детьми и детей между собой. 

 Принцип индивидуализации позволяет создавать гибкий режим дня и охранительный режим в 

процессе проведения занятий по физическому развитию учитывая индивидуальные способности 

каждого ребѐнка, подбирая для каждого оптимальную физическую нагрузку и моторную плотность, 

индивидуальный темп двигательной активности в процессе двигательной активности, 

реализуя принцип возрастной адекватности физических упражнений. 
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 Принципы постепенности наращивания развивающих, тренирующих воздействий, 

цикличности построения физкультурных занятий, непрерывности и систематичности чередовании 

я нагрузок и отдыха, лежащие в основе методики построения физкультурных занятий. 

 Принцип единства с семьѐй, предполагающий единство требований детского сада и семьи в 

вопросах воспитания, оздоровления, распорядка дня, двигательной активности, гигиенических 

процедур, культурно – гигиенических навыков, развития двигательных навыков. Поэтому очень 

важным становится оказание необходимой помощи родителям воспитанников, привлечение их к 

участию в совместных физкультурных мероприятиях – физкультурных досугах и праздниках, 

походах. 

     

  

1.3. Возрастные особенности детей дошкольного возраста (от 3 до 7 лет) 

3-4 года 

Для физического воспитания детей 3–4 лет в оптимальном варианте и в соответствии с их 

двигательными возможностями педагогу необходимы элементарные знания анатомо-

физиологических особенностей развития как отдельных органов и систем, так и всего организма в 

целом. Известно, что каждый возрастной период имеет определенную специфику развития. Есть 

такие особенности и у детей четвертого года жизни. 

Показателями физического развития детей являются рост, вес, окружность грудной клетки, 

состояние костной и мышечной систем, внутренних органов, а также уровень развития моторики, то 

есть их физической подготовленности. 

Рост ребенка на четвертом году жизни несколько замедляется относительно предыдущего 

периода – первых трех лет. Так, если к 2 годам рост детей увеличивался в среднем на 10–12 см, к 3 

годам – на 10 см, то к 4 годам – всего на 6–7 см. В 3 года средний рост мальчиков равен 92,7 см, 

девочек – 91,6 см, соответственно в 4 года – 99,3 см и 98,7 см – ростовые показатели почти 

одинаковы. Рост детей четвертого года жизни находится во взаимосвязи с развитием основных видов 

движений – прыжков, бега, метания, равновесия. Дети высокого роста бегают быстрее сверстников, а 

невысокие ребята делают относительно мелкие шаги, но дополняют их высоким темпом 

передвижения. Способность к быстрому бегу определяется также индивидуальными различиями, 

координационными возможностями, которые в данной возрастной группе еще не велики. 

В возрасте от трех до шести лет годовые увеличения в весе также примерно одинаковы для 

детей обоего пола. Прибавка в весе составляет в среднем 1,5–2 кг. В 3 года вес мальчиков составляет 

14,6 кг, а девочек – 14,1 кг. К 4 годам это соотношение изменяется, соответственно составляя 16,1 кг 

и 15,8 кг. Окружность грудной клетки увеличивается, но разница между мальчиками и девочками по 

этому показателю незначительна. В 3 года эта величина составляет 52,6 см (мальчики) и 52 см 

(девочки), в 4 года – 53,9 см и 53,2 см. 

Общей закономерностью развития опорно-двигательного аппарата в ранние периоды детства 

является его гибкость и эластичность. По мере роста ребенка происходит срастание отдельных 

костей черепа и его окончательное формирование. К 3–4 годам завершается срастание затылочной 

кости. К четырем годам приобретает свою форму и височная кость, завершается формирование 

межкостных швов. Объем черепа продолжает увеличиваться, достигая к трем годам 80 % объема 

черепа взрослого человека. 
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К 2–3 годам у детей заканчивается прорезывание молочных зубов, их количество 

приближается к 20. Их здоровье, рост и развитие во многом зависят от питания. Ребенок 3–4 лет в 

среднем затрачивает в день 1000–1600 калорий. В рацион входят белки, жиры, углеводы, 

минеральные соли, витамины и вода. Для построения костей скелета и зубов необходимы кальций и 

фосфор. Ребенок должен получать за сутки с молочными, рыбными и другими продуктами 1 г 

кальция, 1,5–2 г фосфора и 15–20 мг железа. До полутора лет позвоночник ребенка растет 

равномерно, затем замедляется рост шейных и верхнегрудных позвонков. В 5 лет вновь все отделы 

позвоночника начинают расти равномерно. Гибкость и подвижность позвоночника обеспечиваются 

наличием значительного процента хрящевой ткани.  

Физиологические изгибы позвоночника в 3–4 года неустойчивы, кости и суставы легко 

подвергаются деформации под влиянием неблагоприятных воздействий. Например, если малыш 

часто лепит из слишком жесткого пластилина, суставы пальцев могут деформироваться. 

Отрицательно влияет на развитие опорно-двигательного аппарата излишний вес ребенка. 

Неправильные позы (сведение плеч, опускание одного плеча, сильный наклон головы вперед и вниз) 

могут стать привычными и привести к нарушению осанки, что, в свою очередь, отрицательно 

сказывается на функции кровообращения и дыхания. 

Физические упражнения нужно подбирать так, чтобы нагрузка распределялась равномерно на все 

части тела. При проведении упражнений общеразвивающего характера использовать различные 

исходные положения – сидя, лежа, на спине, животе и т. д. При выполнении упражнений стоя, это в 

основном стойка ноги на ширине стопы или плеч. Стойка «ноги вместе» неустойчива и 

нецелесообразна, поэтому используется редко. 

Утомляет ребенка и отрицательно сказывается на состоянии и развитии опорно-двигательного 

аппарата длительное пребывание в статической позе. Если педагог перед выполнением упражнения 

долго выравнивает детей, многословно объясняет задание, порой до 1–1,5 минут, это снижает 

двигательную активность, отрицательно сказывается на осанке детей, их внимании, выполнении 

упражнений. Продолжительность объяснений не должна превышать 20–25 секунд (многое зависит от 

сложности задания, в этом случае надо перевести детей в положение сидя). 

При обучении основным видам движений – равновесию и прыжкам, как правило, используют 

поточный способ организации детей. В упражнениях с мячами (катание, перебрасывание, бросание и 

ловля мяча) обычно используют фронтальный способ организации, что повышает двигательную 

активность детей и увеличивает моторную плотность занятия в целом. Необходимо соблюдать 

определенную дозировку физических упражнений. Так, количество упражнений общеразвивающего 

характера составляет 4–5 и повторяется 4–5 раз. Темп проведения упражнений и необходимые паузы 

зависят от физической подготовленности детей каждой конкретной группы. 

Рост и развитие костей в большей мере связаны с работой мышц. Мышечный тонус (упругость) у 

младших дошкольников еще недостаточный. В развитии мышц выделяют несколько узловых 

возрастов. Один из них – 3–4 года. В этот период диаметр мышц увеличивается в 2–2,5 раза, 

происходит дифференциация мышечных волокон. Строение мышц, характерное для детей четвертого 

года жизни, сохраняется без существенных изменений до шестилетнего возраста. Мускулатура по 

отношению к общей массе тела и мышечная сила у ребенка 3–4 лет еще недостаточно развиты. Так, 

кистевая динамометрия (правая рука) в четыре года у мальчиков составляет 4,1 кг, а у девочек – 3,8 

кг. 
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В этом возрасте крупная мускулатура в своем развитии преобладает над мелкой. Поэтому 

детям легче даются движения всей рукой (прокатить машинку, мяч и т. д.). Но постепенно в 

строительных дидактических играх, в изобразительной деятельности совершенствуются движения 

кисти, пальцев. Дети осваивают складывание башенок, пирамидок и т. д. 

В упражнениях общеразвивающего характера при поднимании рук вверх, в стороны, при 

наклонах, поворотах и приседаниях малыши осваивают навыки владения телом. Однако для 

правильного воздействия на ту или иную группу мышц необходимы определенные исходные 

положения. В этом возрасте дети способны понять поставленную перед ними задачу – встать, ноги на 

ширину стопы или на ширину плеч и т. д. 

Воспитатель выполняет упражнение вместе с детьми, показывая и поясняя его. Наклоны и 

приседания педагог выполняет 2–3 раза и задает темп выполнения заданий. Далее дети действуют 

самостоятельно, прислушиваясь к указаниями воспитателя. 

Особенности строения дыхательных путей у детей дошкольного возраста (узкие просветы 

трахеи, бронхов и т. д., нежная слизистая оболочка) создают предрасположенность к нежелательным 

явлениям. 

Рост легких с возрастом происходит за счет увеличения количества альвеол и их объема, что важно 

для процессов газообмена. Жизненная емкость легких в среднем равна 800-1100 мл. В раннем 

возрасте главной дыхательной мышцей является диафрагма, поэтому у малышей преобладает 

брюшной тип дыхания. 

Ребенок 3–4 лет не может сознательно регулировать дыхание и согласовывать его с 

движением. Важно приучать детей дышать носом естественно и без задержки. При выполнении 

упражнений следует обращать внимание на момент выдоха, а не вдоха. Если во время бега или 

прыжков дети начинают дышать через рот – это сигнал к тому, чтобы снизить дозировку 

выполняемых заданий. Упражнения в беге длятся 15–20 секунд (с повторением). Для малышей 

полезны упражнения, требующие усиленного выдоха: игры с пушинками, легкими бумажными 

изделиями. 

Помещение, в котором находятся дети, нужно проветривать 5–6 раз в день (каждый раз по 10–

15 минут). Температура воздуха в групповом помещении должна составлять +18–20 °C (летом) и 

+20–22 °C (зимой). Относительная влажность – 40–60 %. Для контроля за изменением температуры 

воздуха термометр в помещении подвешивается на уровне роста ребенка (но в недоступном для 

детей месте). Физкультурные занятия проводятся в хорошо проветриваемом помещении или на 

участке детского сада. 

Сердечно-сосудистая система ребенка, по сравнению с органами дыхания, лучше приспособлена к 

потребностям растущего организма. Однако сердце ребенка работает хорошо лишь при условии 

посильных нагрузок. 

О реакции организма на физическую нагрузку судят по внешним признакам утомления: 

отвлекаемостъ, общая слабость, одышка, побледнение или покраснение лица и нарушение 

координации движений. 

Развитие высшей нервной деятельности, особенно в раннем возрасте, во многом зависит от 

морфологического развития коры больших полушарий. В дальнейшем продолжается 

совершенствование центральной нервной системы, как морфологическое, так и функциональное. 

К трем годам у ребенка значительно развита способность к анализу, синтезу и 

дифференциации (различению) раздражений окружающей среды. В этих процессах значительная 
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роль принадлежит непосредственным восприятиям и речи, с помощью которых обобщаются и 

уточняются получаемые ребенком впечатления. 

Внимание детей 3–4 лет еще неустойчиво, легко нарушается при изменении окружающей 

обстановки, под влиянием возникающего ориентировочного рефлекса. Если в момент объяснения 

упражнения в зал входит взрослый, дети сразу отвлекаются. Педагог должен быстро и умело 

переключать их внимание на учебное задание. При проведении упражнений следует учитывать, что 

двигательные умения, формируемые у детей, непрочны и требуют многократных повторений, даже 

если упражнения несложны по своей структуре. Воспитатель сначала выполняет упражнение 2–3 

раза вместе с детьми и поясняет его. Затем следит за тем, как малыши самостоятельно справляются с 

заданием, дает им указания, помогает. Это приучает детей к самостоятельности и формирует 

осознанность действий. В момент выполнения упражнений ребенок не всегда может понять указания 

воспитателя и тогда ему следует оказать непосредственную помощь, например, повернуть его 

корпус, придать руке нужное положение и т. д. 

Вновь приобретенные умения и навыки могут быть реализованы не только на физкультурных 

занятиях, но и в жизненно важной самостоятельной двигательной деятельности детей. 

  

4-5 лет 

В возрасте 4-5 лет у детей происходит дальнейшее изменение и совершенствование структур и 

функций систем организма. Темп физического развития остается таким же, как и в предыдущий год 

жизни ребенка. 

Прибавка в росте за год составляет 5-7 см, массы тела — 1,5-2 кг. Рост (средний) 

четырехлетних мальчиков-100,3 см, а пятилетних-107,5 см. Рост (средний) девочекчетырехлет-99,7 

см, пяти лет106,1 см. Масса тела (средняя) мальчиков и девочек равна в четыре года 15,9 кг и 15,4 кг, 

а в пять-17,8 кг и 17,5 кг соответственно. 

При нормальной двигательной активности рост усиливается, а при гиподинамии ребенок 

может иметь избыточный вес, но недостаточный для своего возраста рост. 

При оценке физического развития детей учитываются не только абсолютные показатели, но и 

пропорциональное их соотношение: вес рост, объем головы — объем грудной клетки и др. С 

возрастом, естественно, эти показатели изменяются. Так, объем грудной клетки увеличивается 

интенсивнее, чем объем головы. 

Опорно-двигательный аппарат. Скелет дошкольника отличается гибкостью, так как процесс 

окостенения еще не закончен. В связи с особенностями развития и строения скелета детям 4-5 лет не 

рекомендуется предлагать на физкультурных занятиях и в свободной деятельности силовые 

упражнения. Необходимо также постоянно следить за правильностью принимаемых детьми поз. 

Материалы для игр с предметами желательно размещать так, чтобы дети не только занимали 

удобные позы, но и почаще их меняли. 

Продолжительное сохранение статичной позы может вызвать перенапряжение мускулатуры и в 

конечном итоге привести к нарушению осанки. Поэтому на занятиях, связанных с сохранением 

определенной позы, используются разнообразные формы физкультурных пауз. 
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В процессе роста и развития разные группы мышц развиваются неравномерно. Так, масса 

нижних конечностей по отношению к массе тела увеличивается интенсивнее, чем масса верхних 

конечностей. 

Характеристикой функционального созревания мышц служит мышечная выносливость. 

Считается, что ее увеличение у детей среднего дошкольного возраста наибольшее. Это происходит за 

счет роста диаметра мышечных волокон и увеличения их числа. Мышечная сила возрастает. Сила 

кисти правой руки за период от 4 до 5 лет увеличивается в следующих пределах: у мальчиков — от 

5,9 до 10 кг, у девочек — от 4,8 до 8,3 кг. 

Организуя двигательную деятельность детей, воспитатель должен предоставлять каждому 

ребенку возможность активно участвовать в играх любого вида. Сюжеты игр для прогулок подбирает 

такие, чтобы ребята использовали всю площадь зала или участка. 

Необходимо дозировать двигательную нагрузку детей при выполнении разных видов упражнений. 

Например, ходьба на лыжах не должна превышать 15-20 мин., с перерывом на отдых. Отдыхая (2-3 

минуты), дети могут постоять на лыжах, посмотреть на заснеженные деревья. В хороший летний 

день можно совершить с детьми прогулку на расстояние не более 2 км при условии обеспечения 

короткого отдыха через каждые 20 мин. пути и в середине экскурсии — привал в сухом тенистом 

месте длительностью до получаса. 

Во время утренней гимнастики и физкультурных занятий важна правильная дозировка 

физических упражнений, укрепляющих мышцы спины, шеи, рук, ног — не более 5-6 повторений. 

Мышцы развиваются в определенной последовательности: сначала крупные мышечные группы, 

потом мелкие. Поэтому следует дозировать нагрузку, в частности для мелких мышечных групп, 

например, при выполнении трудовых поручений: так; во время уборки сухих листьев вес груза на 

носилках не должен превышать 2,5 кг. Вместе с тем следует по возможности развивать у детей 

мускулатуру предплечья и кисти: на физкультурных занятиях использовать упpaжнeния с мячами, 

кубиками, флажками; в быту учить ребят пользоваться вилкой, застегивать мелкие пуговицы (но их 

не должно быть много); в играх предлагать мелкие кубики, кегли, простейший конструктор. 

Opганы дыхания. Если у детей 2-3 лет преобладал брюшной тип дыхания, то к 5 годам он 

начинает заменяться грудным. Это связано с изменением объема грудной клетки. Несколько 

увеличивается жизненная емкость легких (в среднем до 900-1000 см3), причем у мальчиков она 

больше, чем у девочек. 

В то же время строение легочной ткани еще не завершено. Носовые и легочные ходы у детей 

сравнительно узки, что затрудняет поступление воздуха в легкие. Поэтому ни увеличивающаяся к 4-5 

годам подвижность грудной клетки, ни более частые, чем у взрослого, дыхательные движения в 

дискомфортных условиях не могут обеспечить полной потребности ребенка в кислороде. У детей, 

находящихся в течение дня 

в помещении, появляется раздражительность, плаксивость, снижается аппетит, становится 

тревожным сон. Все это — результат кислородного голодания, поэтому важно, чтобы сон, игры и 

занятия проводились в теплое время года на воздухе. 

Учитывая относительно большую потребность детского организма в кислороде и повышенную 

возбудимость дыхательного центра, следует подбирать такие гимнастические упражнения, при 

выполнении которых дети могли бы дышать легко, без задержки. 

Сердечно-сосудистая система. Частота сердечных сокращений в минуту колеблется у ребенка 

4-5 лет от 87 до 112, а частота дыхания от 19 до 29. 
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Регуляция сердечной деятельности к пяти годам окончательно еще не сформирована. В этом возрасте 

ритм сокращений сердца легко нарушается, поэтому при физической нагрузке сердечная мышца 

быстро утомляется. Признаки утомления выражаются в покраснении или побледнении лица, 

учащенном дыхании, одышке, нарушении координации движений и могут наблюдаться у детей на 

физкультурных занятиях. Важно не допускать утомления ребят, вовремя снижать нагрузку и менять 

характер деятельности. При переходе на более спокойную деятельность ритм сердечной мышцы 

восстанавливается. 

Высшая нервная деятельность. Центральная нервная система является основным регулятором 

механизмов физиологических и психических процессов. 

Нервные процессы — возбуждение и торможение — у ребенка, как и у взрослого, характеризуются 

тремя основными свойствами: силой, уравновешенностью и подвижностью. К 4-5 годам у ребенка 

возрастает сила нервных процессов. Особенно характерно для детей данного возраста 

совершенствование межанализаторных связей и механизмов взаимодействия сигнальных систем. 

Малышам трудно сопровождать словами игровые действия или воспринимать указания, объяснения 

воспитателя в процесс е выполнения гимнастических упражнений, рисования, конструирования и 

даже одевания. 

Незавершенность строения центральной нервной системы объясняет большую 

чувствительность у дошкольников к шуму. Если фон шума в группе составляет 45-50 децибел, может 

наступить стойкое снижение слуха и утомление. В дошкольных учреждениях необходимо приучать 

детей правильно пользоваться игрушками, осторожно пере носить стулья, разговаривать негромко. 

На пятом году жизни, особенно к концу года, развивается механизм сопоставления слов с 

соответствующими им раздражителями первой сигнальной системы. Повышается самостоятельность 

действий, умозаключений. Однако нервные процессы у ребенка еще далеки от совершенства. 

Преобладает процесс возбуждения. Так, при нарушении привычных условий жизни, утомлении это 

проявляется в бурных эмоциональных реакциях, несоблюдении правил поведения. 

Вместе с тем именно к пяти годам усиливается эффективность педагогического воздействия, 

направленного на концентрацию нервных процессов. Поэтому на занятиях и в быту следует 

предлагать упражнения, совершенствующие реакции ребенка на какой-либо сигнал: вовремя 

остановиться, изменить направление или темп движения и т. д. 

Физкультурные занятия в средней группе детского сада физкультурные занятия проводятся три раза 

в неделю в утренние часы; продолжительность занятия составляет 20-25 мин. Помещение, в котором 

занимаются дети, необходимо подготовить в соответствии с гигиеническими требованиями (сделать 

влажную уборку, проветрить), заранее подобрать необходимый инвентарь. Каждое третье занятие в 

течение недели проводится на свежем воздухе, на площадке. 

На физкультурных занятиях в зале дети занимаются в физкультурной форме (футболка, трусы, 

носки, кеды или полукеды). Для занятий на участке дети специально не переодеваются, но во время 

занятий одежда должна быть облегчена. Зимой желательно надевать детям куртки, рейтузы, вязаные 

шапочки. Одежда на занятиях в условиях прогулки должна соответствовать гигиеническим нормам и 

требованиям. 

Физкультурные занятия в средней группе проводят по общепринятой структуре, состоят из 

вводной, основной и заключительной частей, каждая из которых, имея конкретные задачи, подчинена 

единой цели всестороннему и гармоничному развитию различных двигательных навыков и умений. 
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Вводная часть (3-4 минуты) подготавливает организм ребенка к предстоящей более 

интенсивной нагрузке. Используются упражнения в ходьбе, беге, различные несложные задания с 

предметами, упражнения, укрепляющие мышцы ног, стопы, формирующие правильную осанку. 

При проведении упражнений в ходьбе и беге необходимо соблюдать их целесообразное 

чередование, не увлекаясь упражнениями в ходьбе. Длительная ходьба утомляет детей и 

неблагоприятно сказывается на их осанке. Продолжительность бега для детей 4-5 лет на занятиях 

различна. В начале года бег осуществляется 2-3 раза по 20-25 сек. в чередовании с ходьбой, к 

середине года продолжительность бега может быть увеличена до 30-35 сек. 

Основная часть (12-15 минуты) направлена на решение главных задач занятия — обучение 

детей новым упражнениям, повторение и закрепление ранее пройденного материала, овладение 

жизненно важны ми двигательными навыками и умениями, воспитание физических качеств: 

ловкости, силы, быстроты, выносливости и т. д. 

В содержание основной части занятия входят общеразвивающие упражнения, упражнения в 

основных видах движений и подвижная игра. 

Общеразвивающие упражнения с предметами (флажки, кубики, кегли, косички, палки и т. д.) И без 

предметов проводятся в определенной последовательности: для мышц плечевого пояса, мышц спины 

и косых мышц живота (наклоны, повороты) и ног. В средней группе предлагается 5-6 упражнений по 

5-6 повторов от 5 до 6 раз. 

При проведении общеразвивающих упражнений используются различные виды построения: в 

круг, около предметов, заранее разложенных в шахматном порядке; врассыпную; в две или три 

колонны. 

Педагог проверяет правильность исходного положения в каждом упражнении 

общеразвивающего характера, чтобы физическая нагрузка распределялась равномерно на все группы 

мышц. 

Исходные положения различны: стойка ноги на ширине ступни, плеч, сидя ноги врозь, в 

стойке на коленях, лежа на спине и животе и т. д. Следует обращать внимание на последовательный 

переход от одного исходного положения к другому. 

В этой части занятия происходит обучение основным движениям: прыжкам, равновесию, метанию и 

лазанью. На одном занятии, как правило, предлагается два, иногда три основных вида движений, не 

считая упражнений, используемых в подвижной игре. 

Заключительная часть (3-4 минуты) должна обеспечивать ребенку постепенный переход к 

относительно спокойному состоянию, особенно после подвижной игры. 

  

5-6 лет 

Возрастной период от 5 до 7 лет называют периодом «первого вытяжения», когда за один год 

ребенок может Вырасти на 7—10 см. Средний рост Дошкольника 5 лет составляет около 106,0—

107,0 см, а масса тела 17—18 кг. На протяжении шестого года жизни средняя прибавка массы тела в 

месяц 200,0 г, а роста — 0,5 см. 

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) 

ребенка к пяти-шести годам еще не завершено. Каждая из 206 костей продолжает меняться по 

размеру, форме, строению, причем у разных костей фазы развития неодинаковы. 
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Сращение частей решетчатой кости черепа и окостенение слухового прохода заканчиваются к шести 

годам. Сращение же между собой частей затылочной, основной и обеих половин лобной костей 

черепа к этому возрасту еще не завершено. Между костями черепа сохраняются хрящевые зоны, 

поэтому рост головного мозга продолжается (окружность головы ребенка к шести годам равна 

примерно 50 см). Эти размеры необходимо учитывать при изготовлении атрибутов для праздничных 

утренников и подвижных игр. 

Окостенение опорных костей носовой перегородки начинается с З—4 лет, но к шести годам еще не 

окончено. Эти особенности воспитатель должен учитывать при проведении подвижных игр, игровых 

упражнений и физкультурных занятий, так как даже самые легкие ушибы в области носа и уха могут 

привести к травмам. 

Наибольшая вероятность травм возникает при выполнении упражнений, связанных с 

уменьшением площади опоры — ходьба по скамейке, рейке, при спрыгивании, когда дети легко 

теряют равновесие; в упражнениях с мячом — у ребенка достаточно силы, чтобы добросить его до 

партнера, но несовершенная координация может исказить направление полета, и тогда мяч попадает 

не в руки, а в лицо; поэтому детям необходимо давать точные указания, напоминать, что мяч нужно 

бросать в руки партнеру. 

С этой целью на прогулке следует систематически проводить разнообразные варианты игровых 

упражнений с мячом: «Попади в обруч», «добрось до флажках, «Сбей кеглю> и т. д. Важно также не 

увеличивать расстояние между детьми больше чем рекомендовано программными требованиями. 

Использование теннисных мячей в старшей группе возможно лишь при условии, если у детей уже 

сформирован соответствующий навык. 

Позвоночный столб ребенка 5—7 лет чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная 

мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций, связок. При излишней массе 

тела, а также при неблагоприятных условиях (например, при частом поднятии тяжестей) осанка 

ребенка нарушается: может появиться вздутый или отвислый живот, плоскостопие, у мальчиков 

образоваться грыжа. Поэтому во время выполнения детьми трудовых поручений воспитатель должен 

следить за посильностью физических нагрузок. Например, чтобы вынести пособия и мелкий 

инвентарь на участок, или перенести пособия в зал, необходимо привлечь одновременно нескольких 

детей. 

Эластичность и гибкость детской кости могут стать причиной травм не только конечностей, но и 

позвоночника (при падении с качелей, горки и т. д.). Следует также учитывать, что при падении 

ребенка с горки, столкновении с санками, ударах лыжами легко могут возникать повреждения 

брюшной полости (печени, почек, селезенки). 

Диспропорционально формируются у дошкольников и некоторые суставы. Например, в период до 5 

лет сумка локтевого сустава у ребенка растет быстро, а кольцеобразная связка, удерживающая в 

правильном положении головку лучевой кости, оказывается слишком свободной. Вследствие этого 

нередко возникает подвывих (если потянуть малыша за руку). Педагог должен обязательно 

предупреждать об этом родителей. 

У детей 5—7 лет наблюдается и незавершенность строения стопы. В связи с этим необходимо 

предупреждать появление и закрепление у детей плоскостопия, причиной которого могут стать обувь 

большего, чем нужно, размера, излишняя масса тела, перенесенные заболевания. Воспитателю 

следует прислушиваться к жалобам детѐй на усталость и боль в ногах при ходьбе и когда они стоят. 
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В развитии мышц выделяют несколько этапов. Один из них — это возраст 6 лет. К шести 

годам у ребенка хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, но по-прежнему слабы 

мелкие мышцы, особенно кистей рук. Поэтому дети относительно легко усваивают задания в ходьбе, 

беге, прыжках, но известные трудности возникают при выполнении упражнений, связанных с 

работой мелких мышц. 

Основой проявления двигательной деятельности является развитие устойчивого равновесия. Оно 

зависит от степени взаимодействия проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а также 

от массы тела и площади опоры. С возрастом показатели сохранения устойчивого равновесия у 

ребенка улучшаются. При выполнении упражнений на равновесие девочки имеют некоторое 

преимущество перед мальчиками. В целом в старшей группе детям по-прежнему легче удаются 

упражнения, где имеется большая площадь опоры. Но возможны и недлительные упражнения, 

требующие опоры на одну ногу, например в подвижных играх: «Сделай фигуру», Не оставайся на 

полу», «Совушка» и др. 

Благодаря опыту и целенаправленным занятиям физической культурой (занятия, игровые 

упражнения, подвижные игры) упражнения по технике движений дети шестилетнего возраста 

выполняют более правильно и осознанно. Они уже способны дифференцировать свои мышечные 

усилия, а это означает, что появляется доступность в умении выполнять упражнения с различной 

амплитудой, переходить от медленных к более быстрым движениям по заданию воспитателя, т. е. 

менять темп. 

При проведении общеразвивающих упражнений воспитатель учитывает, что детям данного 

возраста хорошо знакомы направления движений: вверх, вниз, вправо, влево и т. д. Ребята способны 

осуществлять частичный контроль выполняемых действий, на основе предварительного объяснения 

упражнения самостоятельно выполнять многие виды упражнений. 

У детей шестилетнего возраста появляется аналитическое восприятие разучиваемых 

движений, что значительно по сравнению с предыдущим возрастным контингентом ускоряет 

формирование двигательных навыков и качественно их улучшает. 

Развитие центральной нервной системы характеризуется ускоренным формированием 

морфофизиологических признаков. Так, поверхность мозга шестилетнего ребенка составляет уже 

более 90% размера коры головного мозга взрослого человека. Бурно развиваются лобные доли мозга; 

дети старшего дошкольного возраста осознают последовательность событий, понимают сложные 

обобщения. 

В этом возрасте совершенствуются основные процессы: возбуждение, и особенно 

торможение, и несколько легче в данный период формируются все виды условного торможения. 

Задания детям, основанные на торможении, следует разумно дозировать, так как выработка 

тормозных реакций сопровождается изменением частоты сердечных сокращений, дыхания, что 

свидетельствует о значительной нагрузке на нервную систему. 

у детей 5 6 лет динамические стереотипы, составляющие биологическую основу навыков и 

привычек, формируются достаточно быстро, но перестройка их затруднена, что свидетельствует о 

недостаточной подвижности нервных процессов. 

Например, ребенок отрицательно реагируют на смену привычного уклада жизни. С целью 

совершенствования подвижности нервных процессов и придания гибкости формируемым навыкам 

используют прием создания нестандартной (частично на время измененной) обстановки при 

проведении режимных процессов, подвижных игр и т. д. 
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Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. К пяти годам размеры сердца у ребенка (по 

сравнению с периодом новорожденного) увеличиваются в 4 раза. Интенсивно формируется и 

сердечная деятельность, но процесс этот не завершается на протяжении всего дошкольного возраста. 

В первые годы жизни пульс ребенка неустойчив и не всегда ритмичен. Средняя его частота к 

шести-семи годам составляет 92— 95 ударов в минуту. К семи-восьми годам развитие нервного 

аппарата, регулирующего сердечную деятельность, в основном заканчивается и работа сердца 

становится более ритмичной. 

Размеры и строение дыхательных путей дошкольника отличаются от таковых у взрослого. 

Они значительно уже, поэтому нарушение температурного режима и влажности воздуха в 

помещении приводят к заболеваниям органов дыхания. 

Важна и правильная организация двигательной активности дошкольников. При ее недостаточности 

число заболеваний органов дыхания увеличивается примерно на 20%. 

Жизненная емкость легких у пяти-шестилетних детей в среднем равна 1100—1200 см3, но она 

зависит и от многих факторов: длины тела, типа дыхания и др. Число дыханий в минуту в среднем —

25. Максимальная вентиляция легких к 6 годам составляет примерно 42 дц3 воздуха в минуту. При 

выполнении гимнастических упражнений она увеличивается в 2—7 раз, а при беге — ее больше. 

Исследования по определению общей выносливости у дошкольников (на примере беговых и 

прыжковых упражнений) показали, что резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем у детей достаточно высоки. Например, если физкультурные занятия проводятся на воздухе, то 

общий объем беговых упражнений для детей старшей группы в течение года может быть увеличен с 

0,6 0,8 км до 1,2—1,6 км. 

Прыжки через короткую скакалку ребята могут выполнять в течение достаточно длительного 

времени (1З—15 мин). 

Потребность в двигательной активности у многих ребят настолько велика, что врачи и физиологи 

период от 5 до 7 лет называют «возрастом двигательной расточительности». Задачи педагога 

заключаются в контроле за двигательной деятельностью своих воспитанников с учетом проявляемой 

ими индивидуальности, предупреждении случаев гипердинамии и активизации тех, кто предпочитает 

«сидячие» игры. 

  

6-7 лет 

Физическое развитие детей 6-7 лет характеризуется интенсивным ростом. 

Активизируется эндокринная система, ребенок вытягивается. В среднем в этот период он подрастает 

на 9-10 см. 

Одна из особенностей физического развития детей 6-7 лет – изменение пропорций тела. Растут в 

основном руки и ноги. Их длина увеличивается в сравнении с новорожденным в 2,5-3 раза. А 

размеры туловища становятся больше в 2 раза. 

Заканчивается формирование костной системы физиологических изгибов позвоночника, свода стопы. 

Поскольку скелет ребенка в большой степени состоит из хрящевой ткани, важно создать условия, 

при которых можно максимально снизить неблагоприятные факторы, влияющие на осанку, особенно 

тогда, когда ребенок пойдет в школу и будет много времени проводить за столом, выполняя 

домашние задания. 

http://vkapuste.ru/?p=7547
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Органы дыхания также активно развиваются. Заканчивается формирование структуры 

легочных долек. Нормы физического развития ребенка 6-7 лет является частота дыхания в 22-25 

дыхательных движений в минуту. Дыхание становится более глубоким. 

Сердечно-сосудистая система меняется в сторону увеличения выносливости и повышения 

работоспособности. Сердце шестилетнего ребенка близко по размерам и форме к сердцу взрослого 

человека, что позволяет выдерживать более высокие нагрузки, чем у детей раннего возраста. Пульс 

становится стабильнее и устойчивее. Частота сердечных сокращений уменьшается до 91-92 ударов в 

минуту. 

Изменения физического развития в 6-7 лет касаются и мышечной системы. В 6-7 лет быстро 

развивается мускулатура рук, движения становятся более четкими, совершенствуется их 

координация. Ходьба отличается увеличением скорости и уверенности. Движения рук и ног 

согласованы, осанка правильная. Также ребенок хорошо бегает — равномерно и достаточно быстро. 

Ему удается выполнять прыжки на месте, с продвижением, поочередно на левой и правой ноге, на 

двух ногах, в длину, в высоту. Хорошо владеет навыками метания. Физическое развитие ребенка 6-7 

лет позволяет ему удерживать равновесие и выполнять множество сложных упражнений. 

  

1.4. Планируемые результаты освоения программы 

  
Четвертый год 

жизни Пятый год жизни Шестой год жизни 

Седьмой год 

жизни 

О чем узнают 

дети 

     Постепенно дети 

узнают и называют 

разные способы 

ходьбы, построений, 

прыжков, ползания и 

лазания, катания, 

бросания и ловли; 

исходные положения 

выполнения 

общеразвивающих 

упражнений (стоя, 

сидя, лежа); новые 

физкультурные 

пособия (мячи, ленты, 

погремушки, кубики 

и другие), их свойства 

и возможные 

варианты их 

использования. 

     Дети осваивают 

простейшие общие 

для всех правила в 

подвижных играх, 

узнают о 

возможности 

передачи движениями 

повадок знакомых им 

животных, птиц, 

насекомых. 

     Дети знакомятся со 

спортивными 

     Дети узнают о 

том, что можно 

выполнять 

общеразвивающие 

упражнения в 

разном темпе 

(умеренном, 

быстром, 

медленном), с 

разными 

предметами; в этих 

упражнениях 

разнообразные 

движения рук 

(одновременные и 

поочередные, 

махи, вращения), 

требования к 

правильной осанке 

во время ходьбы и 

в положениях стоя 

и сидя, разные 

виды бега. 

Результат в 

упражнении 

зависит от 

правильного 

выполнения 

главных элементов 

техники: в беге — 

от активного 

     Дети узнают 

новые порядковые 

упражнения: 

перестроения в 2 и 3 

звена, способы 

выполнения 

общеразвивающих 

упражнений с 

различными 

предметами, 

возможные 

направления и 

разную 

последовательность 

действий отдельных 

частей тела. Узнают, 

что хороший 

результат в 

основных 

движениях зависит 

от правильной 

техники выполнения 

главных элементов: 

в скоростном беге 

— от выноса голени 

маховой ноги 

вперед. Узнают 

особенности 

правильного 

выполнения 

равномерного бега в 

Дети узнают новые 

способы 

построений и 

перестроений, 

разноименные, 

разнонаправленны

е, поочередные 

движения в 

общеразвивающих 

упражнениях, 

парные 

упражнения. 

Узнают новые 

варианты 

упражнений с 

мячами разного 

размера, 

требования к 

выполнению 

основных 

элементов техники 

бега, прыжков, 

лазания по 

лестнице и канату, 

новые спортивные 

игры, правила 

спортивных игр. 

  

http://vkapuste.ru/?p=7523
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упражнениями: 

ходьбой на лыжах, 

ездой на велосипеде, 

учатся 

ориентироваться в 

пространстве, узнают 

разные способы 

перестроений. 

  

толчка и выноса 

маховой ноги, в 

прыжке в длину с 

места — от 

энергичного 

отталкивания и 

маха руками 

вперед-вверх. Дети 

узнают основные 

требования к 

технике ловли и 

отбивания мячей 

от пола, ползанию 

разными 

способами, 

лазанию по 

лестнице 

чередующимся 

шагом 

одноименным 

способом, 

исходному 

положению и 

замаху при 

метании вдаль. 

Знакомятся с 

некоторыми 

подводящими 

упражнениями. 

Узнают новое о 

спортивных 

упражнениях: 

зимой можно 

скользить по 

ледяным дорожкам 

с разбега. Дети 

узнают новые 

подвижные игры, 

игры с элементами 

соревнования, 

новые правила в 

играх, действия 

водящих в разных 

играх. Узнают, что 

в ритмических 

движениях 

существуют 

разные 

танцевальные 

позиции, движения 

можно выполнять 

в разном ритме и 

темпе, что по 

музыкальному 

сигналу можно 

перестраиваться 

знакомым 

способом. Дети 

узнают новые 

физкультурные 

среднем и 

медленном темпах, 

прыжков в длину и 

высоту с разбега 

«согнув ноги», 

прыжков со 

скакалкой, разных 

способов метания в 

цель и вдаль, 

лазания по лестнице 

разноименным 

способом, 

скользящего 

лыжного хода. 

Знакомятся со 

специальными 

подводящими 

упражнениями. 

Узнают 

разнообразные 

упражнения, 

входящие в «школу 

мяча». Знакомятся с 

новыми 

спортивными 

играми. В 

подвижных играх 

осваивают новые 

правила, варианты 

их изменения, 

выбора ведущих. 
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пособия (разные 

виды мячей, лент, 

флажков, обручей, 

гимнастических 

палок и другие), 

знакомятся с их 

свойствами и 

возможными 

вариантами их 

использования в 

соответствии с 

этими свойствами. 

Дети узнают 

специальные 

упражнения на 

развитие 

физических 

качеств. 

Что 

осваивают 

дети 

 Построения и 

перестроения. 

Порядковые 

упражнения. 

Повороты на месте. 

Общеразвивающие 

упражнения: с 

предметами и без 

предметов; в 

различных 

положениях (стоя, 

сидя, лежа). 

Основные движения: 

разные виды ходьбы с 

заданиями; бег со 

сменой темпа и 

направления; прыжок 

в длину с места двумя 

ногами и в глубину 

(спрыгивание). 

Катание, бросание, 

метание: 

прокатывание 

предмета, 

упражнения с мячом 

(отбивание и ловля); 

бросание предметов 

одной и двумя руками 

горизонтально и 

вертикально в цель, 

вдаль. Лазание 

приставным шагом, 

перелезание и 

пролезание через 

предметы и под ними. 

Ритмические 

упражнения. 

Спортивные 

упражнения: катание 

на трехколесном 

велосипеде; 

Порядковые 

упражнения 

(построения и 

перестроения, 

повороты в 

движении); 

общеразвивающие 

упражнения; 

исходные 

положения; 

одновременные и 

поочередные 

движения рук и 

ног, махи, 

вращения рук; 

темп (медленный, 

средний, 

быстрый). 

Основные 

движения: в беге 

— активный 

толчок и вынос 

маховой ноги; в 

прыжках — 

энергичный толчок 

и мах руками 

вперед-вверх; в 

метании — 

исходное 

положение, замах; 

в лазании — 

чередующийся шаг 

при подъеме на 

гимнастическую 

стенку 

одноименным 

способом. 

Подвижные игры: 

правила; функции 

водящего. 

Спортивные 

Порядковые 

упражнения: 

порядок построения 

в шеренгу, способы 

перестроения в 2 и 3 

звена. 

Общеразвивающие 

упражнения: 

способы 

выполнения 

упражнений с 

различными 

предметами, 

направления и 

последовательность 

действий отдельных 

частей тела. 

Основные 

движения: вынос 

голени маховой 

ноги вперед в 

скоростном беге; 

равномерный бег в 

среднем и 

медленном темпах; 

способы 

выполнения 

прыжков в длину и 

высоту с разбега; 

прыжки со 

скакалкой; «школа 

мяча»; способы 

метания в цель и 

вдаль; лазание по 

лестнице 

одноименным и 

разноименным 

способами. 

Подвижные и 

спортивные игры: 

правила игр, 

Порядковые 

упражнения: 

способы 

перестроения; 

общеразвивающие 

упражнения: 

разноименные и 

одноименные 

упражнения; темп 

и ритм в 

соответствии с 

музыкальным 

сопровождением; 

упражнения в 

парах и 

подгруппах; 

основные 

движения: в беге 

— работу рук; в 

прыжках — 

плотную 

группировку, 

устойчивое 

равновесие при 

приземлении; в 

метании — 

энергичный толчок 

кистью, уверенные 

разнообразные 

действия с мячом, 

в лазании — 

ритмичность при 

подъеме и спуске. 

Подвижные и 

спортивные игры: 

правила игр; 

способы контроля 

за своими 

действиями; 

способы передачи 

и ведения мяча в 
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скольжение по 

ледяным дорожкам с 

помощью взрослых. 

Подвижные игры. 

Основные правила 

игр. 

По мере накопления 

двигательного опыта 

у малышей 

формируются 

следующие новые 

двигательные умения: 

— строиться в круг, в 

колонну, парами, 

находить свое место; 

— начинать и 

заканчивать 

упражнения по 

сигналу; 

-сохранять 

правильное 

положение тела, 

соблюдая заданное 

направление; 

— ходить, не опуская 

головы, не шаркая 

ногами, согласовывая 

движения рук и ног; 

— бегать, не опуская 

головы; 

— одновременно 

отталкиваться двумя 

ногами и мягко 

приземляться в 

прыжках в длину с 

места и 

спрыгиваниях; 

— ловить мяч 

кистями рук, не 

прижимая его к 

груди; отбрасывать 

мяч, поражать 

вертикальную и 

горизонтальную цели; 

— подлезать под дугу 

(40 см), не касаясь 

руками пола; 

— уверенно лазать и 

перелезать по 

лесенке-стремянке 

(высота 1,5 м); 

— лазать по 

гимнастической 

стенке приставным 

шагом. 

упражнения: в 

ходьбе на лыжах 

— скользящий 

шаг. По мере 

накопления 

двигательного 

опыта у детей 

формируются 

следующие новые 

двигательные 

умения: 

-самостоятельно 

перестраиваться в 

звенья с опорой на 

ориентиры; 

— сохранять 

исходное 

положение; 

— четко 

выполнять 

повороты в 

стороны; 

— выполнять 

общеразвивающие 

упражнения в 

заданном темпе, 

четко соблюдать 

заданное 

направление, 

выполнять 

упражнения с 

напряжением (не 

сгибать руки в 

локтях, ноги в 

коленях); 

— сохранять 

правильную 

осанку во время 

ходьбы, заданный 

темп (быстрый, 

умеренный, 

медленный); 

— сохранять 

равновесие после 

вращений или в 

заданных 

положениях: стоя 

на одной ноге, 

выполнять разные 

виды бега, быть 

ведущим колонны; 

при беге парами 

соизмерять свои 

движения с 

движениями 

партнера; 

-энергично 

отталкиваться, 

мягко 

приземляться с 

способы выбора 

ведущего. По мере 

накопления 

двигательного 

опыта у детей 

формируются 

следующие новые 

двигательные 

умения: 

— сохранять 

дистанцию во время 

ходьбы и бега; 

— выполнять 

упражнения с 

напряжением, в 

заданном темпе и 

ритме, 

выразительно, с 

большой 

амплитудой, в 

соответствии с 

характером и 

динамикой музыки; 

— ходить 

энергично, сохраняя 

правильную осанку; 

сохранять 

равновесие при 

передвижении по 

ограниченной 

площади опоры; 

— энергично 

отталкиваться и 

выносить маховую 

ногу вверх в 

скоростном беге; 

— точно выполнять 

сложные подскоки 

на месте, сохранять 

равновесие в 

прыжках в глубину, 

прыгать в длину и 

высоту с разбега, со 

скакалкой; 

— выполнять 

разнообразные 

движения с мячами 

(«школа мяча»); 

— свободно, 

ритмично, быстро 

подниматься и 

спускаться по 

гимнастической 

стенке; 

-самостоятельно 

проводить 

подвижные игры; 

выбивать городки с 

кона и с полукона; 

— вести, передавать 

разных видах 

спортивных игр. 

Спортивные 

упражнения: 

скользящий 

переменный шаг 

по лыжне. 

По мере 

накопления 

двигательного 

опыта у детей 

формируются 

следующие новые 

двигательные 

умения: 

-самостоятельно, 

быстро и 

организованно 

строиться и 

перестраиваться во 

время движения; 

-выполнять общие 

упражнения 

активно, с 

напряжением, из 

разных исходных 

положений; 

-выполнять 

упражнения 

выразительно и 

точно, в 

соответствии с 

музыкальной 

фразой или 

указаниями; 

-сохранять 

динамическое и 

статическое 

равновесие в 

сложных условиях; 

-сохранять 

скорость и 

заданный темп 

бега; ритмично 

выполнять 

прыжки, мягко 

приземляться, 

сохранять 

равновесие после 

приземления; 

-отбивать, 

передавать, 

подбрасывать мяч 

разными 

способами; точно 

поражать цель 

(горизонтальную, 

вертикальную, 

кольцеброс и 

другие); 
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сохранением 

равновесия; 

— ловить мяч с 

расстояния 1,5 м, 

отбивать его об 

пол не менее 5 раз 

подряд; 

— принимать 

исходное 

положение при 

метании; ползать 

разными 

способами; 

— подниматься по 

гимнастической 

стенке 

чередующимся 

шагом, не 

пропуская реек, до 

2 м; 

  

и забрасывать мяч в 

корзину, знать 

правила игры; 

— передвигаться на 

лыжах переменным 

шагом; 

— кататься на 

двухколесном 

велосипеде и 

самокате. 

  

  

  

  

  

  

-энергично 

подтягиваться на 

скамейке 

различными 

способами. 

Быстро и 

ритмично лазать 

по наклонной и 

вертикальной 

лестницам; лазать 

по канату (шесту) 

способом «в три 

приема»; 

-организовать игру 

с подгруппой 

сверстников. 

Выбивать городки 

с полукона и кона 

при наименьшем 

количестве бит. 

Забрасывать мяч в 

баскетбольное 

кольцо, вести и 

передавать мяч 

друг другу в 

движении. 

Контролировать 

свои действия в 

соответствии с 

правилами. 

Вбрасывать мяч в 

игру двумя руками 

из-за головы. 

Правильно 

держать ракетку, 

ударять по волану, 

перебрасывать его 

в сторону партнера 

без сетки и через 

нее; вводить мяч в 

игру, отбивать его 

после отскока от 

стола; 

-выполнять 

попеременный 

двухшаговый ход 

на лыжах, 

подъемы и спуски 

с горы. 

Отталкиваться 

одной ногой, 

катаясь на 

самокате. 

  

Планируемы

е результаты 

освоения 

программы 

Физически развитый, 

овладевший 

основными 

культурно-

гигиеническими 

— Ребенок 
гармонично 
физически 
развивается, в 
двигательной 

— Ребенок 

гармонично 

физически 

развивается, его 

двигательный опыт 

— Ребенок 

гармонично 

физически 

развивается, его 

двигательный 



23 

навыками. Уребенка 

сформирована 

соответствующая 

возрасту координация 

движений. Он. 

проявляет 

положительное 

отношение к 

разнообразным 

физическим 

упражнениям, 

стремится к 

самостоятельности в 

двигательной 

деятельности, 

избирателен по 

отношению к 

некоторым 

двигательным 

действиям и 

подвижным играм. 

деятельности 
проявляет 
хорошую 
координацию, 
быстроту, силу, 
выносливость, 
гибкость. 

— Уверенно и 

активно выполняет 

основные 

элементы техники 

основных 

движений, 

общеразвивающих 

упражнений, 

спортивных 

упражнений, 

свободно 

ориентируется в 

пространстве. 

— Проявляет 

интерес к 

разнообразным 

физическим 

упражнениям, 

действиям с 

различными 

физкультурными 

пособиями, 

настойчивость для 

достижения 

хорошего 

результата, 

потребность в 

двигательной 

активности. 

— Осуществляет 

элементарный 

контроль за 

действиями 

сверстников: 

оценивает их 

движения, 

замечает их 

ошибки, 

нарушения правил 

в играх. 

— Переносит 

освоенные 

упражнения в 

самостоятельную 

деятельность. 

— Способен 

внимательно 

воспринять показ 

педагога и далее 

самостоятельно 

успешно 

выполнить 

физическое 

богат (объем 

освоенных 

основных движений, 

общеразвивающих 

упражнений, 

спортивных 

упражнений). 

— В двигательной 

деятельности 

проявляет хорошую 

выносливость, 

быстроту, силу, 

координацию, 

гибкость. 

— В поведении 

четко выражена 

потребность в 

двигательной 

деятельности и 

физическом 

совершенствовании. 

Проявляет высокий, 

стойкий интерес к 

новым и знакомым 

физическим 

упражнениям, 

избирательность и 

инициативу при 

выполнении 

упражнений. 

— Уверенно, точно, 

в заданном темпе и 

ритме, выразительно 

выполняет 

упражнения. 

Способен творчески 

составить 

несложные 

комбинации 

(варианты) из 

знакомых 

упражнений. 

— Проявляет 

необходимый 

самоконтроль и 

самооценку. 

Стремится к 

лучшему 

результату, осознает 

зависимость между 

качеством 

выполнения 

упражнения и его 

результатом. 

Способен 

самостоятельно 

привлечь внимание 

других детей и 

организовать 

знакомую игру. 

опыт богат. 

— Результативно, 

уверенно, мягко, 

выразительно и 

точно выполняет 

физические 

упражнения. В 

двигательной 

деятельности 

успешно проявляет 

быстроту, 

ловкость, 

выносливость, 

силу и гибкость. 

— Проявляет 

элементы 

творчества в 

двигательной 

деятельности: 

самостоятельно 

составляет 

простые варианты 

из освоенных 

физических 

упражнений и игр, 

через движения 

передает 

своеобразие 

конкретного 

образа (персонажа, 

животного), 

стремится к 

неповторимости 

(индивидуальност

и) в своих 

движениях. 

Проявляет 

постоянно 

самоконтроль и 

самооценку. 

Стремится к 

лучшему 

результату, 

осознает 

зависимость 

между качеством 

выполнения 

упражнения и его 

результатом, 

стремится к 

физическому 

совершенствовани

ю, 

самостоятельному 

удовлетворению 

потребности в 

двигательной 

активности за счет 

имеющегося 

двигательного 
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упражнение. 

— 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

разнообразна. 

Ребенок 

самостоятельно 

играет в 

подвижные игры, 

активно общаясь 

со сверстниками и 

воспитателем, 

проявляет 

инициативность, 

контролирует и 

соблюдает 

правила. 

— Проявляет 

элементарное 

творчество в 

двигательной 

деятельности: 

видоизменяет 

физические 

упражнения, 

создает 

комбинации из 

знакомых 

упражнений, 

передает образы 

персонажей в 

подвижных играх. 

 — В 

самостоятельной 

двигательной 

деятельности 

ребенок с 

удовольствием 

общается со 

сверстниками, 

проявляя 

познавательную и 

деловую активность, 

эмоциональную 

отзывчивость. 

  

опыта. 
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II Содержательный раздел 

2.1.  Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе общеразвивающей 

направленности для детей дошкольного возраста 

Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе общеразвивающей направленности 

для детей 3 — 4 лет 

 

 Основные виды движений 

Упражнения в ходьбе и беге 

Дети 3–4 лет выполняют ходьбу достаточно уверенно. У некоторых ребят наблюдается хорошая 

координация движений рук и ног, правильная осанка. Однако у большинства детей походка по-

прежнему остается тяжелой, они шаркают ногами, слабо размахивают руками или прижимают их к 

туловищу. Детям свойственны неравномерный темп ходьбы и неодинаковая длина шага. 

Согласованность движений рук и ног в беге у детей этого возраста несколько лучшая по сравнению с 

ходьбой. Быстрый темп передвижения ребенку дается легче, чем медленный, однако и в беге 

координация движений еще недостаточно развита. Малыши бегают на всей стопе, работа рук 

выражена нечетко, иногда руки прижаты к туловищу. 

Во второй младшей группе детей учат выполнять ходьбу со свободными движениями рук, не 

шаркать ногами, смотреть вперед, ориентироваться в пространстве, согласовывать свои действия с 

действиями других детей и т. д. Ходьба и бег органично входят во все основные виды движений, но 

имеют и свою специфику, поэтому обучение программным видам ходьбы и бега проводится на 

каждом занятии. 

Программа детского сада предусматривает обучение следующим видам ходьбы и бега: ходьба и бег 

небольшими группами и всей группой в прямом направлении; ходьба и бег в колонне по одному; по 

кругу; со сменой направления по сигналу воспитателя; с переходом ходьбы на бег и обратно; с 

остановкой после ходьбы; врассыпную небольшими группами и всей группой; ходьба с 

перешагиванием через предметы. 

Ходьба и бег небольшими группами в прямом направлении – это первое упражнение в ходьбе и беге 

на занятии. Дети должны научиться ориентироваться в сравнительно большом по площади, но 

ограниченном пространстве, действовать совместно. Участие небольшой группы детей позволяет 

воспитателю видеть каждого ребенка, наиболее робких подбодрить словом, а иногда взять за руку и 

повести за собой. 

На первых занятиях малышам сложно по сигналу воспитателя переходить от ходьбы к бегу и 

обратно. Это связано с тем, что перейти на ходьбу им пока трудно, но в процессе повторений 

постепенно им удается выполнить предлагаемое воспитателем задание. 

Ходьба и бег всей группой в прямом направлении. Это упражнение проводится после того, как дети 

освоят ходьбу и бег небольшими группами. Помимо двигательных, решаются на занятии и 

воспитательные задачи: педагог следит, чтобы дети не только сохраняли нужное направление 

движения, но и не мешали, не толкали друг друга. Обычно ходьба и бег небольшими группами и всей 

группой проводится в игровой форме. 

Ходьба и бег в колонне по одному всей группой. Упражнение проводится в виде игры. Вначале дети 

становятся в одну шеренгу (по ориентиру). Воспитатель объясняет: «Сегодня вы все будете 

вагончиками поезда и пойдете друг за другом», – и встает впереди. Обойдя примерно полкруга, 
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воспитатель объявляет остановку. После небольшой паузы дает следующее задание: «Теперь 

вагончики будут двигаться быстро-быстро». Дети переходят на бег в среднем темпе. Затем 

выполняется переход на ходьбу, и далее ходьба и бег в чередовании. Следует учитывать, что малыши 

еще не могут соблюдать равное расстояние друг от друга, особенно в беге. 

Ходьба и бег по кругу проводится по ориентирам (кубики, кегли, погремушки и т. д.). Перед началом 

занятия воспитатель раскладывает предметы по кругу (эти предметы затем используются для 

проведения общеразвивающих упражнений). Дети входят в зал в колонне по одному и становятся в 

одну шеренгу лицом к кругу. Воспитатель обращает внимание ребят на круг, обозначенный 

предметами. Затем встает впереди колонны и ведет детей по кругу. Пройдя примерно половину 

круга, подает сигнал к бегу (полный круг) и снова к переходу на ходьбу. Подает сигнал к повороту в 

другую сторону, и упражнения в ходьбе и беге по кругу повторяются. 

Ходьба и бег с остановкой не только воспитывают реакцию на сигнал, но и помогают 

ориентироваться в пространстве. Эти упражнения часто используются на занятиях при различных 

построениях и перестроениях, в подвижных играх и т. д. 

В ходе игры малыши быстрее реагируют на сигнал, но в игре не всегда удается точно выявить, кто 

как справляется с заданием. На физкультурном занятии воспитателю проще отметить для себя, кто 

как справляется с заданием. 

Перед началом занятия воспитатель выстраивает детей в одну шеренгу и объясняет задание: «Вы 

пойдете в колонне по одну, а когда я произнесу «воробышки», вы остановитесь и скажете громко: 

«Чик-чи-рик», потом ходьба будет продолжена. Когда я произнесу «гуси», вы опять остановитесь и 

скажете «га-га-га»». Игровой прием не только делает понятным смысл выполняемого задания, но и 

вызывает интерес к разучиваемому упражнению. 

Ходьба парами приучает детей к совместным действиям и имеет прикладное значение в ходе 

пребывания детей в детском саду. Сначала дети строятся в одну шеренгу, затем воспитатель 

помогает малышам перестроиться в пары, предлагает каждому второму ребенку в шеренге встать 

рядом с первым и взять его за руку. Когда все дети построятся, воспитатель подает сигнал к ходьбе 

парами в колонне – «пошли на прогулку». 

Чтобы дети выполняли ходьбу в определенном темпе, воспитатель идет рядом с первой парой 

(непродолжительное время) в одну сторону, затем дети останавливаются (по сигналу педагога), 

поворачиваются кругом и продолжают ходьбу в другую сторону. 

Ходьба парами в колонне представляет для детей 3–4 лет определенные трудности. Им нелегко 

соблюдать расстояние между парами, выдерживать темп ходьбы. Это приводит к тому, что иногда 

первая и последняя пары приближаются друг к другу и получается ходьба по кругу. Постепенно в 

процессе повторения задания малыши приобретают некоторые умения в этом виде ходьбы. Для того 

чтобы детям было проще понять и выполнить задание, воспитателю следует по углам зала поставить 

ориентиры (лучше кубики), которые надо обогнуть. 

Ходьба и бег врассыпную – самый удобный вид ходьбы и бега, довольно часто используется в играх. 

Малыши еще плохо ориентируются в пространстве, не могут использовать всю площадь зала и 

обычно теснятся в одном месте, мешая друг другу. Воспитатель помогает детям, предлагая ходьбу и 

бег в разных концах зала (комнаты). 

Ходьба и бег с изменением направления движения направлены на формирование ориентировки в 

пространстве, развитие реакции на сигнал воспитателя, умения слушать и понимать его объяснения. 

При ходьбе в колонне по одному у ребенка-ведущего в руках кукла. Через некоторое время 
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воспитатель подает сигнал, и дети останавливаются, выполняют поворот кругом и продолжают 

ходьбу за тем, кто был в колонне последним, а стал первым – в руках у него мишка. Таким образом, 

по сигналу воспитателя дети идут за Катей (у нее кукла), а при повороте кругом – за Колей (у него 

мишка). Ходьба и бег чередуются. 

Ходьба, перешагивая через предметы (шнуры, кубики, бруски и т. д.) (рис. 2), развивает глазомер, 

координацию движений, приучает не шаркатъ ногами. Предметы для перешагивания 

раскладываются воспитателем в соответствии с длиной шага ребенка (25–30 см). Иногда при 

выполнении упражнения дети выполняют приставные шаги. Воспитатель показывает и объясняет, 

что перешагивать надо попеременно правой и левой ногой без остановки, без паузы. Задание 

выполняется в среднем темпе. 

Упражнения в равновесии 

Во второй младшей группе детского сада упражнения в равновесии также проводятся на протяжении 

всего года. 

Для формирования устойчивого равновесия используются упражнения на уменьшенной площади – 

ходьба и бег по узкой дорожке (ширина 25–30 см). Данное упражнение является довольно сложным 

для детей четвертого года жизни, и не все вначале справляются с этим заданием. Как правило, 

ошибки при выполнении упражнения типичны – неуверенная походка, покачивания тела, опущенная 

голова. Упражнения в ходьбе и беге по узкой дорожке повторяются в различных вариантах и здесь 

особенно важна игровая форма – «пойдем по мостику, по тропинке» и т. д. Постепенно у детей 

появляется уверенность, улучшаются ритм движений и понимание поставленных воспитателем 

задач. 

По мере усвоения упражнений на развитие функции равновесия задание усложняется: повышается 

площадь опоры – это ходьба по гимнастической скамейке высотой 15–20 см. Проводятся упражнения 

со сменой положения тела в пространстве – остановиться по сигналу воспитателя и выполнить 

задание: присесть, «как лягушки», попрыгать, «как зайки», похлопать в ладоши и т. д. 

Детям 3–4 лет еще трудно следить за всеми компонентами ходьбы, особенно за положением корпуса, 

головы. Воспитатель должен напоминать ребятам о необходимости держать спину прямо. В конце 

скамейки (или дорожки) ставят стул, на который кладут игрушку (мишку, зайку). Когда дети 

выполняют упражнение в ходьбе, то смотрят на предмет, и это позволяет держать голову и спину 

прямо. 

Как правило, при выполнении упражнений на повышенной опоре (доска, скамейка) не рекомендуется 

спрыгивать со скамейки, лучше сделать шаг вперед – вниз (рис. 3). Страховка воспитателем 

обязательна. По мере овладения упражнениями в равновесии можно предложить детям прыжки со 

скамейки, но обязательно на мягкую опору – коврик или мат. 

При выполнении упражнений в равновесии воспитатель все время находится рядом с детьми, 

помогает, подбадривает, осуществляя страховку. Положение рук может быть различным, например, 

руки на пояс, но в основном – в стороны для балансирования. 

Одним из сложных заданий является ходьба по шнуру, положенному прямо и по кругу, приставляя 

пятку одной ноги к носку другой, а также, ходьба по доске, положенной наклонно (высота 25–30 см), 

и по бревну. 
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Упражнения в равновесии проводятся поточным способом в колонне по одному или двумя 

колоннами (в зависимости от задач занятия и наличия пособий). Они способствуют развитию 

смелости, уверенности, ловкости, ориентировке в неожиданных ситуациях. 

  

Упражнения в прыжках 

Детям 3–4 лет доступны разные виды прыжков, они умеют прыгать на месте и продвигаясь вперед на 

определенное расстояние; прыгать с небольшой высоты; прыгать в длину с места; перепрыгивать 

через предметы (кубики, шнуры) 

В прыжках на месте дети делают частые и невысокие подскоки, с удовольствием подражают 

зайчикам, белочкам и т. д. Обычно воспитатель предварительно показывает, как выполнять 

упражнение. Задает ритм и темп прыжков, ударяя в бубен, ритмично приговаривая или используя 

музыкальное сопровождение. Педагог выполняет вместе с детьми несколько прыжков, затем ребята 

прыгают самостоятельно. 

Прыжки с продвижением вперед дают высокую двигательную нагрузку. Не все дети хорошо 

справляются с заданием: недостаточно сгибают ноги в коленях, что ведет к приземлению на прямые 

ноги, руки при этом мало участвуют в движении. Однако у некоторых малышей в прыжках с 

продвижением вперед наблюдается явная согласованность рук и ног, что свидетельствует о хорошей 

врожденной координации движений. 

Во втором квартале значительное место отводится прыжкам с небольшой высоты. Основная задача – 

приземление на носки, сгибая колени (лучше на резиновую дорожку или коврик). Упражнения в 

прыжках с небольшой высоты проводятся с небольшими группами, так как воспитателю важно 

видеть основные ошибки детей, исправлять их, по возможности осуществлять помощь и страховку в 

случае необходимости. Желательно также использовать игровые задания – «воробышки прыгают с 

заборчика», «зайки прыгают с пеньков» и т. д. 

Прыжки в длину с места – через ручеек, канавку. Ширина ручейка, канавки небольшая – 15–20 см, 

так как у детей 3–4 лет нет еще навыка в этом виде прыжков. Основное внимание уделяется 

правильному исходному положению – необходимо, чтобы перед прыжком дети хорошо сгибали ноги 

в коленях и приземлялись одновременно на обе полусогнутые ноги с дальнейшем их выпрямлением 

и удерживая устойчивое равновесие. Движения рук при этом у детей еще несогласованны. 

Программные упражнения распределяются с учетом постепенного усложнения. От занятия к занятию 

дети приобретают двигательный опыт, который позволяет им осваивать отдельные элементы техники 

в определенной последовательности. Требования к выполнению упражнений в прыжках к детям 

второй младшей группы еще невысоки, в соответствии с их умениями. 

Упражнения в метании 

Дети 3–4 лет с удовольствием играют с мячом, если упражнения с ним не требуют сложных 

действий, простые по своей структуре и задачам. Наиболее простые и доступные задания – 

прокатывание мячей в прямом направлении, друг другу, в ворота, бросание мячей воспитателю. 

Более сложные упражнения – бросание мяча о землю, вверх и ловля его двумя руками. Наиболее 

трудные – метание мячей в цель и на дальность. Все эти упражнения развивают ловкость, быстроту, 

глазомер. 
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Прокатывание мячей в прямом направлении и друг другу являются наиболее простыми 

упражнениями, однако для их выполнения ребенок должен оттолкнуть мяч с определенной силой и в 

нужном направлении. Кроме того, при проведении упражнений возникают затруднения в 

организации детей. Например, дети должны располагаться на расстоянии 1,5–2 метров в двух 

шеренгах – одна напротив другой. Для обозначения исходного положения можно применять рейки, 

шнуры и другие предметы, которые затем быстро и легко убираются. Прокатыванием мячей друг 

другу, между предметами дети овладевают не без трудностей. Воспитатель повторяет эти 

упражнения, чтобы у малышей закрепились мышечные ощущения, способствующие формированию 

необходимых навыков. 

Дети 3–4 лет учатся бросать мяч воспитателю и ловить его обратно. Основные ошибки при 

выполнении этого упражнения – слабый бросок, неуверенные движения, отсутствие инициативы. 

Иногда ребенок не решается бросить мяч, и воспитателю приходится несколько раз сказать малышу: 

«Бросай!» 

При ловле мяча дети, как правило, заранее готовят руки, выставляя их вперед, прижимают мяч к 

груди. После неоднократных повторений и индивидуальных занятий ребята лучше справляются с 

заданием. Бросок получается более уверенный, иногда достаточно сильный, выдерживается 

направление движения и улучшается общая координация, но упражнение требует частого 

повторения, так как навык еще не стойкий. Обычно упражнения повторяются вне занятий, на 

прогулке. 

Одним из трудных упражнений для детей четвертого года жизни является бросание мяча вверх и о 

землю и ловля его. Малышам трудно подбросить мяч на нужную высоту, такую, чтобы легко было 

поймать, и бросают его гораздо выше. При бросании мяча о землю дети также не могут 

дифференцировать мышечные усилия, а недостаточно развитой глазомер не позволяет им сделать 

точный бросок около ног (у носков). В помощь детям предлагаются зрительные ориентиры – плоские 

обручи небольшим диаметром (25–30 см), цветные квадраты и т. д. 

В летний период значительное место отводится упражнениям в бросании мячей, мешочков, шишек 

вдаль, горизонтальную цель. 

Упражнения в лазании 

Разнообразные упражнения в лазании развивают силу, ловкость, координацию движений; укрепляют 

мелкие крупные группы мышц. У детей 3–4 лет эти качества развиты еще слабо. 

В первом квартале проводятся упражнения в ползании на четвереньках, преимущественно с опорой 

на ладони и колени. Вначале дети выполняют ползание вперед произвольным способом, а некоторые 

ребята подтягивают обе ноги. Если у ребенка не получается упражнение, то воспитатель занимается с 

ним отдельно. Обычно после нескольких повторений в индивидуальном порядке дети лучше 

справляются с заданием. 

Для выполнения подлезаний под дугу шнур педагог обращает внимание детей не только на 

правильное исходное положение, то и на обозначенную линию (начальную черту), от которой 

следует начинать упражнение. Ориентиром могут служить шнуры, рейки, цветные полосы и т. д. 

На наклонную лесенку малыши влезают произвольным способом. Основное внимание уделяется 

правильному хвату рук за рейку – большой палец снизу, остальные сверху и постановке стопы 

(серединой). При этом воспитатель должен осуществлять страховку. Упражнения в ползании, 

подлезании проводятся поточным и фронтальным способами, влезание на наклонную лесенку и 
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гимнастическую стенку – небольшими группами. Остальные дети в это время могут поиграть с 

мячами, находясь в поле зрения воспитателя. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимание и опускание 

прямых рук вперѐд, вверх, в стороны (одновременно, поочерѐдно). Перекладывание предметов из 

одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. Хлопки в ладоши перед собой и отводить 

руки за спину. Вытягивание рук вперѐд, в стороны, поворачивание ладонями вверх, поднимание и 

опускание кисти, шевеление пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Передача мяча друг 

другу над головой вперѐд-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения 

сидя: поворот (положить предмет позади себя, повернуться и взять его), наклон, подтягивание ног к 

себе, обхватив колени руками. Из исходного положения лѐжа на спине: одновременное поднимание и 

опускание ног, движения ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положения лѐжа на 

животе: сгибание и разгибание ног (поочерѐдно и вместе), поворот со спины на живот и обратно; 

прогибание, приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подъем на носки; 

поочерѐдное выставление ноги на носок вперѐд, назад, в сторону. Приседания, держась за опору и 

без неѐ; приседания, вынося руки вперѐд; приседания, обхватывая колени руками и наклоняя голову. 

Поочерѐдное поднимание и опускание ног, согнутых в коленях. Сидя захват пальцами ног мешочки с 

песком. Ходьба по палке, валику (диаметр 6-8 см) приставным шагом, опираясь на них серединой 

ступни. 

3. Подвижные игры 

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

цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пѐс», «Птички в гнѐздышках». 

С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С кочки на кочку». 

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

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

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

спрятано». 

Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе общеразвивающей 

направленности для детей 4 — 5 лет 

Содержание образовательной области „Физическая культура» направлено на достижение целей 

формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, 

гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач: 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 

Формирование правильной осанки. 

Закрепление и развитие умения выполнять ходьбу и бег, согласовывая движения рук и ног Развитие 

умения бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 
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Формирование умения выполнять действия по сигналу. Упражнения в построениях, соблюдении 

дистанции во время передвижения. 

Закрепление умения ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. Развитие умения 

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

Закрепление умения энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на 

месте и с продвижением вперѐд, ориентироваться в пространстве. 

Формирование умения в прыжках в длину и высоту с места, сочетать отталкивание со взмахом рук, 

при приземлении сохранять равновесие Формирование умения прыгать через короткую скакалку. 

Закрепление умения принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о землю 

правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди). 

Развитие физических качеств (гибкость, ловкость, быстрота, выносливости) 

Развитие двигательной активности детей в играх с мячами, скакалками, обручами и другими 

предметами 

Закрепление умения кататься на трѐхколѐсном велосипеде по прямой, по кругу. 

Совершенствование умения ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять повороты, подниматься 

на гору. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 

Формирование умений и навыков правильного выполнения движений в различных формах 

организации двигательной деятельности детей. Воспитание красоты, грациозности, выразительности 

движений. 

Развитие и совершенствование двигательных умений и навыков детей, умения творчески 

использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

Закрепление умения выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к 

выполнению правил игры. 

Приучение детей к самостоятельному и творческому использованию физкультурного инвентаря и 

атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

Один раз в месяц проведение физкультурных досугов продолжительностью 20 минут; два раза в год 

— физкультурных праздников (зимний и летний) продолжительностью 45 минут 

Развитие активности детей в разнообразных играх. 

Развитие быстроты, силы, ловкости, пространственной ориентировки. 

Воспитание самостоятельности и инициативности в организации знакомых игр. 

Приучение детей к выполнению действий по сигналу. 

Во всех формах двигательной деятельности развитие у детей организованности, самостоятельности, 

инициативности, умения поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

Примерный перечень основных движений,  спортивных игр и упражнений 

1. Основные движения 

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

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

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

змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (присесть, изменить 

положение рук); ходьба в чередовании с бегом, прыжками, изменением направления, темпа, со 

сменой направляющего. Ходьба между линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по верѐвке 

(диаметр 1,5-3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с 
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поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, 

ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-20 см, высота 30-35 см). Перешагивание 

через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной мяч (поочерѐдно через 5-6 

мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными положениями рук. Кружение в обе 

стороны (руки на поясе). 

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

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

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

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

м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года) 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между предметами, 

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

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

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

бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с одного пролѐта 

на другой вправо и влево). 

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

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

одной ноге (на правой и левой поочерѐдно) Прыжки через линию, поочерѐдно через 4-5 линий, 

расстояние между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочерѐдно через каждый) 

высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места (не менее 70 см) Прыжки с короткой 

скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей друг другу между предметами. 

Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание 

мяча двумя руками из-за головы и одной рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча 

вверх, о землю и ловля его двумя руками (3-4 раза подряд), отбивание мяча о землю правой и левой 

рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на дальность (не менее 3,5-6,5 м), в 

горизонтальную цель (с расстояния 2 2,5 м) правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота 

центра мишени 1,5 м) с расстояния 1,5-2 м. 

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

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

размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и цикличных 

движений под музыку. 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимание рук вперѐд, 

в стороны, вверх (одновременно, поочерѐдно), отведение рук за спину из положений: руки вниз, руки 

на поясе, руки перед грудью; размахивание руками вперѐд-назад; выполнение круговых движений 

руками, согнутыми в локтях. Закладывание рук за голову, разведение их в стороны и опускание. 

Поднимание рук через стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); 

поднимание палки (обруча) вверх, опускание за плечи; сжимание, разжимание кистей рук; вращение 

кистями рук из исходного положения руки вперѐд, в стороны. 
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Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Повороты в стороны, 

держа руки на поясе, разведение рук в стороны; наклоны вперѐд, касаясь пальцами рук носков ног. 

Наклоны с выполнением задания (класть и брать предметы из разных исходных положений: ноги 

вместе, ноги врозь). Наклоны в стороны, держа руки на поясе. Прокатывание мяча вокруг себя из 

исходного положения (сидя и стоя на коленях); перекладывание предметов из одной руки в другую 

под приподнятой ногой (правой и левой); сидя приподнимание обеих ног над полом: поднимание, 

сгибание, выпрямление и опускание ног на пол из исходных положений лѐжа на спине, сидя. 

Повороты со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимание вытянутых вперѐд 

рук, плеч и головы, лѐжа на животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подъем на носки; поочерѐдно 

выставление ноги вперѐд на пятку, на носок; притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, 

держа руки на поясе, вытянув руки вперѐд, в стороны. Поочерѐдное поднимание ног, согнутых в 

коленях. Ходьба по палке или по канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захват и 

перекладывание предметов с места на место стопами ног 

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

одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд). 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Скатывание на санках с горки, торможение при спуске с неѐ, подъем с санками на 

гору. 

Скольжение. Самостоятельное скольжение по ледяным дорожкам. 

Ходьба на лыжах. Передвижение на лыжах по лыжне скользящим шагом. Повороты на месте 

(направо и налево) переступанием. Подъем на склон прямо ступающим шагом, полу ѐлочкой (прямо 

и наискось). Ходьба на лыжах на дистанцию до 500 м. 

Игры на лыжах. «Карусель в лесу», «Чем дальше, тем лучше», «Воротца» 

Катание на велосипеде. Катание на трѐхколѐсном и двухколѐсном велосипедах по прямой, по кругу. 

Повороты направо и налево. 

4. Подвижные игры 

С бегом. «Самолѐты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», «Найди себе 

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

С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике» «Зайка серый умывается» 

С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелѐт птиц», «Котята и щенята» 

С бросанием и ловлей. «Подбрось поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку». 

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

ушѐл?», «Прятки». 

Народные игры. «У медведя во бору». 

   Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе общеразвивающей 

направленности для детей 5 — 6 лет 

Развитие основных видов движений старших дошкольников имеет свои особенности. На этом этапе 

обучения в связи с увеличением диапазона двигательных навыков и умений, развитием физических 

качеств (скорости, выносливости, быстроты и т. д.) появляется возможность более успешного 

овладения как упражнениями в их целостном виде, так и отдельными элементами техники движений. 
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В возрасте 5—б лет у детей имеется определенная готовность к осознанности поставленных перед 

ними задач, умение оценивать ситуацию, управлять своими движениями, поэтому появляется 

возможность с помощью словесных указаний и объяснений сформировать у дошкольников 

достаточно прочные знания и умения в их двигательной деятельности. 

В соответствии с «Программой воспитания и обучения в детском саду» в старшей группе дети 

продолжают осваивать и совершенствовать свои умения в ходьбе, беге, равновесии, прыжках, 

метании, лазанье, овладевают элементами спортивных игр — баскетбола, футбола, хоккея и т. д. 

Упражнения в ходьбе и беге. Задачей упражнений в ходьбе и беге является выработка легких, 

свободных движений с хорошей координацией в движениях рук и ног. В старшем дошкольном 

возрасте дети приобретают умения сохранять направление и равномерность бега и ходьбы. 

К шести годам все дети обладают полетностью в беге. для совершенствования ходьбы и бега 

используют различные упражнения с постепенным их усложнением на основе двигательных 

навыков, приобретенных в предыдущей группе. 

В старшей группе воспитатель проводит обучение ходьбе и бегу в чередовании, постепенно 

усложняя задания и предъявляя требования к технике выполняемых упражнений. 

Так например, наиболее трудными для освоения можно считать упражнения в ходьбе, высоко 

поднимая колени. В данном виде ходьбы шаги короткие, движения четкие, нога ставится сначала на 

переднюю часть, а затем на всю стопу. В беге с высоким подниманием колен согнутая в колене нога 

поднимается под прямым углом и ставится на землю мягким, но и достаточно энергичным 

движением на переднюю часть стопы. 

Ходьба и бег широким свободным шагом характеризуются несколько замедленными движениями. 

При сохранении обычной координации в движениях рук и ног нога ставится перекатом с пятки на 

носок. 

Для развития скоростных качеств предлагается бег на скорость (дистанция 20 м), для развития 

ловкости и координации движений челночный бег. И наконец, для развития выносливости 

применяется непрерывный бег в течение 1,5—2 мин в медленном и в среднем темпе на 80—120 м. 

Упражнения в прыжках. В старшем дошкольном возрасте арсенал упражнений значительно 

увеличивается. Наблюдается более сильное отталкивание от почвы, энергичный взмах рук, лучшая 

согласованность движений во всех фазах выполнения прыжков в высоту, в длину и т. д. Дети 

старшей группы достаточно хорошо справляются с нагрузками, и количество упражнений может 

быть увеличено, однако в большей мере следует обращать внимание на качественную сторону 

выполняемых заданий. 

Наряду с повторением прыжков на двух ногах на месте или с продвижением вперед обучают 

прыжкам в длину и высоту с разбега, в длину с места, через короткую скакалку. 

Упражнения в метании. Дети шестого года способны анализировать движения, что помогает им 

осваивать различные задания: точно попасть в цель (вертикальную и горизонтальную), энергично 

замахиваясь и приняв правильное исходное положение, бросить мяч на дальность. В упражнениях в 

переброске мяча, бросании и ловле необходима достаточно хорошая ориентировка в пространстве и 

времени. 

Характерным для детей данного возраста является то, что они правильно воспринимают указания 

воспитателя и выполняют упражнения в соответствии с своими возможностями — подбрасывают 

мяч невысоко (на 50—60 см), меняют позу, направляют руки в сторону летящего мяча, что 

свидетельствует о значительном совершенствовании координации движений. 
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Упражнения в равновесии. Известно, что равновесие (его сохранение и поддержание) является 

постоянным и необходимым компонентом любого движения, В старшем дошкольном возрасте 

продолжают совершенствовать равновесие посредством разнообразных упражнений. 

Задержка или недостаточное развитие функции равновесия влияет на точность движений, темп, 

ритм. Улучшение результатов у детей 5—б лет происходит в связи с достаточно хорошим развитием 

координации тонуса мышц. 

В старшей группе предлагаются упражнения в равновесии на уменьшенной и повышенной опоре, 

выполнение на ней заданий с различными предметами. Все упражнения на развитие равновесия 

требуют от детей сосредоточенности, внимания, волевых усилий; поэтому их следует проводить в 

среднем или медленном темпе под наблюдением воспитателя, а при необходимости оказывать 

помощь и страховку отдельным детям. 

Упражнения в лазанье. При выполнении упражнений в лазанье в работу вовлекаются различные 

группы мышц. В старшей группе задания усложняются, к технике их выполнения предъявляются 

более высокие требования. 

Наряду с освоенными ранее упражнениями предлагаются лазанье по гимнастической стенке до 2,5 м 

с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой, пролезание между рейками и т. д. 

Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Перебрасывание мяча друг другу двумя руками от груди, ведение мяча 

правой, левой рукой. Бросание мяча в корзину двумя руками от груди. 

Бадминтон. Отбивание волана ракеткой, направляя его в определѐнную сторону. Игра в паре с 

воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывание мяча правой и левой ногой в заданном направлении. Обведение 

мяча вокруг предметов; закатывание в лунки, ворота; передача ногой друг другу в парах, отбивание о 

стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывание шайбы клюшкой в заданном направлении, закатывание еѐ в ворота. 

Прокатывание шайбы друг другу в парах. 

Подвижные игры 

С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы весѐлые ребята», «Гуси-лебеди», 

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

место», «Затейники», «Бездомный заяц» 

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

сделает меньше прыжков?», «Классы» 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберѐтся до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на 

ученье» 

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

«Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо» 

Эстафеты. «Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка 

препятствий». 

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

выше?» 

Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др. 
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   Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе общеразвивающей 

направленности для детей 6 — 7 лет 

Содержание образовательной области „Физическая культура» направлено на достижение целей 

формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, 

гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач: 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта 

Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. 

Формирование привычки сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

Закрепление умения соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

Совершенствование активного движения кисти руки при броске. 

Закрепление умения быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, 

шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. 

Развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости гибкости. 

Упражнения в статическом и динамическом равновесии, на развитие координации движений и 

ориентировку в пространстве. 

Закрепление умения участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе играх с элементами 

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

выносливость, гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве. 

Совершенствование техники основных движений (добиваясь естественности, лѐгкости, точности, 

выразительности их выполнения). 

Закрепление умения сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и в 

высоту с разбега. 

Упражнения в перелезании с пролѐта на пролѐт гимнастической стенки по диагонали. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании 

Закрепление умения придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие 

способности; самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры. 

Поддержание проявления интереса к физической культуре и спорту отдельным достижениям в 

области спорта. 

Развитие интереса к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, баскетбол, настольный 

теннис, хоккей, футбол). 

Проведение один раз в месяц физкультурных досугов длительностью до 40 минут, два раза в год 

физкультурных праздников (зимний и летний) длительностью до 1 часа. 

Примерный перечень основных движений,  спортивных игр и упражнений 

Основные движения 

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

стоп, с высоким подниманием колена (бедpa), широким и мелким шагом, приставным шагом вперѐд 

и назад, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба в 

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

по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. 
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Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; 

приседая на одной ноге и пронося другую махом вперѐд сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и 

делая под ней хлопок; с остановкой посередине и перешагиванием (палки, верѐвки), с приседанием и 

поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку. Ходьба по узкой рейке гимнастической 

скамейки, по верѐвке (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами (с 

остановкой и выполнением различных фигур). 

Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, выбрасывая 

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

исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с преодолением 

препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с 

изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со средней скоростью на 80-120 м (2—

4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 раз по 10 м. Бег на скорость. 30 м примерно за 

6,5-7,5 секунды к концу года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползание на 

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

Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку 

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

темпа, сохранением координации движений, использованием перекрестного и одноименного 

движения рук и ног, перелезанием с пролѐта на пролѐт по диагонали. 

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

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

мешочком с песком. Прыжки через 6—8 набивных мячей последовательно через каждый; на одной 

ноге через линию, верѐвку вперѐд и назад, вправо pi влево, на месте и с продвижением. Прыжки 

вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, 

в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая предмет, 

подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребѐнка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через 

короткую скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), прыжки через длинную 

скакалку по одному, парами, прыжки через большой обруч (как через скакалку) Подпрыгивание на 

двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперѐд; прыжки на двух ногах с продвижением вперѐд по 

наклонной поверхности. 

Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3-4 м), 

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

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

правой и левой рукой поочерѐдно на месте и в движении. Ведение мяча в разных направлениях. 

Перебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в 

цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную 

цель (с расстояния 4-5 м), метание в движущуюся цель. 

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

шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько 

(2—3). Расчет на «первый-второй» и перестроение из одной шеренги в две; равнение в колонне, 

шеренге, круге; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под музыку. 

Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 
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Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимание рук вверх, 

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

назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимание рук вверх из положения руки к плечам. 

Поднимание и опускание плеч; энергичное разгибание согнутых в локтях рук (пальцы сжаты в 

кулаки), вперѐд и в стороны; отведение локтей назад (рывки 2—3 раза) и выпрямление рук в стороны 

из положения руки перед грудью; круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). 

Вращение обруча одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой и 

сбоку; вращение кистями рук. Разведение и сведение пальцев; поочерѐдное соединение всех пальцев 

с большим. 

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

повороты головы в стороны. Повороты туловища в стороны, поднимая руки вверх, в стороны из 

положения руки к плечам (руки из-за головы): наклоны вперѐд, подняв руки вверх, держа руки в 

стороны. В упоре сидя поднимание обеих ног (оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; 

перенос прямых ног через скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Из положения, лѐжа на спине 

(закрепив ноги) переход в положение, сидя и снова в положение лѐжа. Прогибание, лѐжа на животе. 

Из положения лѐжа на спине поднимание обеих ног одновременно, стараясь коснуться лежащего за 

головой предмета. Из упора присев переход в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок 

опирается о пол). Поочерѐдное поднимание ноги, согнутой в колене; поочерѐдное поднимание 

прямой ноги стоя, держась за опору. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставление ноги вперѐд на 

носок скрестно: приседания, держа руки за головой; поочерѐдное пружинистое сгибание ног (стоя, 

ноги врозь); приседания из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не 

поднимаясь. Выпад вперѐд, в сторону; касание носком выпрямленной ноги (мах вперѐд) ладони 

вытянутой вперѐд руки (одноименной и разноимѐнной); свободное размахивание ногой вперѐд -

назад, держась за опору. Захват ступнями ног палки посередине и поворачивание еѐ на полу. 

Статические упражнения. Сохранение равновесия, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной ноге, 

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

упражнений, стоя на левой или правой ноге и т. п. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Во время спуска на санках с горки поднимание заранее положенного предмета 

(кегля, флажок, снежок и др.). Выполнение разнообразных игровых заданий (проехать в воротца, 

попасть снежком в цель, выполнить поворот) Участие в играх-эстафетах с санками. 

Скольжение. Скольжение с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной ноге, с поворотом. 

Скольжение с невысокой горки. 

Ходьба на лыжах. Ходьба скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину. Ходьба 

попеременным двушажным ходом (с палками). Ходьба на лыжах 600 м в среднем темпе, 2-3 км в 

медленном темпе. Повороты переступанием в движении. Подъем на горку лесенкой, ѐлочкой. Спуск 

с горки в низкой и высокой стойке, торможение. 

Игры на лыжах. «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная эстафета», «Не задень» и др. 

Катание на коньках. Самостоятельное надевание ботинок с коньками Сохранение равновесие на 

коньках (на снегу, на льду). Правильное исходное положение (ноги слегка согнуты, туловище 

наклонить вперѐд, голову держать прямо, смотреть перед собой). Пружинистые приседания из 
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исходного положения. Скольжение на двух ногах с разбега. Повороты направо и налево во время 

скольжения, торможения. Скольжение на правой и левом ноге, попеременно отталкиваясь. Катание 

на коньках по прямой, по круг сохраняя при этом правильную позу. 

Игры на коньках. «Пружинки», «Фонарики», «Кто дальше?», «Наперегонки», «Пистолетик», «Бег по 

кругу вдвоѐм» и др. 

Катание на велосипеде и самокате. Катание на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу, 

змейкой; тормозить. Свободное катание на самокате 

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

Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Передавание мяча друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от плеча). 

Перебрасывание мячей друг другу двумя руками от груди в движении. Ловля летящего мяча на 

разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросание 

мяча в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Ведение мяча одной рукой, передавая его из 

одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова передвигаясь по 

сигналу. 

Элементы футбола. Передача мяча друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на месте. 

Ведение мяча змейкой между расставленными предметами, попадание в предметы, забивание мяча в 

ворота. 

Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). Ведение шайбы клюшкой, не отрывая еѐ от 

шайбы. Прокатывание шайбы клюшкой друг другу, задерживание шайбы клюшкой. Ведение шайбы 

клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивание шайбы в ворота, держа клюшку двумя руками 

(справа и слева). Попадание шайбой в ворота, удары по шайбе с места и после ведения. 

Бадминтон. Перебрасывание волана на сторону партнѐра без сетки, через сетку (правильно держа 

ракетку) Свободное передвижение по площадке во время игры. 

Элементы настольного тенниса. Выполнение подготовительных упражнений с ракеткой и мячом: 

подбрасывание и ловля мяча одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно держа 

ракетку) Подача мяча через сетку после его отскока от стола. 

Подвижные игры 

С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери ленту», 

«Совушка», «Чьѐ звено скорее соберѐтся?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», 

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

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву». 

С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», «Охотники и 

звери», «Ловишки с мячом» 

С ползанием и лазаньем. «Перелѐт птиц», «Ловля обезьян». 

Эстафеты. «Весѐлые соревнования», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья команда 

забросит в корзину больше мячей?». 

Народные игры. «Гори, гори ясно!», лапта. 
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2.2. Описание вариативных форм, способов, методов и средств реализации Программы 

Реализация Программы обеспечивается на основе вариативных форм, способов, 

методов и средств, представленных в комплексной и парциальной образовательных 

программах, методических пособиях, выбираемых педагогами с учетом многообразия конкретных 

социокультурных, возраста воспитанников, состава групп, особенностей и интересов детей, запросов 

родителей (законных представителей). 

                    Структура организации образовательной деятельности: 

1)Совместная деятельность взрослого и детей: 

 Образовательная деятельность осуществляемая в ходе режимных моментов 

 Непосредственно образовательная деятельность 

 Образовательная деятельность осуществляемая в процессе реализации детских видов 

деятельности 

2)Организация условий для самостоятельной деятельности детей 

3)Совместная деятельность с семьѐй     

                Содержание реализуется в различных видах деятельности: 

 игровая, игру с правилами и другие виды игры; 

 коммуникативная (общение и взаимодействие со взрослыми и сверстниками); 

 двигательная (овладение основными движениями) формы активности ребенка. 

Все формы вместе и каждая в отдельности могут быть реализованы через сочетание организованных 

взрослыми и самостоятельно инициируемых свободно выбираемых детьми видов деятельности. 

Любые формы, способы, методы и средства реализации Программы должны осуществляться с 

учетом базовых принципов Стандарта, принципов и подходов Программы, то есть должны 

обеспечивать активное участие ребенка в образовательном процессе в соответствии со своими 

возможностями и интересами, личностно-развивающий характер взаимодействия и общения и др. 

При подборе форм, способов, методов, средств реализации Программы необходимо учитывать 

индивидуальные характеристики детей. 

            

 Вариативные формы, способы, методы и средства реализации 

 

                     Программы с детьми младшего дошкольного возраста 

виды 

деятельности формы методы средства 

Двигательная 

-физкультурные занятия 

-интегративная деятельность 

-игровая беседа с элементами 

движений. 

-упражнения, подвижные 

игры 

-совместная деятельность 

взрослого и детей 

тематического характера 

-физкультурный досуг 

-утренняя гимнастика, 

гимнастика после сна. 

-самостоятельные игры и 

упражнения 

-физкультминутки 

-показ физических 

упражнений, 

-игровые ситуации, 

-имитация действий, 

-имитация различных 

жизненных ситуаций 

-помощь, похвала 

-объяснения, пояснения. 

-художественное слово 

-вопросы 

-повторение упражнений 

-решение проблемных 

ситуаций 

-игровые упражнения 

-физические 

упражнения 

-природные факторы 

(солнце, воздух, вода) 

-гигиенические 

факторы 

-эмоционально- 

окрашенная речь 

-физкультурное 

оборудование 

-зрительные 

ориентиры 

-жесты, мимика 

-функциональные 

возможности 
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-ходьба по «дорожкам 

здоровья» 

-закаливающие мероприятия в 

сочетании с физическими 

упражнениями, 

профилактические 

упражнения, релаксация, 

дыхательная гимнастика 

-проектная деятельность 

-рассматривание альбомов 

-просмотр презентаций 

-рассказ, беседа, чтение 

литературы 

помещения 

-декорации, музыка 

-наглядные пособия 

— мультимедийные 

презентации 

-личный пример 

  

            Вариативные формы, способы, методы и средства реализации 

                     Программы с детьми старшего дошкольного возраста 

виды деятельности формы методы средства 

Двигательная 

-спортивные игры и 

упражнения 

-подвижные игры с 

правилами 

-спортивный досуг 

— утренняя гимнастика 

-гимнастика после сна 

-самостоятельные игры и 

упражнения 

— закаливающие 

мероприятия 

-релаксация, дыхательная 

гимнастика 

-словесный 

комментарий 

-соревновательный 

метод 

-показ упражнений 

ребенком 

-подача команд, 

распоряжений 

сигналов, 

-вопросы к детям 

-словесная 

инструкция 

-называние 

упражнения 

-словесный 

комментарий 

-оценка выполнения 

движений 

-зрительные, 

звуковые 

ориентиры 

-физические 

упражнения 

-природные факторы 

(солнце, воздух, вода) 

-гигиенические 

факторы 

-эмоционально- 

окрашенная речь 

-физкультурное 

оборудование 

-зрительные 

ориентиры 

-наглядные пособия 

-схемы, таблицы, 

-мультимедийных 

презентации (ЗОЖ) 

  

2.3. Особенности организации образовательной деятельности разных видов и культурных 

практик 

  Культурные практики – понятие, объясняющее, как ребенок становится субъектом активного 

отношения, восприятия, выбора, пробы сил, принятия или непринятия чего – либо в своей жизни. 

Это понятие помогает объяснить, с помощью каких культурных механизмов ребенок выбирает 

действие и какое влияние на развитие имеет этот выбор.           

Культурные практики – это ситуативное, автономное, самостоятельное, инициируемое взрослым или 

самим ребенком приобретение и повторение различного опыта общения и взаимодействия с людьми 

в различных группах, командах, сообществах и общественных структурах с взрослыми, 

сверстниками и младшими детьми. Это также освоение позитивного жизненного опыта 
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сопереживания, доброжелательности и любви, дружбы, помощи, заботы, альтруизма, а также 

негативного опыта недовольства, обиды, ревности, протеста, грубости. От того, что именно будет 

практиковать ребенок, зависит его характер, система ценностей, стиль жизнедеятельности, 

дальнейшая судьба. 

В течение дня воспитателем организуются разнообразные культурные практики, 

ориентированные на проявление у детей самостоятельности и творчества в разных видах 

деятельности. В процессе культурных практик воспитателем создаѐтся атмосфера свободы выбора, 

самовыражения, сотрудничество взрослого и детей. Организация культурных практик носит 

преимущественно подгрупповой характер. 

 Чтобы воспитание и обучение стали результативными, параллельно создаются  условия для 

развертывания системы многообразных свободных практик ребенка, которые обеспечивают его 

самостоятельное, ответственное самовыражение. Если они обеспечиваются, то традиционные методы 

(воздействия) начинают трансформироваться в методы взаимодействия. При развитой системе 

культурных практик ребенку необходимо не столько воспитание, как педагогическая поддержка, 

сотрудничество, общий душевный настрой (забота) взрослого и ребенка, их взаимное доверие, 

озабоченность общим делом (интересом). 

 Проектирование культурных практик в образовательном процессе идет по двум направлениям: 

 Культурные практики на основе инициатив самих детей 

 Культурные практики, инициируемые, организуемые и направляемые взрослыми 

Выбор культурных практик направлен на обогащение культурного опыта, самостоятельности 

поведения и деятельности, позитивной социализации и индивидуализации дошкольников. 

 К основным культурным практикам, осваиваемым дошкольниками, относятся: 

— свободные практики детской деятельности (игра, продуктивная, познавательно-исследовательская 

деятельность и др.); 

— практики культурной идентификации и взаимодействия ребенка с окружающим социумом 

(ознакомление с окружающим, продуктивная деятельность, игры и др.); 

— практики игрового взаимодействия (сюжетно-ролевые игры, дидактические игры, подвижные 

игры и др.); 

-коммуникативные практики – (чтение художественной литературы, развитие речи, игры-

драматизации и т.д.); 

— культурные практики здорового образа жизни (физическое развитие, воспитание культурно-

гигиенических навыков и др.); 

— культурные практики формирования поведения и отношения (сюжетно-ролевые игры, бытовой 

труд и др.); 

— культурные практики познания мира и самопознания (познавательно-исследовательская, 

продуктивная деятельность, нравственно-патриотическое воспитание, самопознание и др.) 

  

Культурные 

практики Особенности образовательной деятельности разных видов культурных практик 

Игры с правилами 

(на 

удачу, на 

физическую 

Центральной характеристикой игры с правилами является сопоставление действий 

играющих. Такая игра всегда носит совместный характер, содержит общие для всех 

правила и ряд последовательных циклов. 

Развивающее значение игры с правилами заключается в становлении у ребенка 
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компетенцию, на 

умственную 

компетенцию) 

нормативной регуляции поведения, в развитии мотивации достижения и стремления к 

волевому усилию. 

Физическая 

культура 

Основной целью является развитие у ребенка потребности в движении. 

Развитие общих физических качеств (мышечной силы, ловкости, выносливости, 

координации движений), совершенствование основных движений (ходьбы, бега, 

прыжков, метания, лазанья) и ориентировки в пространстве осуществляется 

посредством участия в различных играх на физическую компетенцию и играх 

ритуального характера. 

        

2.4.   Основные направления и формы работы с семьей 

Дошкольный возраст – это фундамент здоровой личности а, следовательно, и здорового 

общества в настоящем и будущем.  Развитие физической культуры – одно из приоритетных 

направлений государственной политики, нацеленной на укрепление и здоровье детей. Формирование 

у ребѐнка потребности в движении в значительной степени зависит от особенностей жизни и 

воспитания, возможности окружающих его взрослых создать благоприятные условия для 

физического развития. 

Задачи взаимодействия с семьѐй: 

— вести у детей желание вести здоровый образ жизни; 

— повышать роль семьи в физическом воспитании и оздоровлении детей; 

— способствовать развитию творческой инициативы родителей в формировании у детей устойчивого 

интереса к физической культуре; 

— формировать общественное мнение о значимости физической культуры в ДОУ и семье. 

         Таким образом можно прийти к выводу, что необходимо использовать такие формы работы с 

родителями, в которых они выступают заинтересованными участниками педагогического процесса. 

Это позволяет повысить уровень физической культуры детей, использую потенциал каждого 

ребѐнка. Особенность используемых нами форм работы заключается в том, что они носят не только 

консультативную, но и практическую направленность и являются системными мероприятиями с 

участием родителей, воспитателей и детей. 

 

                   

№ Направления взаимодействия. Формы взаимодействия. 

1. 

Изучение семьи, запросов, уровня 

психолого- педагогической 

компетентности, семейных ценностей. 

-анкетирование 

-беседы 

-наблюдение за взаимодействием родителей с детьми 

-собрания-встречи 

2. Информирование родителей. 

-информационные стенды 

-личные беседы 

-родительские собрания 

— семейный  клуб 

— электронная почта 

-сайт детского сада 

-рекламные буклеты 

-фотогазеты. 

3. Консультирование родителей. Консультации по физическому развитию. 
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4 Просвещение и обучение родителей. 

Родительские собрания 

Игры (практикумы) 

Семейный клуб 

Мастер-классы 

Сайт детского сада 

5. 

Совместная деятельность детского сада 

и семьи. 

Праздники 

Досуги 

Конкурсы 

Выставки 

Дни здоровья 

Дни открытых дверей 

  

Формы работы  с семьѐй 

Название Задачи Результат 

Анкетирование 

— выявить роль семьи в физическом 

воспитании и оздоровлении детей; 

— систематизировать знания родителей 

в области  физической культуры; 

— заинтересовать родителей к новым 

формам семейного досуга; 

Помогает  определить эффективность 

физкультурно-оздоровительной 

деятельности  ДОУ и разработать 

стратегию дальнейшего взаимодействия 

всех участников образовательного 

процесса 

Родительские 

собрания 

  

— ознакомить родителей с 

физкультурно-оздоровительной работой 

ДОУ; 

— воздействовать на родителей с целью 

привлечения к совместным занятиям. 

— расширяются представления о 

особенностях физического развития 

детей; 

— появляется интерес к физической 

культуре. 

  

Изготовление 

 наглядного 

материала и 

атрибутов для 

физкультурных 

занятий 

  

— привлекать родителей к совместному 

изготовлению атрибутов для 

ежедневных физкультурных занятий в 

группе и дома; 

— знакомить родителей с вариантами 

использования атрибутов для 

привлечения детей к занятиям 

физической культуры; 

— способствовать созданию в семье 

условий для реализации потребности 

детей в физической активности. 

— родители узнают, какими 

атрибутами можно пополнить свой 

арсенал пособий для ежедневных 

физкультурных занятий и игр дома; 

— знакомятся со способами 

использования данного оборудования 

для повышения двигательной 

активности детей. 

Оформление 

фотовыставок 

Выставки 

совместных 

работ 

  

— повышать интерес детей к 

физической культуре и спорту; 

— воспитывать желание вести ЗОЖ; 

— воздействовать на родителей с целью 

привлечения к совместным занятиям 

спортом; 

— расширять представление родителей 

и детей о формах семейного досуга. 

— способствует повышению интереса 

детей к физической культуре, 

выполнению физических упражнений; 

— дети знакомятся со спортивными 

увлечениями своих родственников. 

  

Дни и недели 

открытых 

дверей 

Конкурсы 

Совместные 

мероприятия 

  

— повысит у детей  и их родителей 

интерес к физической культуре и 

спорту; 

— совершенствовать двигательные 

навыки 

— воспитывать физические и морально-

ролевые качества; 

— закреплять у детей гигиенические 

Во время проведения совместных 

мероприятий царит атмосфера 

спортивного азарта, 

доброжелательности и эмоционального 

подъема. Дети, видя, как родители 

вместе с ними принимают участие в 

соревнованиях, начинают проявлять 

больший интерес к физической 
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  навыки. культуре, эмоционально отзываются на 

все задания, стремятся выполнять их 

как можно лучше, поскольку за ними 

наблюдают их родные. 

Советы 

специалистов 

Консультации 

Совместные 

практикумы 

  

— рассказывать о значение 

физкультуры для человека; 

— повышать интерес к физической 

культуре; 

— воспитывать желание вести ЗОЖ; 

— формировать интерес к занятиям 

физкультурой 

Такие мероприятия  вызывают у 

родителей  желание заниматься сортом. 

В результате родители могут отвести 

своего ребѐнка в спортивную секцию 

или кружок. 
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III. Организационный раздел 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

 

№ Наименование Размеры, масса 

Кол-

во 

1 Балансир  2 

2 Бревно детское напольное 

2400мм ширина верхней поверхности 

100мм высота 150 мм 1 

3 Гантели детские  30 шт 

4 Диск «Здоровья» напольный 1 

5 Доска ребристая 

Дл.1500мм 

Ширина 200мм. Высота 30 мм. 1 

6 Дуга большая Высота 500мм ширина 500 мм 3 

7 Дуга малая Высота 300мм ширина 500 мм. 3 

8 Дуга «Радуга» Высота              ширина 4 

9 Канат Длина 2500мм 1 

10 Кегли набор 4 

11 кольцеброс набор 2 

12 Контейнер для хранения мячей передвижной 2 

13 Лента короткая Длина 500 мм. 40 

14 Лестница деревянная с зацепами 

Длина 2400 мм. Ширина 400 мм., 

диаметр перекладин 30 мм, расст. 

между перекладинами 220-250мм. 1 

15 Мат большой 

Длина 2000мм ширина – 2000мм 

высота 70 мм. 4 

16 Мешочек с грузом 200гр 25 

17 Мишень навесная 

Длина 600 мм, ширина 600 мм, 

толщина 15мм. 1 

18 Мячи большие Диаметр 200мм 15 

19 Мячи средние Диаметр 100мм 20 

20 Мячи малые Диаметр – 60мм 20 

21 Мячи для мини баскетбола Диаметр — 150мм 3 

22 Обруч малый Диаметр 500мм 15 

23 Обруч большой Диаметр 1000мм 1 

24 Палка гимнастическая Длина – 75 мм 30 
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25 Палка гимнастическая длинная 2500 мм 6 

26 Скакалка короткая Длина 1200 – 1500 мм 20 

27 Скамейка гимнастическая 

Длина 3000мм ширина 240мм. высота 

300мм 2 

28 Стенка гимнастическая Длина – 2500 – 2700мм (4 пролета) 1 

29 Уголок передвижной деревянный 1 

30 Музыкальный центр  1 

31 

Фишки конусы для разметки 

игрового поля  20 

32 

Щит баскетбольный навесной с 

корзиной 

Длина 590мм, ширина – 450 мм, 

внутренний диаметр корзины 450 мм 2 

33 Мячи «фитболы»  3 

 

3.2 Описание обеспеченности методическими материалами                                                                                                       

и средствами обучения и воспитания 

«Основная гимнастика» и «Подвижные игры». 
 Л.И. Пензулаева Физическая культура в детском саду Система работы во второй младшей группе. 

Москва 2012  

Л.И. Пензулаева. Физическая культура в детском саду. Средняя группа. Конспекты занятий. Москва, 

2010  

Л.И. Пензулаева. Физическая культура в детском саду. Старшая группа. Конспекты занятий. Москва 

2010  

 Л.И. Пензулаева. Физическая культура в детском саду. Подготовительная к школе группа. Конспекты 

занятий. Москва 2010  

 «Спортивные упражнения»  
Э.Й. Адашкявичене Спортивные игры и упражнения в детском саду. Просвещение, 1992 

 «Формирование основ ЗОЖ»  
В.Н. Зимонина Воспитание ребенка – дошкольника. РОСИНКА. Владос, 2003 г 

 «Активный отдых»  

В.Н. Зимонина Воспитание ребенка-дошкольника. РОСИНКА. Владос,2003г (с276– 280). Наглядно-

дидактические пособия Серия «Мир в картинках»: 

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

 

                                3.3  Режим двигательной активности 

Формы работы 

Виды 

занятий 

Количество и длительность занятий (в мин.)                                      

в зависимости от возраста детей 

3-4 года 4-5 лет     5-7 лет 

Физкультурные 

занятия 

а) в 

помещении 

2 раза в неделю 

15–20 

2 раза в 

неделю 20-25 

2 раза в неделю 

25-30   30-35 

 б) на улице 

1 раз в неделю 

15–20 

1 раз в неделю 

20-25 

1 раз в неделю 

25-30   30-35 

Физкультурно- 

оздоровительная 

а) утренняя 

гимнастика 

Ежедневно 

5–6 

Ежедневно 

6-8 

Ежедневно 

8-10,  10-12 
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работа 

в режиме дня 

 

б) подвижные 

и спортивные 

игры и 

упражнения 

на про- 

гулке 

Ежедневно 

2 раза (утром 

и вечером) 

15–20 

Ежедневно 

2 раза (утром 

и вечером) 

20-25 

Ежедневно 

2 раза (утром и 

вечером) 

25-30,  30-35 

в) 

физкультмин

утки (в 

середине ста- 

тического 

занятия)   

1–3 ежедневно в 

зависи- 

мости от вида и 

содержания занятий 

Активный 

отдых 

а) 

физкультурн

ый досуг 

1 раз в месяц 

20 

1 раз в месяц 

20 

1 раз в месяц 

25-30,   40 

 

б) 

физкультурн

ый праздник  

2 раза в год 

до 60 мин 

2 раза в год 

до 60 мин 

в) день 

здоровья 

1 раз 

в квартал 

1 раз 

в квартал 

1 раз 

в квартал 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

а) 

самостоятель

ное 

использовани

е 

физкультурно

го и 

спортивно-

игрового 

оборудования Ежедневно Ежедневно Ежедневно 

 

б) 

самостоятель

ные 

подвижные и 

спортивные 

игры Ежедневно Ежедневно Ежедневно 

  

3.4 Перечень оздоровительных  и профилактических мероприятий. 

Система оздоровления включает: специальные оздоровительные процедуры с помощью 

естественных природных средств. 

  

Форма 

Закаливания 
Закаливающее воздействие 

Длительность (мин. в день) 

3-4 года 4-5 лет 5-7 лет 

Утренняя гимнастика (в теплую 

погоду – на улице) 

Сочетание воздушной ванны с 

физическими упражнениями 5-7 5-7 7-10 
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Пребывание ребенка в 

облегченной одежде при 

комфортной температуре в 

помещении Воздушная ванна Индивидуально 

Подвижные, спортивные игры, 

физические упражнения и другие 

виды двигательной активности 

(в помещении) 

Сочетание воздушной ванны с 

физическими упражнениями 

Упражнения по профилактике 

плоскостопия и нарушений 

осанки /включение в 

комплексы утренней 

гимнастики, занятия 

физкультурой, в свободной 

деятельности – в утреннее и 

вечернее время до 15 до 20 25- 30 

Подвижные, спортивные игры, 

физические упражнения и другие 

виды двигательной активности 

(на улице) 

Сочетание свето-воздушной 

ванны с физическими 

упражнениями до 15 до 20 25- 30 

Прогулка в первой и второй 

половине дня 

Сочетание свето-воздушной 

ванны с физическими 

упражнениями 2 раза в день по 2 часа 

2 раза в 

день по 

1ч 40 мин 

– 2 часа 

Закаливание после дневного сна 

Воздушная ванна и водные 

процедуры («расширенное» 

умывание) Лицо, руки до локтя 

Лицо, 

руки до 

локтя 

  

      

 3.5 Особенности традиционных событий, праздников, мероприятий 

  

Месяц Недели. Мероприятия 

Охват групп 

II мл. Средн. Старш. Подг. 

Сентябрь 

1 

     + + + 

Развлечение «Давайте познакомимся» +    

2      

3  + + + + 

4      

Октябрь 

1 Развлечение «В гостях у Неболейки» + + + + 

2 Развлечение: «Покровская ярмарка» + + + + 

3 

Развлечение «Приключения глупого 

мышонка в городе» + +   

Равлечение «Приключения Незнайки»   + + 

4      
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Ноябрь 

1 

Праздник: «Мой город»  +   

Праздник: «День народного единства»   + + 

2      

3      

4 Развлечение «День матери» + + + + 

Декабрь 

1 КВН «Мои права и обязанности»   + + 

2    + + 

3      

4 Праздник «Новый год» + + + + 

Январь 

1      

2 Праздник «Зимушка зима» + + + + 

3 

Развлечение «Зимняя олимпиада»    + 

Развлечение «Рождественские святки» + + + + 

4      

Февраль 

1      

2      

3 

Праздник: «23 февраля-День 

защитника Отечества»  + + + 

4 Развлечение «Масленица» + + + + 

Март 

1 Праздник «8 марта» + + + + 

2      

3      

4 Праздник «Веселые посиделки» + + + + 

Апрель 

1 Праздник «Весна. Прилет птиц» + + + + 

2 Развлечение «Апрель водою славен» + + + + 

3      

4      

Май 

1 Праздник «День Победы»  + + + 

2      

3 

Праздник «Дружного дома и семьи» +    

Праздник «Вместе-дружная семья»  +   

Развлечение «Здоровая семья-здоровая 

страна»   + + 

4 

Праздник «До свидания, детский сад!»    + 

Развлечение «Если небо прохудится- + + +  
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летом будет дождик литься» 

  

  

 

 

 

 

 

IV. Краткая презентация рабочей программы 

      Рабочая программа инструктора по физической культуре, далее Программа, составлена на основе 

Основной образовательной программы Муниципального дошкольного образовательного учреждения 

№57 «Рябинка» г. Калуги.  

Программа разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами: 

—     Федеральным законом от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;              

— «Федеральным государственным  образовательным стандартом дошкольного образования». 

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 октября 2013 г. № 1155.   

—    Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 15.05. 

2013 г. №26 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13.«Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных 

организаций»; 

— Приказом  Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2013 года N 

1014 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным программам дошкольного 

образования»; 

— Уставом ДОУ. 

Цели программы: 

 Сохранение и укрепление здоровья детей, формирование у родителей, педагогов, 

воспитанников ответственности в деле сохранения собственного здоровья, создание условий для 

становления творческой, интеллектуальной, духовно и физически развитой личности, способной  к 

осознанному саморазвитию. 

Задачи: 

 содействовать приобретению двигательного опыта детей, повышению уровня ежедневной 

двигательной активности, становлению целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; 

 развивать двигательные качества и способности детей: ловкость, быстроту, гибкость, силу, 

общую выносливость; 

 создавать условия для формирования опорно-двигательной системы организма, выполнения 

основных движений (ходьба, бег, прыжки), овладения подвижными играми с правилами; 

 развивать интерес к спорту, расширять представления детей о некоторых видах спорта; 
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 способствовать становлению ценностей здорового образа жизни, овладению его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, закаливании, при 

формировании полезных привычек и др.). 

Рабочая программа реализуется на протяжении всего времени пребывания детей в ДОУ и 

направлена на разностороннее развитие детей 3-7 лет с учетом их возрастных и индивидуальных 

особенностей и состоит из трех разделов: целевого, содержательного и организационного. 

Целевой раздел включает в себя: пояснительную записку, цели, задачи программы, принципы и 

подходы к ее формированию, характеристики возрастных особенностей  развития детей 3-7 лет. 

Содержательный раздел представляет общее содержание Программы, обеспечивающий 

полноценное развитие детей, в который входит: 

— описание форм, способов, методов и средств реализации Программы: модель образовательного 

процесса по реализации образовательной области «Физическое развитие», объѐм образовательной 

нагрузки; 

— интеграция образовательной области «Физическое развитие» с другими образовательными 

областями. 

— описание взаимодействия инструктора по физической культуре с семьями воспитанников, а также 

педагогами и специалистами ДОУ 

     

Организационный раздел содержит описание условий реализации Программы а именно 

материально-технического обеспечение Программы, обеспечение методическими материалами и 

средствами обучения и воспитания. 
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