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I. Целевой раздел программы. 
 
1.1. Пояснительная записка 

Рабочая программа разработана на основе Примерной образовательной программы «От 
рождения до школы», с учетом целей и задач основной образовательной программы 
дошкольного образования ГБОУ города Москвы «Школа № 1394» в соответствии с 
Федеральными государственным образовательным стандартом к структуре основной 
общеобразовательной программы дошкольного образования для детей дошкольного 
возраста. Рабочая программа определяет содержание и организацию воспитательно-
образовательного процесса для детей дошкольного возраста и направлена на формирование 
общей культуры, развитие физических, интеллектуальных и личностных качеств, 
формирование предпосылок учебной деятельности, обеспечивающих социальную 
успешность, сохранение и укрепление здоровья детей. Рабочая программа по физическому 
развитию детей, обеспечивает разностороннее развитие детей в возрасте от 3 до 7 лет с 
учётом их возрастных и индивидуальных особенностей по направлению - физическое 
развитие. Цель и задачи по реализации рабочей программы определяются на основе анализа 
результатов предшествующей педагогической деятельности, потребностей родителей, 
социума, в котором находится дошкольное образовательное учреждение. Забота о 
всестороннем развитии подрастающего поколения постоянно находится в центре внимания 
Российской Федерации. Очень важной, составной частью гармоничного развития личности 
является физическое совершенство: крепкое здоровье, закаленность, ловкость, сила, 
выносливость. Воспитание всех этих качеств должно начинаться с детства. В связи с этим 
одной из актуальных задач физического воспитания дошкольников является разработка и 
использование таких методов и средств, которые способствовали бы функциональному 
совершенствованию детского организма, повышению его работоспособности, делали бы его 
стойким и выносливым, обладающим высокими защитными способностями к 
неблагоприятным факторам внешней среды. Использование разнообразных форм 
двигательной деятельности создает оптимальный двигательный режим, необходимый для 
полноценного физического развития и укрепления здоровья ребенка. Физкультурные 
праздники, физкультурный досуг, Дни здоровья являются важными компонентами активного 
отдыха детей. Многообразная деятельность детей, насыщенная эмоциональными играми, 
упражнениями, проводимыми на свежем воздухе в виде развлечений, способствует 
физической реакции детей, расслабления организма после умственной нагрузки, укреплению 
их здоровья полезными упражнениями и в плане всесторонней физической подготовки, и в 
плане активного отдыха детей являются спортивные игры и упражнения, в основе которых 
лежат все основные виды движений, выполняемых в самых разнообразных условиях. 

Основанием программы для разработки служит: 
1) Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 года 

№273-ФЗ. 
2) Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного 

образования (утвержденный приказом от 17.10.2013г. N 1155 Министерства образования и 
науки Российской Федерации)  

3) устав МБДОУ Мурминский детский сад «Теремок»  
4) Федеральные государственные требования к структуре основной образовательной 

программы дошкольного образования, СанПин 2.4.1.3049-13 от 15 мая 2013 г. №26. 
В Рабочей программе максимально учитываются возрастные и индивидуальные 

особенности воспитанников. 
 

1.2. Цель программы - полноценное физическое, личностное, интеллектуальное 
развитие ребенка дошкольника, его физических способностей, «здорового духа» через 
организацию физической деятельности, охрана и укрепление здоровья. 
Реализация данной цели связана с решением следующих задач:  
Обучающие:  
- обучать детей основным видам движений и правилам их выполнения;  
- формировать правильное отношение к физкультурным НОД и спортивным мероприятия;  
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- формировать у воспитанников потребность в двигательной активности и физическом 
совершенствование.  
Воспитательные:  
- приобщать к здоровому образу жизни;  
- воспитывать интерес и потребность к занятиям физической культурой; 
- воспитывать чувство коллективизма, дух сотрудничества и взаимоуважения.  
Развивающие:  
- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 
координации);  
- способствовать через двигательно-игровую деятельность эмоциональному развитию 
ребенка;  
- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями);  
- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании.  
Программа направлена на: - реализацию принципа доступности, учитывая возрастные 
особенности воспитанников; - соблюдение дидактических правил «от известного к 
неизвестному» и «от простого к сложному», реализуя принцип систематичности и 
последовательности; - усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 
использования дошкольниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 
физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями 
       Для решения задач физического воспитания детей в детском саду используются 
следующие педагогические средства: утренняя гимнастика, физкультурные занятия, 
физкультурные развлечения, спортивные праздники и досуги. 
      Успешное решение поставленных задач возможно лишь при условии комплексного 
использования всех средств физического воспитания: рациональный режим, питание, 
закаливание и движение (гимнастики, развивающие упражнения, спортивные игры, 
физкультурные занятия). 
Кроме того, задачи, направленные на физическое развитие детей, решаются индивидуально, 
в других видах деятельности, проводимые воспитателем в группе (динамические паузы, 
малоподвижные игры и др.).  
       В группах созданы уголки физической культуры, где располагаются различные пособия, 
в том числе и для профилактики плоскостопия. В детском саду имеется спортивный зал для 
занятий. Всё это повышает интерес малышей к физкультуре, увеличивает эффективность 
занятий, позволяет детям упражняться во всех видах основных движений в помещении. 
 
 
1.3. Принципы построения Программы по ФГОС. 
 - полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, раннего и 
дошкольного возраста), обогащение (амплификация) детского развития;  
- построение образовательной деятельности на основе индивидуальных особенностей 
каждого ребенка, при котором сам ребенок становится активным в выборе содержания 
своего образования, становится субъектом образования;  
- содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным 
участником (субъектом) образовательных отношений; - поддержка инициативы детей в 
различных видах деятельности;  
- сотрудничество Организации с семьей;  
- приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и государства;  
- формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка в различных 
видах деятельности;  
- возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, требований, 
методов возрасту и особенностям развития);  
- учет этнокультурной ситуации развития детей.  
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1.4. Принципы организации занятий 
 

Принцип научности предполагает подкрепление всех оздоровительных мероприятий 
научно обоснованными и практически адаптированными методиками. 

Принцип развивающего обучения от детей требуется приложение усилий для овладения 
новыми движениями. 

Принцип интеграции: процесс оздоровления детей в МДОУ осуществляется в тесном 
единстве с учебно-воспитательным процессом. 

Принцип систематичности и последовательности предполагает взаимосвязь знаний, 
умений, навыков. 

Принцип связи теории с практикой формирует у детей умение применять свои знания по 
сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни. 

Принцип индивидуально-личностной ориентации воспитания предполагает то, что 
главной целью образования становится ребенок, а не окружающий мир. Педагог, опираясь на 
индивидуальные особенности ребенка, планирует его развитие, намечет пути 
совершенствования умений и навыков, построение двигательного режима. 

Принцип доступности позволяет исключить вредные последствия для организма детей в 
результате завышенных требований физических нагрузок. 

Принцип результативности предполагает получение положительного результата 
оздоровительной работы независимо от возраста и уровня физического развития детей. 
 
1.5. Возрастные особенности детей от 2 до 7 лет.  
        У ребенка с 2 до 7 лет жизни под воздействием обучения условные связи закрепляются 
и совершенствуются. Повышается физическая подготовленность, совершенствуются 
психофизические качества. Таким образом, понимание особенностей развития нервной 
системы ребенка позволяет педагогом посредством упражнений и подвижных игр укреплять 
и совершенствовать его нервную систему.  
     За период раннего и дошкольного детства непрерывно изменяются показатели 
физического развития: роста, массы тела, окружности головы, грудной клетки. За первый год 
жизни рост ребенка увеличивается примерно на 25 см. К 5 годам он удваивается по 
сравнению с первоначальным. Масса тела ребенка на первом году жизни утраивается по 
сравнению с массой при рождении. После года отмечаются прибавки на каждом году жизни 
по 2 – 2,5 кг. К 6 -7 годам она удваивается по сравнению с показателями годовалого ребенка.  
       Костная система ребенка богата хрящевой тканью. Кости его мягкие, гибкие, 
недостаточно прочные, поэтому они легко поддаются как благоприятным, так и 
неблагоприятным воздействиям. Эти особенности костной системы требуют внимания 
педагогов к подбору физических упражнений, мебели, одежды и обуви в соответствии с 
функциональными и возрастными возможностями ребенка. 
       Окостенение опорно-двигательного аппарата начинается с 2 – 3 лет. Оно происходит 
постепенно в течение всего дошкольного детства. В этот период формируются изгибы в 
шейном, грудном, поясничном отделах позвоночника.  
Физиологическое развитие позвоночника играет жизненно важную роль и влияет на 
формирование правильной осанки, техники движений, состояние внутренних органов, 
дыхательную и нервную системы. S – образный изгиб позвоночника предохраняет скелет от 
травм при выполнении физических упражнений.  
      В дошкольном детстве происходит формирование свода стопы. Оно начинается на 
первом году жизни и интенсивно продолжается с освоением ребенком ходьбы весь 
дошкольный период. В укреплении свода стопы важнейшую роль играют физические 
упражнения. Важно также подобрать ребенку соответствующую обувь.  
     В младшем возрасте у ребенка мышцы-сгибатели развиты больше, чем разгибатели, 
поэтому часто его движения и осанка бывают неправильными: сутулая спина, опущенная 
голова, сведенные плечи и т.д. К 5 годам увеличивается мышечная масса, нарастает 
мускулатура нижних конечностей, увеличиваются сила и работоспособность мышц. Сила 
мышц увеличивается с 3,5 – 4 кг к 7 годам. С 4 лет появляются различия в показателях у 
мальчиков и девочек. Значительно увеличивается становая сила - сила мышц туловища. Она 
увеличивается к 7 годам до 32 – 34 кг по сравнению с 15 – 17 кг в 3 – 4 года. Статическое 
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состояние мышц называется мышечным тонусом. Мышечный тонус в дошкольном возрасте 
имеет большое значение для формирования правильной осанки. Мышечный тонус туловища 
создает естественный «мышечный корсет». С годами у ребенка укрепляются мышцы спины 
и живота. Это является результатом, как регулярного функционирования центральной 
нервной системы, так и положительным воздействием физических упражнений.  
      В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и перестройка в работе всех 
физиологических систем организма ребенка: нервной, сердечно-сосудистой, эндокринной, 
опорно-двигательной. Организм дошкольника развивается очень интенсивно. Ребенок 
быстро прибавляет в росте и весе, изменяются пропорции тела. На протяжении первых семи 
лет у него не только увеличиваются все внутренние органы, но и совершенствуются их 
функции.    Происходят существенные изменения высшей нервной деятельности. По своим 
характеристикам головной мозг шестилетнего ребенка в большей степени приближается к 
показателям мозга взрослого человека. Организм ребенка в этот период свидетельствует о 
готовности к переходу на более высокую ступень возрастного развития, предполагающую 
более интенсивные умственные и физические нагрузки.  
      После пяти лет резко возрастает потребность ребенка в общении со сверстниками. В игре 
и других видах совместной деятельности дети осуществляют обмен информацией, 
планирование, разделение и координацию функций. Постепенно складывается достаточно 
сплоченное детское общество.  
    Существенно увеличиваются интенсивность и широта круга общения.  
Проявления в психическом развитии:  
- хочет заниматься интересными делами, умеет сам их находить;  
- стремится к контактам, проявляет доброжелательность в общении со взрослыми и 
сверстниками, адекватность в поведении, эмоциональную отзывчивость;  
- стремится к освоению нового (информации, игр, способов действия с различными 
предметами).  
    Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат и 
мускулатура) у детей 6-7 лет еще далеко до завершения. Кости детей содержат значительное 
количество хрящевой ткани, суставы очень подвижны, связочный аппарат легко 
растягивается.  
     В 6-8 лет заканчивается формирование физиологических изгибов позвоночника. 
Скелетная мускулатура ребенка 6-8 лет характеризуется слабым развитием сухожилий, 
фасций и связок. Так, брюшной пресс ребенка 6 лет как мышечно-фасциональный комплекс 
еще слабо развит и не в состоянии выдержать значительные напряжения, например, 
связанные с подъемом тяжестей.  
     К 6-7 годам хорошо развиты круглые мышцы живота, однако мелкие мышцы спины, 
имеющие большое значение для удержания правильного положения позвоночного столба, 
развиты слабее.  
     К 6-7 годам заметно увеличивается сила мышц-разгибателей туловища, бедра и голени – 
это способствует развитию координированных двигательных актов (ходьба, бег, прыжки) и 
физических качеств (быстрота, сила, выносливость). Уровень развития костно-мышечной 
системы и двигательного анализатора у детей 6-7 лет дает им возможность, кроме 
естественных движений (ходьба, бег, прыжки), имеющих место в повседневной 
двигательной активности, воспроизводить ряд сложных двигательных действий. Качество 
выполнения этих движений позволяет сделать заключение об определенной моторной 
зрелости детей 6-7 лет. Старшие дошкольники отличаются высокой двигательной 
активностью, обладают достаточным запасом двигательных умений и навыков; им лучше 
удаются движения, требующие скорости и гибкости, а их сила и выносливость пока еще не 
велики.  
   У ребенка развиты основные двигательные качества (ловкость, гибкость, скоростные и 
силовые качества): 
 - сохраняет статическое равновесие (от 15 секунд), стоя на линии (пятка одной ноги 
примыкает к носку другой ноги);  
- подбрасывает и ловит мяч двумя руками (от 10 раз);  
- прыгает в длину с места, приземляясь на обе ноги и не теряя равновесие;  
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- бегает свободно, быстро и с удовольствием, пробегает со старта дистанцию 30 м, ловко 
обегает встречающиеся предметы, не задевая их;  
- бросает теннисный мяч или любой маленький мяч, снежок, мешочек и прочее удобной 
рукой на 5-8 метров;  
- хорошо владеет своим телом, сохраняет правильную осанку.  
    В старшем дошкольном возрасте на фоне общего физического развития улучшается 
подвижность, уравновешенность, устойчивость нервных процессов, накапливается резерв 
здоровья: снижается частота заболеваний, они протекают сравнительно легко, чаще всего без 
осложнений.  
    Однако дети все еще быстро устают, «истощаются» и при перегрузках возникает 
охранительное торможение. Поэтому одним из основных условий эффективности 
физического воспитания детей старшего дошкольного возраста является учет их возрастных 
особенностей. Таким образом, познание особенностей психофизического развития, 
формирования двигательных функций позволяет сделать вывод о необходимости создания 
для ребенка возможности правильно двигаться, т.е. заложить у него основы физической 
культуры. Важную роль здесь, об этом нельзя забывать, играют воспитание и обучение.  
  Особое значение в воспитании здорового ребёнка придаётся развитию движений и 
физической культуре детей в ходе непосредственно образовательной деятельной по 
физической культуре. Причём, в каждом возрастном периоде непосредственно 
образовательная деятельность имеют разную направленность: 
- Маленьким детям они должны доставлять удовольствие, научить их ориентироваться в 
пространстве, правильно работать с оборудованием, обучить приёмам элементарной 
страховки  
- В среднем возрасте – развить физические качества (прежде всего выносливость и силу)  
- В старших группах – сформировать потребность в движении, развивать двигательные 
способности и самостоятельность и т.д.  
Поэтому мы пытаемся использовать разнообразные варианты проведения непосредственно 
образовательной деятельности:  
1. Непосредственно образовательная деятельность по традиционной схеме.  
2. Непосредственно образовательная деятельность, состоящая из набора подвижных игр 
большой, средней и малой интенсивности.  
3. Ритмическая гимнастика.  
4. Соревнования, где дети в ходе различных эстафет двух команд выявляют победителей.  
5. Сюжетно-игровая непосредственно образовательная деятельность. Различные виды 
непосредственно образовательной деятельности (использование тренажеров и спортивных 
комплексов). 
              
     
1.6. Интеграция образовательной области «Физическое развитие» 
 с образовательными областями 

Физическая культура по-своему интегрирует в себе такие образовательные области как, 
социально-коммуникативное развитие, познавательное развитие, речевое развитие, 
художественно-эстетическое развитие, физическое развитие. 

 
 

 
Образовательная 
область 

Задачи 

«Социально-
коммуникативное 
развитие»» 
 

Развивать игровой опыт совместной игры взрослого с ребенком и 
со сверстниками, побуждать к самостоятельному игровому 
творчеству в подвижных играх. Развивать умение четко и 
лаконично давать ответ на поставленный вопрос и выражение 
своих эмоций, проблемных моментах и пожеланий. Развивать 
коммуникативные способности при общении со сверстниками и 
взрослыми: умение понятно объяснить правила игры, помочь то-
варищу в затруднительной ситуации при выполнении задания, 
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разрешить конфликт через общение. 
«Художественно-
эстетическое 
развитие» 
 

Обогащать музыкальный репертуар детскими песнями и 
мелодиями. Развивать музыкально ритмические способности 
детей, научить выполнять упражнения в соответствии с 
характером и темпом музыкального сопровождения 

«Речевое развитие» 
 

Обогащать активный словарь на занятиях по физкультуре 
(команды, построения, виды движений и упражнений); развивать 
звуковую и интонационную культуру речи в подвижных и 
малоподвижных играх. 
 

«Познавательное 
развитие» 
 

Обогащать знания о двигательных режимах, видах спорта. 
Развивать интерес к изучению себя и своих физических 
возможностей: осанка, стопа, рост, движение. Формировать 
представления о здоровье, его ценности, полезных привычках, 
укрепляющих здоровье, о мерах профилактики и охраны 
здоровья. 
 

 
 
1.7. Планируемые результаты освоения программы  
Конечным результатом освоения Образовательной программы является сформированность 
интегративных качеств ребенка (физических, интеллектуальных, личностных):  
Физические качества: ребенок физически развитый, овладевший основными культурно 
гигиеническими навыками. У ребенка сформированы основные физические качества и 
потребность в двигательной активности. Самостоятельно выполняет доступные возрасту 
гигиенические процедуры, соблюдает элементарные правила здорового образа жизни Общие 
показатели физического развития.  
Сформированность основных физических качеств и потребности в двигательной активности. 
• Двигательные умения и навыки.  
• Двигательно-экспрессивные способности и навыки.  
• Навыки здорового образа жизни.  
Планируемые результаты освоения программы:  
• Укрепление физического и психического здоровья детей:  
• Воспитание культурно-гигиенических навыков;  
• Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни;  
• Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 
координации);  
• Накопление и двигательного опыта детей;  
• Овладение и обогащение основными видами движения;  
• Сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании. 
 
 
II. Содержательный раздел Программы. 
2.1. Содержание образовательной деятельности  по возрастным группам. 
 
2.1.1. Содержание работы по физическому развитию в младшей группе  

для детей 3-4 лет 
Содержание образовательной области «Физическое развитие» 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, накопление и обогащение двигательного опыта:  
1. Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская голову, 
сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног.  
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2. Приучать действовать совместно.  
3. Формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое место 
при построениях.  
4. Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, 
при выполнении упражнений в равновесии.  
5. Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, 
ориентироваться в пространстве.  
6. Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать основные 
движения. Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, выразительность и красоту 
движений.  
7. Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений.  
8. Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в 
прыжках с высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать правильное исходное 
положение в прыжках в длину и высоту с места; в метании мешочков с песком, мячей 
диаметром 15-20 см.  
9. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; ловить мяч двумя 
руками одновременно.  
10. Обучать хвату за перекладину во время лазанья.  
11. Закреплять умение ползать.  
Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании:  
1. Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 
2. Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным 
оборудованием в свободное время.  
3. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности в 
самостоятельной двигательной деятельности.  
4. Формировать желание и умение кататься на санках, лыжах.  
5. Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила 
в подвижных играх. 
6. Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в 
подвижных играх. Организовывать подвижные игры с правилами.  
7. Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, тележками, 
велосипедами, мячами, шарами. 
 Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений  
1. Основные виды движений  
Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, 
по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), 
врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). 
Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м), по доске, гимнастической 
скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с 
перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на пол. Ходьба по 
наклонной доске (высота 30- 35 см). Медленное кружение в обе стороны.  
Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на 
другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам 
(ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением заданий 
(останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в 
указанное место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 секунд, в 
быстром темпе на расстояние 10 м).  
Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между предметами, 
в воротца (ширина 50-60 см). Метание на дальность правой и левой рукой (к концу года на 
расстояние 19 2,5-5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой 
рукой (расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и 
левой рукой (расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70-100 
см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2-3 раза подряд).  
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между 
предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками 
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пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, 
гимнастической стенке (высота 1,5 м).  
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2-3 м), из 
кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15-20 см, вверх с места, 
доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4-6 
линий (поочередно через каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с места через две 
линии (расстояние между ними 25-30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 см. 
Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу, круг; 
перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание обычным шагом; 
повороты на месте направо, налево переступанием.  
Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и 
циклических движений под музыку.  
 
2. Общеразвивающие упражнения  
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса.  
Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно). 
Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. 
Хлопать в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в 
стороны, поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами.  
Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника.  
Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). 
Из исходного положения сидя: поворачиваться положить предмет позади себя, повернуться 
и взять его), наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. Из исходного 
положения лежа на спи не: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать ногами, как 
при езде на велосипеде. Из исходного положения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги 
(поочередно и вместе), поворачиваться со спины на живот и обратно; прогибаться, 
приподнимая плечи, разводя руки в стороны.  
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног.  
Подниматься на носки; поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в сторону. 
Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, 
обхватывая колени руками и наклоняя голову. Поочередно поднимать и опускать ноги, 
согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами ног мешочки с песком. Ходить по палке, 
валику (диаметр 6-8 см) приставным шагом, опираясь на них серединой ступни.  
3. Спортивные упражнения. 
Катание на санках.  
Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки.  
4. Подвижные игры  
С бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите к флажку!», 
«Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках».  
С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С кочки 
на кочку».  
С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики». С 
бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», 
«Береги предмет».  
На ориентировку в пространстве. «Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», 
«Найди, что спрятано».  
 

2.1.2. Содержание работы по физическому развитию в средней группе  
для детей 4-5 лет. 

Содержание образовательной области «Физическое развитие» 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, накопление и обогащение двигательного опыта:  
1. Формировать правильную осанку.  
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2. Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения рук и ног. 
Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком.  
3. Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, соблюдении 
дистанции во время передвижения.  
4. Закреплять умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы.  
5. Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, 
влево).  
6. Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух 
ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве.  
7. В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать отталкивание со 
взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. Формировать умение прыгать через 
короткую скакалку.  
8. Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч 
о землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди).  
9. Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, выносливость и др.  
10. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д. 
 Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании:  
1. Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных формах 
организации двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, грациозность, 
выразительность движений.  
2. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение творчески 
использовать их в самостоятельной двигательной деятельности.  
3. Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к 
выполнению правил игры.  
4. Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию физкультурного 
инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках.  
5. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д.  
6. Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку.  
7. Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр.  
8. Приучать к выполнению действий по сигналу. 
 9. Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 
организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские 
взаимоотношения со сверстниками.  
Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений:  
1. Основные виды движений  
Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с 
высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону 
(направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по 
кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением 
заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, прыжками, 
изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между линиями 
(расстояние 10-15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по доске, гимнастической 
скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на голове, 
ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по 21 
наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-20 см, высота 30-35 см). Перешагивание через 
рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной мяч (поочередно через 5-6 
мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными положениями рук. Кружение в 
обе стороны (руки на поясе).  
Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. Бег 
в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между 
предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в 
медленном темпе з течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; 
челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года).  
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между 
предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической 
скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и 
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ладони; подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. 
Пролезание в обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 
гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и влево).  
Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с ходьбой), 
продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги 
врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно 
через 4-5 линий, расстояние между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета 
(поочередно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места (не 
менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой.  
Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей друг другу между 
предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5м); 
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.  
Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно отводить руки за 
спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками 
вперед-назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки 
за голову, разводить в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно 
прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, опускать за 
плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного положения руки 
вперед, в стороны. Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 
позвоночника. Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; 
наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: 
класть и брать предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). 
Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из исходного 
положения (сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под 
приподнятой ногой (правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, 
сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. 
Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать 
вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на животе.  
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног.  
Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; выполнять 
притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки 
вперед, в стороны. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по 
канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и перекладывать 
предметы с места на место стопами ног.  
Статические упражнения.  
Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, руки вверх; стоя на одной ноге, руки 
на поясе (5-7 секунд).  
3. Спортивные упражнения Катание на санках.  
Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске с нее, подниматься с санками на гору  
4. Подвижные игры  
С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», 
«Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки».  
С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается».  
С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята».  
С бросанием и ловлей. «Подбрось - поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку».  
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На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где спрятано», «Найди и 
промолчи», «Кто ушел?», «Прятки».  
Народные игры. «У медведя во бору» и др.  
 
2.1.3. Содержание работы по физическому развитию в старшей группе для 

детей 5-6 лет 
Содержание образовательной области «Физическое развитие» 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, накопление и обогащение двигательного опыта:  
1. Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной 
деятельности.  
2. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять движения.  
3. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость.  
4. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 
 5. Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать 
наперегонки, с преодолением препятствий.  
6. Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп.  
7. Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, 
отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие 
через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении.  
8. Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч 
одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе.  
9. Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, спускаться 
с горы; кататься на двухколесном велосипеде; кататься на самокате, отталкиваясь одной 
ногой (правой и левой); ориентироваться в пространстве.  
10. Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами 
соревнования, играми-эстафетами.  
Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании:  
1. Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и грациозность 
движений.  
2. Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх 
эстафетах. 3. Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые 
подвижные игры, проявляя инициативу и творчество.  
4. Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических 
упражнений, убирать его на место.  
5. Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее важные 
сведения о событиях спортивной жизни страны.  
6. Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному 
участию в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 
 Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений  
1. Основные движения  
Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах стоп, 
с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным шагом 
вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с 
выполнением различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке гимнастической 
скамейки, веревке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, на носках. Ходьба 
по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на 
середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя 
руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной доске 
вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение парами, держась за руки.  
Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким 
шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный 
бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в 
чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5-
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5,5 секунды (к концу года —30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на 
носках, боком приставным шагом. Кружение парами, держась за руки.  
Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с 
ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3-4 
м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и 
колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько предметов подряд, 
пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с 
изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой, пролезание между рейками. 
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) чередовании с 
ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, нога вперед — другая назад), 
продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и 
продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно 
через каждый (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой – 20 см, прыжки с 
высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 см), в длину с 
разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 см). Прыжки через короткую скакалку, 
вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и качающуюся).  
Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не 
менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и 
ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу из разных 
исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с 
отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперед (на 
расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание предметов на 
дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 
1 м) с расстояния 3-4 м.  Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по 
одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, трое; равнение в затылок, в 
колонне, в шеренге. Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на 
вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком.  
Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 
упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением,  
2. Общеразвивающие упражнения  
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса.  
Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и 
разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со 
сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх; 
поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать кисти; 
сжимать и разжимать пальцы.  
Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника.  
Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь ее затылком, плечами, спиной, 
ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, прижавшись к 
гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. Наклоняться вперед, 
стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться 
вперед, стараясь коснуться ладонями пола; наклоняться, поднимая за спиной сцепленные 
руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки за 
голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая 
их из исходного положения лежа на спине. Подтягивать голову и ногу к груди 
(группироваться). Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 
ног.  
Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом все ниже), 
поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); 
выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения 
вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; 
перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в сторону 
на пятках, опираясь носками ног о палку (канат).  
Статические упражнения.  
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Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; 
сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя на 
одной ноге, руки на поясе.  
3. Спортивные игры  
Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди, вести мяч 
правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. Бадминтон. Отбивать 
волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в паре с воспитателем. 
Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. 
Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу в 
парах, отбивать о стенку несколько раз подряд.  
Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в 
ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах.  
4. Подвижные игры  
С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», 
«Гусилебеди», «Сделай фигуру», «Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», 
«Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц». 
С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на 
кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». С лазаньем и ползанием. «Кто скорее 
доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на ученье».  
С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок?», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей 
кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо». Эстафеты. «Эстафета парами», «Пронеси 
мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий».  
С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто 
быстрее?», «Кто выше?». Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др.  
 

2.1.4. Задачи и содержание работы по физическому развитию в 
подготовительной группе 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, накопление и обогащение двигательного опыта:  
1. Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности.  
2. Формировать сохранять правильную осанку в различных видах деятельности.  
3. Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге.  
4. Добиваться активного движения кисти руки при броске.  
5. Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в 
колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. 
6. Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость.  
7. Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать 
координацию движений и ориентировку в пространстве.  
8. Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе играх с 
элементами соревнования), способствующих развитию психофизических качеств (ловкость, 
сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации движений, умения ориентироваться в 
пространстве.  
9. Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, 
точности, выразительности их выполнения.  
10. Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в 
длину и высоту с разбега.  
11. Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 
Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании:  
1. Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя 
творческие способности. Закреплять умение самостоятельно организовывать подвижные 
игры, придумывать собственные игры.  
2. Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в 
области спорта.  
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3. Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (бадминтон, баскетбол, хоккей, 
футбол).  
Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений  
1. Основные движения  
Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на наружных 
сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, 
приставным шагом вперед и назад, гимназическим шагом, перекатом с пятки на носок; 
ходьба полуприсядь. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. 
Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. 
Ходьба в сочетании с другими видами движений. Ходьба по 26 гимнастической скамейке 
боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и 
пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней 
хлопок; с остановкой посредине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и 
поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке 
гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. Кружение с 
закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных фигур).  
Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, 
выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по 
двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с 
преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с 
ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со 
средней скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 раз 
по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу года.  
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; 
ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и 
отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, 
гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота 35-50 см). Лазанье по 
гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений, 
использованием перекрестного и одноименного движения рук, и ног, перелезанием с пролета 
на пролет по диагонали.  
Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 раза в 
чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 м, с зажатым между 
ног мешочком с песком. Прыжки через 6—8 набивных мячей последовательно через 
каждый; на одной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с 
продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с разбега (высота 
до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180-
190 см), вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки 
ребенка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую скакалку разными способами 
(на двух ногах, с ноги на ногу), прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки 
через большой обруч (как через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, 
продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах с продвижением вперед по наклонной 
поверхности.  
Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы 
(расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о 
землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, 
поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. 
Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на 
дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на 
коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 4-5 м), 
метание в движущуюся цель. Групповые упражнения с переходами. Построение 
(самостоятельно) в колонну по одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по 
трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2— 3). Расчет на «первый - второй» и 
перестроение из одной шеренги в две; равнение в колонне, круге; размыкание и смыкание 
приставным шагом; повороты направо, налево. 
Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под 
музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением.  
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2. Общеразвивающие упражнения 
Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц плечевого пояса.  
Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки 
вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки 
вверх из положения руки к плечам. Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать 
согнутые в локтях руки сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-
3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые 
движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). Вращать обруч одной рукой  вокруг 
вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. 
Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим.  
Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника.  
Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая 
руки вверх — в стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы): наклоняться 
вперед, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув 
носки), удерживаясь в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя на ней 
упоре сзади. Садиться из положения лежа на спине (закрепив ноги) и снова ложиться. 
Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги 
одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев 
переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). 
Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, держась за опору, поочередно 
поднимать прямую ногу.  
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног.  
Выставлять ногу вперед на носок: приседать, держа руки за головой; поочередно 
пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося 
массу тела с одной ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; 
касаться носком выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки 
(одноименной и разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за 
опору. Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу.  
Статические упражнения.  
Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на одной ноге, закрыв глаза, 
балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). Общеразвивающие упражнения, стоя на 
левой или правой ноге и т.п.  
3.Спортивные игры  
Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от 
плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий 
мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных 
сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, 
передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь 
и снова передвигаясь по сигналу.  
Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на 
месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, 
забивать мяч в ворота.  
Элементы хоккея. Вести шайбу клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу 
клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов 
и между ними. Забивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). 
Попадать шайбой в ворота, ударять по ней с места и после ведения.  
Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой на сторону 
партнера без сетки, через сетку. Свободно передвигаться по площадке во время игры.  
4. Подвижные игры  
С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери ленту», 
«Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», 
«Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 
С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рве».  
С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», 
«Охотники и звери», «Ловишки с мячом».  
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С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян».  
Эстафеты. «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий».  
С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья 
команда забросит в корзину больше мячей?».  
Народные игры. «Гори, гори ясно», лапта. 
 
2.2 Описание форм, способов, методов и средств реализации Программы с 

учетом возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников. 
 
2.2.1 Методы и формы организации работы по физическому воспитанию  
 
Методы организации работы по физическому воспитанию 
Основными методами, используемыми в процессе работы с дошкольниками, являются: 

 Словесный (беседа. объяснение, оценка, команда) 
 Игровой метод. 
 Наглядный метод (имитация, использование ориентиров). 
 Соревновательный. 

 
Формы организации работы по физическому воспитанию 

 Утренняя гимнастика 
 Физкультурные занятия     
 Подвижные игры 
 Физкультминутки 
 Спортивные игры 
 Спортивные упражнения 
 Физкультурные досуги 
 Спортивный праздник 

 
Формы проведения физкультурных занятий: 

1. Занятия по традиционной схеме. 
2. Игровые занятия (состоящие из подвижных игр). 
3. Занятия-тренировки в основных видах движений. 
4. Занятия-соревнования. 
5. Контрольно-проверочные занятия. 
6. Сюжетные  занятия. 
7. Интегрированные занятия. 

 
 
2.2.2. Структура занятий 
 
В каждой группе проводятся физкультурные занятия, которые имеют свои временные рамки.  
    Занятия проводятся 2 раза в неделю в спортивном зале: 

в год – 72 часа; 
в месяц – 8 часов; 
в неделю – 2 часа. 
Вариативная часть: 
Патриотическое воспитание - 14 часов в год 
Экологическое воспитание – 14 часов в год 

     Продолжительность занятий:  
Вторая младшая группа- 15 минут 
Средняя группа – 20 минут; 
Старшая группа – 25 минут; 
Подготовительная группа – 30 минут. 
Каждое занятие состоит из: 
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Вводная часть направлена на улучшение эмоционального состояния, активацию 
внимания и подготовку детского организма к физическим нагрузкам основной части.  

Из них вводная часть: (беседа вопрос-ответ «Здоровье», «Безопасность»):  
1,5 мин. - 2-я младшая группа,  
2 мин. - средняя группа,  
3 мин. - старшая группа,  
4 мин. - подготовительная к школе группа.  
(разминка):  
1 мин. - 1-я младшая группа,  
1,5 мин. - 2-я младшая группа,  
2 мин. - средняя группа,  
3 мин. - старшая группа,  
4 мин. - подготовительная к школе группа. 
Основная часть (самая большая по объему и значимости) включает в себя тренировку 

разных групп мышц, совершенствование всех физиологических функций организма детей и 
состоит из общеразвивающих упражнений и основных видов движений по теме. Итогом 
основной части занятия является – тематическая подвижная игра высокой активности. 

Основная часть:  
8 мин. - 1-я младшая группа,  
11 мин. - 2-я младшая группа,  
15 мин. - средняя группа,  
17 мин. - старшая группа,  
19 мин. - подготовительная к школе группа. 
Заключительная часть выравнивает функциональное состояние организма детей. В ней 

воспитанники выполняют коррекционные и дыхательные упражнения, направленные на 
снижение двигательной активности, восстановление дыхания, игра малой подвижности:  

1 мин. - 1-я и 2-я младшая группа и средняя группа,  
2 мин. - старшая группа,  
3 мин. - подготовительная к школе группа. 

 
2.2.3. Формы организации двигательной деятельности 
Выделяется 6 основных форм организации двигательной деятельности в режиме учебного 
дня, каждая из которых отражает свои цели и задачи:  
1 — традиционная (обучающий характер, смешанный характер, вариативный характер),  
2 — тренировочная (повторение и закрепление определенного материала),  
3 — игровая (подвижные игры, игры-эстафеты),  
4 — сюжетно-игровая (может включать различные задачи по развитию речи и 
ознакомлением с окружающим миром, а также по формированию элементарных 
математических представлений),  
5 — с использованием тренажеров (спортивная перекладина, гимнастическая стенка, 
гимнастическая скамья, диск здоровья и т.п.),  
6 — по интересам, на выбор детей (мячи, обручи, кольцеброс, полоса препятствий, 
тренажеры, скакалки).  
Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе 
самостоятельных занятий физическими упражнениями:  
утренней зарядке,  
физкультминутках 
подвижных играх во время прогулок.  
Развитию самостоятельности в старшем дошкольном возрасте хорошо содействует 
организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно 
эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, 
способы деятельности и знания, освоенные дошкольниками на занятиях физической 
культурой.  
     Для полной реализации программы укрепляется материально-техническая и учебно-
спортивная базу, проводится спортивные соревнования.   
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    В образовательной деятельности по физической культуре различают разнообразные виды 
деятельности, выполняющие свои цели и задачи:  
Общеразвивающие упражнения направлены на развитие координационных способностей, 
гибкости и подвижности в суставах, укрепление отдельных мышц или их групп, 
недостаточное развитие которых мешает овладению совершенной техникой бега. Данный 
материал используется для развития основных физических качеств.  
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 
глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках 
на ногах, выпады и полу шпагаты на месте; высокие взмахи поочередно и попеременно 
правой и левой ногой, стоя на месте и при передвижениях.  
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с 
резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по 
гимнастической скамейке с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и 
приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, 
на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); преодоление 
полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через 
препятствие; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; 
упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; 
упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 
прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.  
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; 
виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы упражнений для укрепления 
мышечного корсета.  
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и 
ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных 
отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки); перелезание и 
перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; 
отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 
предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте 
вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и 
двумя ногами о гимнастический мостик.  
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 
пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 
месте на одной ноге и двух ногах поочередно.  
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 
скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из 
разных исходных положений; броски в стенку и ловля мяча среднего диаметра в 
максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.  
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 
чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 
повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 
изменяющимся интервалом отдыха); равномерный 3-х минутный бег.  
Развитие силовых способностей: повторное выполнение много скоков; повторное 
преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, 
по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и 
двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, 
снизу, от груди); прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; 
прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 
расположенных на разной высоте; 40 прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; 
запрыгивание с последующим спрыгиванием.  
 
2.2.4. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность направлена на укрепление здоровья детей, 
коррекцию осанки, развитие двигательных навыков, занятия некоторыми видами спорта и на 
тренажерах, а также воспитание положительного отношения к своему здоровью и 
формирование стремления к здоровому образу жизни.  
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По этому направлению разработаны:  
- комплексы утренней гимнастики 
 - комплексы физкультминуток  
- комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки, стоп  
- комплексы дыхательных упражнений  
- гимнастика для глаз.  
 
 
2.2.5. Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Спортивно-оздоровительная деятельность направлена на формирование у воспитанников, 
родителей, педагогов осознанного отношения к своему физическому и психическому 
здоровью, важнейших социальных навыков, способствующих успешной социальной 
адаптации.  
Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 
строевых команд.  
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты. 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.  
Опорный прыжок: с места через гимнастическую скамейку, держась двумя руками за край 
скамейки.  
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 
Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 
лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 
изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 
высокий старт с последующим ускорением.  
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину 
и высоту; спрыгивание и запрыгивание;  
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.  
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность правой и левой рукой 
поочередно. Подвижные и спортивные игры: игровые задания с использованием строевых 
упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию; с прыжками, бегом, 
метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту; на материале 
футбола: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; на 
материале баскетбола: ведение мяча; броски мяча в корзину.  
 
2.2.6. Способы, применяемые в образовательной области «Физическое 
развитие» 
 

Фронтальный способ. Все дети одновременно выполняют одно и то же упражнение. 
Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в общеразвивающих упражнениях, в 
различных заданиях с мячом. 

Поточный способ. Дети поточно друг за другом (с небольшим интервалом), 
передвигаются, выполняя заданные формы проведения гимнастики данное упражнение 
(равновесие – ходьба по шнуру, гимнастической скамейке; прыжки с продвижением вперед и 
т.д.). Этот способ  позволяет педагогу корректировать действия детей, устранять ошибки и 
главное – оказывать страховку в случае необходимости. Данный способ широко 
используется для закрепления пройденного материала. 

Групповой способ. Дети по указанию инструктора распределяются  на группы, каждая 
группа получает определенное задание и выполняет его. Одна группа занимается под 
руководством педагога, другие занимаются самостоятельно или  в парах (с мячом). 

Индивидуальный способ. Применяется при объяснении нового программного материала, 
когда на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) дается показ и объяснение 
задания, внимание детей обращается на правильность выполнения техники упражнения, на 
возможные ошибки и неточности. 
Таким образом, рациональное сочетание разных видов занятий по физической культуре, 
утренней гимнастики, подвижных игр и физических упражнений во время прогулок, 
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физкультминуток на занятиях с умственной нагрузкой, времени для самостоятельной 
двигательной активности воспитанников и активного двигательного отдыха создает 
определенный двигательный режим, необходимый для полноценного физического развития 
и укрепления здоровья детей. Оценка эффективности организации двигательного режима и 
всех форм оздоровительно– воспитательной деятельности в детском саду, направленной на 
физическое образование его воспитанников, оценивается с помощью следующих критериев: 
1. Все физкультурные мероприятия (двигательный режим) должны составлять 50 – 60 % 
периода бодрствования.  
2. Разученные движения для закрепления и совершенствования переносятся в повседневные 
формы работы: утренняя гимнастика, подвижные игры и гимнастика пробуждения с 
закаливающими процедурами, физкультминутки, динамический час, занятия по интересам.  
3. Физические досуги и праздники повышают интерес к физическим упражнениям. При этом 
используется соревновательный метод, который является средством повышения 
двигательной активности.  
4. Самостоятельная двигательная деятельность является критерием, определяющим степени 
овладения двигательными умениями. Если дети легко, свободно и творчески используют 
движения, значит, они в полной мере освоили их в организованных формах работы.  
5. С детьми, отстающими в двигательном развитии необходимо систематически проводить 
коррекционную, дифференцированную и индивидуальную работу.  
6. Вся физкультурная оздоровительная работа проводится в тесном единстве с семьей. 
Родителей знакомят с физкультурной работой в детском саду, информируют об уровне 
подготовленности ребенка (паспорт здоровья), приглашают участвовать в совместных 
занятиях (непосредственно образовательная деятельность по физической культуре, досуги, 
праздники, Дни здоровья, походы и экскурсии); рекомендуют организовать здоровый образ 
жизни (двигательный режим) в семье; предлагают специальную литературу и видеофильмы, 
изучают опыт использования физической культуры в семье. Очень важной, составной частью 
гармонической личности является физическое совершенство: крепкое здоровье, 
закаленность, ловкость, сила, выносливость. Воспитание всех этих качеств должно 
начинаться с детства. 
 
2.2.7. Физкультурно-досуговые мероприятия. 
Физкультурно-досуговые мероприятия направлены на формирование у детей выносливости, 
смекалки, ловкости, умения жить в коллективе, усиление интереса к физическим 
упражнениям, двигательной активности, приобщают к спорту и здоровому образу жизни. 
Физкультурные досуги и праздники проводятся в форме веселых игр, забав, развлечений. 
Упражнения, выполняемые с эмоциональным подъемом, оказывают благоприятное 
воздействие на организм ребенка. На физкультурных досугах и праздниках не только 
закрепляются двигательные умения и навыки детей, развиваются двигательные качества 
(быстрота, ловкость, ориентировка в пространстве и др.), но и способствуют воспитанию 
чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи, развивают выдержку и 
внимание, целеустремленность, смелость, упорство, дисциплинированность и 
организованность. 
  
 
III. Организационный раздел Программы. 
 
3.1 Система физкультурно-оздоровительной работы. 
Удовлетворять биологическую потребность растущего организма ребёнка в двигательной 
деятельности, давать возможность ему ощущать радость и удовольствие от умения 
управлять своим телом. 

№ Направление работы Содержание работы 
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1. 
Обеспечение здорового 
образа жизни 

- щадящий режим 
- организация микроклимата в жизни группы 
- профилактические, оздоровительные мероприятия 

2. 
Создание условий для 
физкультурно - 
оздоровительной работы 

- планирование физкультурных занятий 
- разработка конспектов физкультурных занятий 
- планирование физ. мероприятий 

3. 
Укрепление здоровья детей 
средствами физической 
культуры 

-проведение утренних гимнастик, бодрящих, 
корригирующих, пальчиковых, и т.д. 
- физ. занятия в разных формах, физ. досуги, спорт. 
праздники 
- подвижные игры  
- спортивные игры 
- индивидуальная работа по развитию движений 
- недели здоровья 

4. Мониторинг 
-проведение диагностики физической 
подготовленности дошкольников  

5. 

Организация активного 
отдыха и самостоятельной 
двигательной деятельности 
детей 

- подвижные игры 
- самостоятельная деятельность на прогулке, в группах 
- динамические паузы 
- использование сезонных видов спорта 

6. 
Закаливание детского 
организма 

- проветривание помещений 
- прогулки на свежем воздухе 
- соблюдение режима, структуры прогулки 
- гигиенические и водные процедуры  
- хождение босиком 
- гигиеническое мытьё ног 
- рациональная одежда детей на прогулках, в группе, на 
занятиях на свежем воздухе 

7. Работа с родителями 

- день открытых дверей 
- родительские собрания 
- участие родителей в физкультурно- массовых 
мероприятиях детского сада  
- пропаганда ЗОЖ 

8. 
Медико - педагогический 
контроль 

-проверка условий санитарно – гигиенического 
состояния мест проведения занятий и физкультурного 
оборудования 
- мониторинг за состоянием здоровья детей 
- рациональное питание 

9. 
Работа по охране жизни и 
здоровья детей 

- создание условий для занятий 
- соблюдение ТБ и санитарно – гигиенических 
требований и норм при подготовке, проведении 
занятий 
- инструктаж 

 
3.2. Организация двигательного режима. 
 

№ 
п/п 

Виды совместной 
деятельности, 

Возрастные группы, особенности организации 
и продолжительность совместной деятельности и режимных 
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режимные моменты моментов 
2 – ая 

младшая 
группа 

(3 – 4 года) 

Средняя 
группа 

(4 – 5 лет) 

Старшая 
группа 

(5 – 6 лет) 

Подготовительная 
к школе группа 

(6 – 7 лет) 

1 НОД «Физическое 
развитие» 
 
 

3 раза в неделю (одно на улице) фронтально или по подгруппам 
 

15 мин 
 

20 мин 25 мин 30 мин 

2 Утренняя гимнастика 
 
 

Ежедневно 
 

5-6 мин 
 

6-8 мин 8-10 мин 10-12 мин 

3 Подвижные игры  
(в спортивном зале и 
на прогулке) 
 

Ежедневно (включая народные подвижные игры), разной 
подвижности 

4 Физкультурные 
минутки 
 

Ежедневно по мере необходимости 1-3 мин  

5 Физкультурные досуги 1 раз в месяц 
 

20-25 мин 
 

25-30 мин 30-45 мин 45-50 мин 

6 Физкультурные 
праздники 
 

2-3 раза в год (до 60 мин) 2-3 раза в год (до 1 часа 30 мин) 

7 Дни здоровья 
 

1 раз в месяц 

8 Самостоятельная 
двигательная 
деятельность 

Ежедневно. Характер и продолжительность зависит от 
индивидуальных возможностей, потребностей и интересов детей 
 

9 Индивидуальная 
работа с воспитателем 
по освоению 
образовательной 
области  
«Физическое развитие» 

Игровые упражнения или игры, в которых закрепляется или 
совершенствуется физическое упражнение. Задания предлагаются 
так же для часто болеющих детей или для детей, которые не в 
полном объёме усваивают программный материал 
 

 
3.3. Форма проведения утренней гимнастики.  
 

Двигательная активность у детей в ДОУ начинается с утренней зарядки. Формы 
проведения гимнастики направлены на развитие основных видов ходьбы и бега, закрепление 
основных видов движений, а также на повторении и изучении новых подвижных игр. 

Для каждой возрастной категории установлена своя продолжительность утренней 
гимнастики: 
 

группа 
Вторая 
младшая 

Средняя 
группа 

Старшая 
группа 

Подготовительная 
группа 

продолжительность 4-5 мин. 6-7 мин 7-8 мин 9-10 мин. 

 
3.4. Взаимодействие инструктора по физической культуре со 
специалистами.  
     Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ напрямую зависит от 
взаимодействия и взаимопонимания, как отдельных педагогов, так и всего педагогического 
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коллектива. Только совместными усилиями можно решить поставленные задачи, а значит, 
рассчитывать на положительные результаты своего труда.  
    Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя.  
Перед физкультурным занятием воспитатель прослеживает за спортивной одеждой детей и 
обувью, чтобы были сняты майки и у детей ничего не находилось в руках и во рту. 
Перестраивает детей по росту: от самого высокого ребенка до самого низкого.  
Умения, знания и навыки, полученные детьми на физкультурных занятиях, воспитатель 
умело должен применять на утренней гимнастике и в повседневной жизни детей.  
Воспитатель интегрирует образовательную область «Физическое развитие» по содержанию 
на занятиях по физической культуре и в повседневной жизни детей:  
«Здоровье» — использование здоровьесберегающих технологий и специальных физических 
упражнений для укрепления органов, и систем (дыхательная гимнастика и гимнастика для 
глаз), воздушное закаливание.  
«Социализация» — взаимодействие и помощь друг другу не только во время эстафет и 
спортивных мероприятий, а также в быту детского сада; справедливая оценка результатов 
игр, соревнований и другой деятельности.  
«Безопасность» — формирование навыков безопасного поведения во время подвижных игр, 
при пользовании спортивным инвентарем, во время самостоятельной деятельности.  
«Труд» — помощь в раздаче и уборке пособий, спортивного инвентаря, групповых игрушек 
и т.п.  
«Познание» — активизация мышления детей, подвижные игры и упражнения, закрепляющие 
полученные знания.  
Взаимодействие инструктора по физической культуре и логопеда.  
Задачи взаимосвязи:  
1. Коррекция звукопроизношения;  
2. Упражнение детей в основных видах движений;  
3. Становление координации общей моторики;  
4. Умение согласовывать слово и жест;  
5. Воспитание умения работать сообща. 
Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского работника.  
Основными проблемами, требующими совместной деятельности прежде всего, являются:  
1. Физическое состояние детей, посещающих детский сад (в начале и в конце года, 
совместно с медицинской сестрой осуществляется мониторинг физической 
подготовленности детей);  
2. Профилактика заболеваний ОДА, сердечнососудистой, дыхательной и других систем;  
3. Способствуем предупреждению негативных влияний интенсивной образовательной 
деятельности.  
Диагностика физического развития.  
Для проведения антропологических измерений необходимо предоставить комнату, в которой 
поддерживалась бы температура зоны комфорта (22-24°С). Все измерения проводятся на 
правой стороне тела ребенка. Для проведения измерений необходимо: ростомер - 1 шт., весы 
медицинские - 1 шт., сантиметровую ленту - 2 шт. Измерение длины тела. Длина тела 
измеряется от верхушечной точки на голове до пола. Обследуемый ребенок должен стоять 
правым боком к взрослому, на ровной горизонтальной поверхности пола, прямо, соединив 
пятки. Голова фиксируется по горизонтали. Необходимо следить за тем, чтобы антропометр 
не отклонялся от вертикальной линии. Точность измерения до 0,1см. Измерения проводятся 
в сантиметрах. Измерение массы тела. Измерение массы тела проводится десятичными 
весами (медицинскими рычажного типа, без верхней одежды и обуви). При взвешивании 
ребенок стоит на середине площадки, спокойно. До измерения весы должны показывать 
нуль. Точность измерения - 50 г. Измерение окружности грудной клетки.  
Для измерения окружности грудной клетки используется сантиметровая лента, которую при 
обнаружении вытягивания заменяют на новую (рекомендуется заменять через 200-250 
измерений). При измерении у мальчиков лента накладывается сзади под нижние углы 
лопаток, спереди по нижнему краю сосковой линии. У девочек - по верхнему краю грудных 
желез. При наложении ленты ребенок несколько приподнимает руки, затем опускает их и 
стоит в спокойном состоянии, при котором проводится измерение. Затем фиксируются 
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показатели при глубоком вдохе и в момент полного выдоха. Показатели записываются в 
сантиметрах. 
Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального руководителя  
Музыка воздействует:  
1. на эмоции детей;  
2. создает у них хорошее настроение;  
3. помогает активировать умственную деятельность;  
4. способствует увеличению моторной плотности занятия, его организации;  
5. освобождает инструктора или воспитателя от подсчета;  
6. привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике.  
Взаимодействие с родителями.  
Самым благоприятным возрастом для формирования полезных привычек является 
дошкольный и младший школьный. В этот период ребенок значительную часть проводит 
дома, в семье, среди своих родных, чей образ жизни, стереотипы поведения становятся 
сильнейшими факторами формирования их представлений о жизни. Вот почему именно в 
семье закладываются основы многообразных отношений к себе и своему здоровью, к 
здоровью близких, к людям, к труду, к природе. Цель работы инструктора по физической 
культуре с родителями воспитанников — консультативная помощь в физическом воспитании 
и развитии ребенка в семье, а также коррекционная работа в домашних условиях с детьми с 
ограниченными возможностями здоровья. 
 
3.5. Календарно-тематическое планирование инструктора по физической 
культуре. 

 Работа с педагогами 
Работа с 

родителями 
Работа с детьми 

Образование 
( курсы, 

семинары - 
практикумы, 

мастер- 
классы) 

С
ен

тя
бр

ь 

Консультации с 
воспитателями о детях, 
требующих 
дополнительной 
коррекционной работы  

Информация о видах 
физкультурных 
занятий и форме 
одежды.  

Мониторинг физического 
развития детей. 
Сдача нормативов. 
«День знаний». 
Музыкально - 
физкультурное 
развлечение 

Изучение 
методической  
литературы по 
теме «Речь и 
движение» 

О
к

тя
бр

ь 

Участие в ПМПк 
детского сада для 
составления 
индивидуальных, 
коррекционных 
программ для детей с 
особыми 
образовательными 
потребностями 

Консультация для 
родителей «Зарядка 
– это весело». 
 

Физкультурное 
развлечение в старших, 
подготовительных 
группах   

Изучение и 
подбор 
материала по 
летним 
олимпийским 
видам спорта 

Н
оя

бр
ь 

Консультация по теме: 
«Оптимизация 
двигательного режима 
детей в условиях 
детского сада» 

Взаимодействие с 
родителями на 
занятиях физической 
культурой. . 

Физкультурный досуг в 
средних группах 
 
 

Изучение и 
подбор 
материала по 
зимним 
олимпийским 
видам спорта 
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Д
ек

аб
р

ь 

Подготовка 
консультаций 
совместно с 
воспитателями 
для родителей по 
интересующим их 
темам 

Просмотр открытого 
физкультурного 
занятия в старшей 
группе. 

«Здравствуй, Зимушка-
зима». Физкультурный 
досуг 
 
 

Изучение 
методической 
литературы по 
теме: 
«Интегрирован. 
физкультурно-
речевые 
занятия» 

Я
н

ва
р

ь 

Участие в педсовете по 
теме: «Правовое 
воспитание в детском 
саду» 

Консультация 
«Спортивная форма на 
занятиях по 
физической 
культуре». 

Музыкально – 
физкультурное  
развлечение «Святки» 
 

 

Изготовление 
картотеки 
речедвигатель
ных  
упражнения 

Ф
ев

р
ал

ь 

Подготовка и 
проведение 
спортивного праздника 
совместно с 
воспитателями и муз. 
руководителем 

Подготовка эмблем и 
девизов для 
проведения 
спортивных 
праздников в 
группах 

Проведение 
общесадовского 
спортивного праздника 
«Буду в армии служить» 

Подборка 
упражнений и 
музыки для 
релаксации 

М
ар

т 

Привлечь родителей к 
изготовлению 
нетрадиционного 
оборудования для 
занятий дома и в 
группе. 

Привлечь родителей 
к изготовлению 
нетрадиционного 
оборудования 
 
 

Физкультурный досуг в 
средних группах 
 
Проведение занятия в 
старшей группе 
«Путешествие в лес» 

Накаплива-ние 
практичес-кого 
по темам: 
игровой 
массаж,  
самомассаж, 
мудры. 

А
п

р
ел

ь 

Подготовка 
консультаций 
совместно с 
воспитателями 
для родителей по 
интересующим их 
темам 

Подготовка и 
проведение досуга 
«День здоровья» 
в старших группах 

Ознакомление детей с 
олимпийской символикой 

Накаплива-ние 
практичес-кого 
материала по 
работе с 
детьми с ОВЗ 

М
ай

 

Консультация по теме 
«Подвижные игры в 
теплое время года на 
улице» 

Консультация 
«Закаливание 
детского организма». 

Мониторинг физического 
развития детей. 
 Сдача нормативов. 

Изучение 
методической 
литературы и 
статей из 
журналов 
«Дошкольное 
воспитание». 

 
3.6. Условия реализации рабочей Программы. 
 
№ п/п Наименование оборудования и инвентаря Количество  

1 Детский спортивный комплекс 1шт. 
2 Гимнастическая лестница 6 пролётов 
3 Мячики массажные 24 шт. 
4 Дуги для подлезания 4шт. 
5 Стойки для прыжков в высоту с разбега 1шт. 
6 Канат  1 шт. 
7 Скакалки  25 шт. 
8 Гантели  50 шт. 
9 Кегли  35 шт 
10 Кубики   24 шт. 
11 Гимнастические палки 24 шт. 
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12 Мячи среднего размера  24 шт. 
13 Мячи большого размера 24 шт. 
14 Мяч футбольный 1 шт 
15 Мяч волейбольный 4 шт 
16 Мячи баскетбольные  2 шт. 
17 Обруч диаметром 60 см. 24шт. 
18 Мягкие модули  1 набор 
19 Тоннели  3 шт. 
20 Маты  4 шт. 
22 Гимнастические скамейки 4 шт. 
23 Мешочки для метания весом 150 гр. 19 шт. 
24 Конусы   15 шт. 
25 Навесной баскетбольный щит 3 шт. 
26 Коврик для массажа стоп 5 шт. 
27 Игра «Городки»  1 набор 
28 Игра «Бадминтон» 2 шт. 
29 Клюшки  3 шт. 
51 Корзины для инвентаря 1 шт. 
52 Полусферы   20 шт. 
53 Диски «Здоровье» 20 шт. 
54 Гимнастическое бревно 1 шт. 
55 Мяч-попрыгун 6 шт 
56 Животное-попрыгун 3 шт. 
57 Знаки дорожного движения 1 набор 
58 Спортивная игра «Ходунки» 4 ведра 

Наименование нестандартных физкультурных пособий 
1 Флажки. 50 шт. 
2 Ленты триколор на палочках 40 шт 
3 Султанчики   50 шт. 
4 Косички  40 шт 
5 Степ-платформы 22 шт. 
6 Дорожки 3 шт 

 
Наглядно-дидактические пособия. 

1. Д/игра «Покажи и отгадай» 
2. Д/пособие «Азбука здоровья». 
3. Д/игра «Найди пару» 
4. Д/игра «Виды спорта» 
5. Д/игра «Спортивный инвентарь»     
6. Рассказы по картинкам. Закаливание. 
7. Рассказы по картинкам. Витамины.  

ТСО 

 Пианино 
 Музыкальный центр 
 Компьютер. 

 

Методическая литература. 

1. Зимонина В.Н. Расту здоровым. Программно-методическое пособие для детского сада. 
Часть 1. – М.: ТЦ Сфера, 2013. – С.128. 

2. Зимонина В.Н. Расту здоровым. Программно-методическое пособие для детского сада. 
Часть 2. – М.: ТЦ Сфера, 2013. – С.128. 
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3. Формы оздоровления детей 4-7 лет. авт. – сост. Е.И.Подольская – Волгоград: Учитель, 
2009. – С.207. 

4. Система физического воспитания в ДОУ. авт. – сост. О.М.Литвинова – Волгоград: 
Учитель, 2007. – С.238. 

5. К.К.Утробина. Подвижные игры для детей 3-5 лет. Конспекты физкультурных занятий и 
сценарии развлечений в ДОО. М,: Издательство Гном, 2019. 

6. К.К.Утробина. Подвижные игры для детей 5-7 лет. М,: Издательство Гном, 2019. 
7. Е.Н.Вареник «Физкультурно-оздоровительные занятия с детьми 3-7 лет», М, Сфера 2008. 
8. Е.Н.Вареник. Утренняя гимнастика в детском саду. Методическое пособие. М, Сфера 

2008. 
9. Т.Е.Харченко «Утренняя гимнастика в дет.саду», М.: Мозаика –Синтез 2018. 
10. Т.Е.Харченко. Физкультурные праздники в детском саду. Сценарии спортивных 

праздников и развлечений. М.: Мозаика –Синтез 2018. 
11. Л.И.Пензулаева «Оздоровительная гимнастика 3-4 года», М, Мозаика –Синтез 2019. 
12. Л.И.Пензулаева. Физкультурные занятия с детьми 3-4 лет. М.: Просвещение. 
13. «Комплексы гимнастик для занятий с детьми» Составители: И.Волкова, И.Ефимова, 

М.Карпова. Волгоград, изд. «Учитель» 2019. 
14. «Оздоровительная работа в дошкольных образовательных учреждениях по программе 

«Остров здоровья», составитель Е.Александрова. Волгоград, изд. «Учитель» 2007. 
15. Э.Степаненкова, Сборник подвижных игр. М, Мозаика –Синтез 2014. 
16. М.Борисова, Малоподвижные игры и игровые упражнения с детьми 3-7 лет. М, Мозаика –

Синтез 2016. 
17. Спортивно-развивающие комплексы. Первая младшая группа. 
18. Шорыгина Т. А. Спортивные сказки. Беседы с детьми о спорте и здоровье. – М.: ТЦ 

Сфера, 2015. – С.64. 
19. Бабенкова Е.А., Федоровская О.М. Игры, которые лечат. Для детей от 5 до 7 лет. 
20. Е.А.Бабенкова, Т.М.Параничева. Подвижные игры на прогулке. 
21. М.М.Борисова. Малоподвижные игры и игровые упражнения. 
22. Е.В.Баринова. Обучаем дошкольников гигиене. 
23. Л.П.Банникова. Программа оздоровления детей в ДОУ. Методическое пособие. 
24. «500 олимпийских загадок для детей». М.: ТЦ Сфера, 2017. 
25. Олимпийское образование дошкольников: метод.пособие/под ред. С.О. Филипповой, Т.В. 

Волосниковой. – СПб.: Детство-Пресс, 2007. 
26. Е.А.Алябьева. Нескучная гимнастика. Тематическая утренняя зарядка для детей 5-7 лет. 

М.: ТЦ Сфера, 2019. 
27. Комплекс гимнастик для занятий с детьми. Зрительная. Пальчиковая. Двигательная. 
28. Формирование здорового образа жизни у дошкольников. Планирование. Система работы. 
29. М.Д.Маханева. Программа оздоровления детей дошкольного возрраста. 
30. С.Н.Теплюк. Игры-занятия на прогулке с малышами. 
31. А.А.Потопчук. Как сформировать правильную осанку у ребенка. 
32. Е.И.Гуменюк, Н.А.Слисенко. Недели здоровья в детском саду. 
33. Е.Ф.Желобкович. 150 эстафет для детей дошкольного возраста. 
34. Приобщаем дошкольников к здоровому образу жизни. Методическое пособие. авт.  
 
 
3.7. Система мониторинга достижения планируемых результатов 
Программы. 
 

Мониторинг детского развития проводится два раза в год (в сентябре и мае). Основная 
задача мониторинга заключается в том, чтобы определить степень освоения ребенком 
образовательной программы и влияние образовательного процесса, организуемого в 
дошкольном учреждении, на развитие ребенка. 

Основная задача мониторинга – выявить индивидуальные особенности развития 
каждого ребенка и наметить при необходимости индивидуальный маршрут образовательной 
работы для максимального раскрытия потенциала детской личности. 
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Направления 
развития 

Диагностические методики 

Физическое 
развитие 

Программа «От рождения до школы» под ред. Н.Е.Вераксы, 
Т.С.Комаровой, М.А.Васильевой, 2010 г. 

Тарасова Т.А. Контроль физического состояния детей дошкольного 
возраста 
Прищепа С., Попкова Н., Коняхина Т. Как продиагностировать 
физическую подготовленность дошкольника 

 
Для оценки уровня сформированности двигательных навыков используются: 

1. Бег на скорость 
2. Прыжок в длину с места; 
3. Метание мешочка с песком вдаль правой и левой руками; 
4. Гибкость (наклон вперед с прямыми ногами из положения сидя или стоя); 
5. Сила (бросание набивного мяча весом 1 кг); 
6. Бег на 10 метров между предметами; 
7. Метание легкого мяча на дальность 
 

 
Определение уровня сформированной быстроты 
Бег на 10 метров 
На участке детского сада выбирается прямая асфальтированная или плотно утрамбованная 
дорожка шириной 2—3 м, длиной не менее 20 м. На дорожке отмечаются линия старта и 
линия финиша. На расстоянии 3 м. от финиша устанавливается яркий ориентир, чтобы дети 
не снижали скорость задолго до финиша. 
Оборудование. Секундомер, флажок. 
Количественный показатель: время бега (в мин.) 
Качественные показатели. 
Младший возраст 

1. Туловище прямое (или немного наклонено вперед) 
2. Выраженный момент «полета» 
3. Свободные движения рук 
4. Соблюдение направления с опорой на ориентиры 

Средний возраст 
1. Небольшой наклон туловища, голова прямо 
2. Руки полусогнуты, энергично отводятся назад, слегка опускаясь, затем вперед – 

внутрь 
3. Быстрый вынос бедра маховой ноги (примерно под углом 40-50 градусов) 
4. Ритмичность бега 

Старший возраст 
1. Небольшой наклон туловища, голова прямо 
2. Руки полусогнуты, энергично отводятся назад, слегка опускаясь, затем вперед – 

внутрь 
3. Быстрый вынос бедра маховой ноги (примерно под углом 60-70 градусов) 
4. Прямолинейность, ритмичность бега 

Тесты по определению скоростно-силовых качеств 
Прыжок в длину с места 
В зале кладут мат или резиновую дорожку, сбоку наносят разметку. 
Ребенок прыгает, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным взмахом рук, от размеченной 
линии отталкивания на максимальное для него расстояние и приземляется на обе ноги. При 
приземлении нельзя опираться позади рук. Измеряется расстояние между линией 
отталкивания и отпечатком ног (по пяткам) при приземлении (в см). Засчитывается лучшая 
из попыток. 
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Необходимое оборудование: рулетка, мел, мат или прорезиненная дорожка. Тест 
предназначен для детей от 3 до 7 лет. 
Количественный показатель: длина прыжка (в см.) 
Качественные показатели. 
Младший возраст 

1. И.п.: чуть присев на слегка расставленных ногах 
2. Толчок: отталкивание одновременно двумя ногами 
3. Полет: ноги слегка согнуты, положение рук свободное 
4. Приземление: мягкое, на обе ноги  

Средний возраст 
1. И.п.: ноги параллельно, на ширине ступни друг от друга; полуприседание с наклоном 

туловища; руки слегка отведены назад 
2. Толчок: одновременно двумя ногами; мах руками вверх – вперед 
3. Полет: руки вперед – вверх; туловище и ноги выпрямлены 
4. Приземление: одновременно на обе ноги, с пятки на носок, мягко; положение рук 

свободное 
Старший возраст 

1. И. п. ноги параллельно, на ширине ступни; полуприседание с наклоном туловища; 
руки слегка отведены назад 

2. Толчок: двумя ногами одновременно; выпрямление ног; резкий мах руками вперед – 
вверх 

3. Полет: руки вперед-вверх; туловище согнуто, голова вперед; полусогнутые ноги 
вперед 

4. Приземление: на обе ноги, вынесенные вперед, с перекатом с пятки на всю ступню; 
колени полусогнуты, туловище слегка наклонено; руки свободно движутся вперед – в 
стороны; сохранение равновесия при приземлении 
 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы из исходного положения стоя 
Испытание проводится на ровной площадке длиной не менее 10 м. Ребенок встает у 
контрольной линии разметки и бросает мяч из-за головы двумя руками вперед из исходного 
положения стоя, одна нога впереди, другая сзади или ноги врозь. При броске ступни должны 
сохранять контакт с землей. Допускается движение вслед за произведенным броском. 
Делаются 3 попытки. Засчитывается лучший результат. 
Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 
Необходимое оборудование: (медицинский) набивной мяч массой 1 кг, размеченная 
площадка для толкания мяча. 
Количественный показатель: дальность броска (в см.) 
 
Метание легкого мяча на дальность 
Обследование дальности метания проводится на асфальтовой дорожке или физкультурной 
площадке. Коридор для метания должен быть шириной не менее 3 м и длиной 15—20 м. 
Дорожка предварительно размечается мелом поперечными линиями через каждый метр и 
пронумеровывается цифрами расстояние. По команде воспитателя ребенок подходит к линии 
отталкивания, из исходного положения стоя производит бросок мячом одной рукой из-за 
головы, одна нога поставлена впереди другой на расстоянии шага. При броске нельзя 
изменять положение ступней. Засчитывается лучший результат из 3 попыток. 
Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 
Необходимое оборудование: легкий мяч или мешочки с песком массой до 200 г в количестве 
не меньше 3, рулетка длиной 20 м, мел, размеченная дорожка. 
Количественный показатель: дальность броска (в см.) 
Качественные показатели. 
Младший возраст 

1. И.п. стоя лицом в направлении броска, ноги слегка расставлены, правая рука согнута 
в локте 

2. Замах: небольшой поворот вправо 
3. Бросок: с силой 
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Средний возраст 
1. И.п. стоя лицом в направлении броска, ноги на ширине плеч; предмет в правой руке 

на уровне груди 
2. Замах: поворот туловища вправо, сгибая правую ногу; одновременно правая рука идет 

вниз – назад; поворот в направлении броска, правая рука вверх – вперед 
3. Бросок: резкое движение руки вдаль – вверх; сохранение заданного направления 

полета предмета 
Старший возраст 

1. И.п. стоя лицом в направлении броска, ноги на ширине плеч, левая впереди, правая на 
носок; предмет в правой руке на уровне груди 

2. Замах: поворот туловища вправо, сгибая правую ногу и перенеся на нее вес тела; 
разгибая правую руку, размашисто отвести ее вниз – в сторону; перенос веса тела на 
левую ногу, поворот груди в направлении броска, правый локоть вверх 

3. Бросок: продолжая переносить вес тела на левую ногу, правую руку с предметом 
резко выпрямить; хлещущим движением кисти бросить предмет вдаль – вверх; 
сохранять заданное направление полета предмета 

 
Определение уровня сформированности гибкости 
Наклон туловища вперед. Ребенок стоит в основном положении на скамейке. При 
выпрямленных коленях верхняя часть тела наклоняется вперед. Необходимо как можно ниже 
наклониться вперед за пределы носков. Крайнее положение следует удерживать в течение 2 
секунд. 
На переднем крае скамейки вертикально закреплена измерительная шкала в сантиметровых 
делениях. Нулевая отметка — уровень в положении стоя — находится на уровне ног. 
Измеряется максимальная для ребенка величина наклона. Если ребенок наклонился за 
нулевую отметку, то ставится результат (в см) со знаком «+», если ребенок не дотянулся до 
нулевой отметки на скамейке, то ставится результат (в см) со знаком «—». 
Необходимое оборудование: гимнастическая скамейка, вертикальная измерительная шкала. 
Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 
Количественный показатель: величина наклона (в см.) 
 
Определение уровня сформированной ловкости 
На беговой дорожке выделяют 10-метровый отрезок. Инструктор дает задание – пробежать 
как можно быстрее между кеглями, не задев их. Инструктор, находясь на финише, фиксирует 
количественные показатели.  
Необходимое оборудование: секундомер, кегли. 
Количественный показатель: время (в сек.), затраченное на выполнение задания. 
 
Оценка функции равновесия 
Инструктор предлагает детям игровое задание: 
Детям 4-х лет изобразить «Паровозик»: 
 и.п.  стопы на одной линии, пятка правой (левой) ноги касается носка левой (правой) ноги, 
руки вдоль туловища. 
Детям 5-ти лет изобразить «Балерину»: и.п. стоя на носках, руки на поясе. 
Детям 6-ти лет изобразить «Цаплю»: и.п. стоя на одной ноге, другая согнута, приставлена 
стопой к колену и отведена под углом 90 градусов. 
Количественный показатель: время (в сек.), затраченное на выполнение задания 
 

Показатели физической подготовленности 

Показатели Пол 
Возраст 

3 года 4 года 5 лет 6 лет 7 лет 
Быстрота 
бег 30 м. 

М 11,0 – 9,0 10,5 – 8,8 9,2 -7,9 8,4 -7,6 8,0 – 7,4 
Д 12,0 – 9,5 10,7 – 8,7 9,8 – 8,3 8,9 – 7,7 8,7 – 7,3 

Ловкость 
бег 10 м. 

М --- 8,5 -8,0 7,2 – 5,0 5,0 – 3,5 --- 
Д --- 9,5 – 9,0 8,0 – 7,0 6,0 – 5,0 --- 

Прыжок в длину М 47 – 67,5 53,5 – 76,6 81,2 – 102,4 86,3 – 108,7 94 – 122,4 
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с места Д 47 – 67,5 51,1 – 73,9 66 – 94 77,7 – 99,6 80,0 – 123,0 
Метание левой 

рукой 
М 2,0 – 3,0 2,0 – 3,4 2,4 – 4,2 3,3 – 5,3 4,2 – 6,8 
Д 1,3 – 1,9 1,8 – 2,8 2,5 – 3,5 3,0 – 4,7 3,0 – 5,6 

Метание правой 
рукой 

М 1,8 – 3,6 2,5 – 4,1 3,9 – 5,7 4,4 – 7,9 6,0 – 10,0 
Д 1,5 – 2,3 2,4 – 3,4 3,0 – 4,4 3,3 – 4,7 4,0 – 6,8 

Бросок 
набивного мяча 

М 119 – 157 117 – 185 187 – 270 221 – 303 242 – 360 
Д 97 – 133 97 – 178 138 – 221 156 – 256 193 – 311 

Пресс  1 1-5 5-10 10-15 10-15 

Гибкость 
М --- 1 – 4 2 – 7 3 – 6  
Д --- 3 – 7 4 – 8 4 – 8  

Равновесие 
Паровоз --- 1 – 10    

Балерина ---  10 – 20   
Цапля ---   40 – 60  

Коорди-нация 
движений 

Подбрасыв
ание мяча 

вверх 
  15 – 25   

Отбивание 
мяча, не 
сходя с 
места 

   26 – 40 35 – 40 

Примечание. 
При обследовании детей дается не менее 2-х попыток; в протокол заносится лучший 
результат. При обследовании педагог не показывает способ действия, он только предлагает 
выполнить задание как можно лучше.  
Для оценки выше обозначенных основных движений и физических качеств используется 5-
ти балльная система. 

 
Оценка уровня развития 

1 балл Требует внимание специалиста 

2 балла Требуется корректирующая работа педагога 

3 балла Средний уровень развития 

4 балла Уровень развития выше среднего 

5 баллов Высокий уровень развития 

 
 


