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I.Целевой раздел 

1.1. Пояснительная записка 

Задача сохранения и укрепления здоровья детей занимает ведущее место в 

образовательном пространстве, регламентируется в новых федеральных 

государственных требованиях, где огромное внимание уделяется вопросам здоровье 

сбережения. Решение этой задачи регламентируется Законом «Об образовании в РФ» 

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

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

государственной социальной политики по улучшению положения детей в РФ" и 

другими нормативными документами. 

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

укрепление их физического, психического здоровья  –  дело не только семьи, но и 

педагогов. Здоровье, являясь важнейшей ценностью человека и общества, относится к 

категории государственных приоритетов, поэтому процесс его сохранения и 

укрепления вызывает серьёзную озабоченность не только медицинских работников, но 

и педагогов, психологов и родителей. 

В общей системе образовательной работы физическое воспитание детей 

дошкольного возраста занимает особое место. Именно в дошкольном детстве в 

результате целенаправленного педагогического воздействия укрепляется здоровье 

ребёнка, происходит тренировка физиологических функций организма, интенсивно 

развиваются движения, двигательные навыки и физические качества, необходимые для 

всестороннего гармоничного развития личности. 

1.2. Нормативно – правовая основа рабочей программы 

Нормативно – правовую основу для разработки рабочей программы 

образовательной области «Физическое развитие» составляют: 

1. Образовательная программа дошкольного образовательного учреждения 

2. Закон об образовании 2013  –  федеральный закон от 29.12.2012 N 273 – ФЗ "Об 

образовании в Российской Федерации" 

3. Приказ МОиН РФ  «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования» от 17 октября 2013 г. №1155 

4. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 

августа 2013 г. № 1014 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам  –  

образовательным программам дошкольного образования» 

5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 15 мая 

2013 г. N 26"Об утверждении СанПиН 2.4.1.3049 – 13 "Санитарно – 

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима 

работы дошкольных образовательных организаций" 

1.3. Федеральный государственный образовательный стандарт 

Согласно ФГОС дошкольного образования образовательная область «Физическое 

развитие» включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: 

 двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, 

направленной на развитие таких физических качеств, как координация и гибкость; 
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 способствующих правильному формированию опороно – двигательно системе 

организма, развитию равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики 

обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба организму выполнением 

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

формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение 

подвижными играми с правилами; 

 становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными 

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

формировании полезных привычек). 

1.4. Цели и задачи реализации программы 

Цель программы 
Сохранение и укрепление здоровья детей, формирование у родителей, педагогов, 

воспитанников ответственности в деле сохранения собственного здоровья, создание 

условий для становления тВМРческой, интеллектуальной, духовно и физически 

развитой личности, способной  к осознанному саморазвитию. 

Задачи программы: 

 содействовать приобретению двигательного опыта детей, повышению уровня 

ежедневной двигательной активности, становлению целенаправленности и 

саморегуляции в двигательной сфере; 

 развивать двигательные качества и способности детей: ловкость, быстроту, 

гибкость, силу, общую выносливость; 

 создавать условия для формирования опорно – двигательной системы 

организма, выполнения основных движений (ходьба, бег, прыжки), овладения 

подвижными играми с правилами; 

 развивать интерес к спорту, расширять представления детей о некоторых видах 

спорта; 

 способствовать становлению ценностей здорового образа жизни, овладению 

его элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, 

закаливании, при формировании полезных привычек и др.). 

Конкретизация задач по возрастам: 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: 

 3 – 4 года 

Дать простейшие представления о полезной и вредной для здоровья пище; 

способствовать овладению элементарными знаниями о правилах личной гигиены, 

важных для здоровья (мыть руки, чистить зубы, делать зарядку, гулять на свежем 

воздухе) о значении сна. 

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

Поощрять сообщения о самочувствии взрослым, избегать ситуации, приносящих 

вред здоровью; осознает необходимость лечения. 

Знакомить с физическими упражнениями, укрепляющие разные органы, знает о 

необходимости закаливания. 

Направлять действия детей на соблюдение навыков гигиены и опрятности в 

повседневной жизни. 



4 
 

 4 – 5 лет 

Развивать умение устанавливать связи между совершаемыми действиями и 

состоянием организма, самочувствием (одеваться по погоде, регулярно гулять, 

заниматься зарядкой). 

Расширять  представления о полезной и вредной для здоровья пище. 

Знакомить с частями тела и органами чувств человека и их функциональным 

назначением. 

Способствовать формированию потребности в соблюдении режима питания, 

пониманию важности сна, гигиенических процедур для здоровья. 

Знакомить с составляющими здорового образа жизни. 

5 – 6 лет 

Расширять представления о составляющих (важных компонентах) здорового 

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

Дать представление о роли и значении для здоровья человека ежедневной 

утренней гимнастики, закаливания организма, соблюдения режима дня. 

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

6 – 7 лет 

Расширять представления о здоровом образе жизни: об особенностях строения и 

функциями организма человека, о важности соблюдения режима дня, рациональном 

питании, значении двигательной активности в жизни человека, пользе и видах 

закаливающих процедур, роли солнечного света, воздуха и воды в жизни человека и их 

влиянии на здоровье. 

Развитие физических качеств: 

3 – 4 года 

Учить энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с 

места не менее чем на 40 см. 

 Поощрять проявление ловкости в челночном беге. 

Закреплять умение бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега 

в соответствии с указаниями педагога. 

 4 – 5 лет 

Учить прыгать в длину с места не менее 70 см. 

Развивать общую выносливость в ходе бега по пересеченной местности в 

медленном темпе 200–240 м. 

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

 5 – 6 лет 

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

с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), в 

высоту с разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и длинную скакалку. 

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

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

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 3–4 м, сочетать замах с броском, 

бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 

10 раз, в ходьбе (расстояние 6 м). Владеет школой мяча. 
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 6 – 7 лет 

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

прыгать в длину с места (на расстояние не менее 100 см); с разбега (180 см); в высоту с 

разбега (не менее 50 см) – прыгать через короткую и длинную скакалку разными 

способами. 

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

разных исходных положений; попадать в вертикальную и горизонтальную цель с 

расстояния 4–5 м; метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–12 м; метать 

предметы в движущуюся цель. 

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

поднимается на горку, спускается с горки, тормозит при спуске.  

Способствовать проявлению статического и динамического равновесия, 

координации движений при выполнении сложных упражнений. 

Накопление и обогащение двигательного опыта 

(овладение основными движениями): 

3 – 4 года 

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

перешагивании через предметы. 

Учить ползать на четвереньках, лазать по лесенке – стремянке, гимнастической 

стенке произвольным способом. 

Учить ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направлении. 

 Учить катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя 

руками от груди, из – за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2 – 3 раза 

подряд и ловить; метать предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м. 

 4 – 5 лет 

Способствовать формированию правильной осанки при ходьбе, держась прямо, 

не опуская головы. 

 Закреплять умение уверенно ходить по бревну (скамейке), удерживая 

равновесие. 

Развивать умение лазать по гимнастической стенке вверх и вниз приставным и 

чередующимся шагами. 

Учить прыжкам в длину с места отталкиваясь двумя ногами и мягко 

приземляется, подпрыгивая на одной ноге. 

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

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

Развивать чувство ритма (умеет ходить, бегать, подпрыгивать, изменять 

положение тела в такт музыке или под счет). 

 5 – 6 лет 

Способствовать развитию умения ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя 

правильную осанку, направление и темп. 

Привлекать к выполнению упражнений на статическое и динамическое 

равновесие. 
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Учить перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в 

колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом. 

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

ухаживает за лыжами. 

Учить кататься на самокате. 

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

соревнования, играх – эстафетах. 

 6 – 7 лет 

Способствовать правильному выполнению техники всех видов основных 

движений: ходьбы, бега, прыжков, метания, лазанья. 

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

после расчёта на первый – второй; соблюдать интервалы во время передвижения. 

 Совершенствовать умение выполнять физические упражнения из разных 

исходных положений чётко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной 

инструкции. 

Способствовать формированию правильной осанки. 

Формирование потребности в двигательной активности 

и физическом совершенствовании: 

 3 – 4 года 

Привлекать к участию в совместных играх и физических упражнениях. 

Способствовать проявлению интереса к физическим упражнениям, умение 

пользоваться физкультурным оборудованием в свободное время. 

Создавать условия для проявления положительных эмоций, активности в 

самостоятельной и двигательной деятельности. 

Поощрять проявление самостоятельности в использовании спортивного 

оборудования (санки, лыжи, трехколесный велосипед). 

Поощрять проявление самостоятельности и творчества при выполнении 

физических упражнений, в подвижных играх. 

 4 – 5 лет 

Способствовать проявлению активности и инициативности ребёнка в подвижных 

играх. 

Содействовать созданию эмоционально – положительного климата при 

проведении физических упражнений, создавать ситуацию успеха. 

Поощрять самостоятельное и творческое использование физкультурного 

инвентаря для подвижных игр. 

 5 – 6 лет 

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

бадминтон, футбол, хоккей. 

Способствовать проявлению самостоятельности, тВМРчества, выразительности и 

грациозности движений. 

Содействовать самостоятельной организации знакомых подвижных игр. 

 Стимулировать проявление интереса к разным видам спорта. 

 6 – 7 лет 
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Привлекать к участию в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, 

баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис). 

Содействовать самостоятельной организации знакомых подвижных игр, 

поощрять придумывание собственных игр. 

Поддерживать проявление интереса к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

 Поощрять проявление интереса к спортивным играм и упражнениям (городки, 

бадминтон, баскетбол, теннис, хоккей, футбол). 

1.5. Принципы  к формированию Программы 

Наряду с общепедагогическими дидактическими принципами (сознательности и 

активности, наглядности и доступности и др.), имеются специальные, которые 

выражают специфические закономерности физического воспитания: 

 Принцип оздоровительной направленности, согласно которому инструктор по 

физической культуре несёт ответственность за жизнь и здоровье своих воспитанников, 

должен обеспечить рациональный общий и двигательный режим, создать оптимальные 

условия для  двигательной  активности детей.  

 Принцип разностороннего и гармоничного развития личности, который 

выражается в комплексном решении задач физического и умственного, социально – 

нравственного и художественно – эстетического воспитания, единства своей 

реализации с принципом взаимосвязи физической культуры с жизнью. 

 Принцип гуманизации и демократизации, который позволяет выстроить всю 

систему физического воспитания детей в детском саду и физкультурно – 

оздоровительной работы с детьми на основе личностного  подхода, предоставление 

выбора форм, средств и методов физического развития и видов спорта, принципа 

комфортности в процессе организации развивающего общения педагога с детьми и 

детей между собой. 

 Принцип индивидуализации позволяет создавать гибкий режим дня и 

охранительный режим в процессе проведения занятий по физическому развитию 

учитывая индивидуальные способности каждого ребёнка, подбирая для каждого 

оптимальную физическую нагрузку и моторную плотность, индивидуальный темп 

двигательной активности в процессе двигательной активности, реализуя принцип 

возрастной адекватности физических упражнений. 

 Принципы постепенности наращивания развивающих, тренирующих 

воздействий, цикличности построения физкультурных занятий, непрерывности и 

систематичности чередовании я нагрузок и отдыха, лежащие в основе методики 

построения физкультурных занятий. 

 Принцип единства с семьёй, предполагающий единство требований детского 

сада и семьи в вопросах воспитания, оздоровления, распорядка дня, двигательной 

активности, гигиенических процедур, культурно – гигиенических навыков, развития 

двигательных навыков. Поэтому очень важным становится оказание необходимой 

помощи родителям воспитанников, привлечение их к участию в совместных 

физкультурных мероприятиях – физкультурных досугах и праздниках, походах. 

1.6. Возрастные особенности детей дошкольного возраста. 
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Дошкольный возраст наиболее благоприятен для приобретения жизненно важных 

знаний, умений и навыков. Именно в это время накладываются основы будущего 

здоровья, работоспособности человека, его психическое здоровье.  

Дошкольный возраст (3 – 7 лет) характеризуется значительной динамикой 

показателей, которыми характеризуется физическое и двигательное развитие ребёнка. 

Быстрыми темпами идёт рост скелета и мышечной массы. Особенности психики детей 

этого возраста обуславливают целесообразность коротких по времени, но часто 

повторяющихся занятий разнообразного, преимущественно игрового содержания. 

Недопустимы перегрузки организма, связанные с силовым напряжением и общим 

утомлением. В то же время необходимо отметить, что развитие выраженного утомления 

у ребёнка маловероятно, т.е. он не в состоянии противодействовать развивающемуся 

чувству усталости и прекращает тренировку. 

В младшем дошкольном возрасте (3 – 4 года) создаются условия для освоения 

ребёнком многих видов простейших движений, действий и закаливающих процедур. 

В 5 – 6 лет (старший дошкольный возраст) идёт освоение новых видов физических 

упражнений, повышаем уровень физических способностей, стимулируем участие в 

коллективных играх и соревнований со сверстниками. 

Закаливание становится привычным элементом режима дня. Следует учитывать, 

что в дошкольном возрасте для высшей нервной деятельности ещё характерна 

неустойчивость основных нервных процессов. Поэтому не следует рассчитывать на 

прочное освоение ребёнком этого возраста сложных двигательных умений и действий. 

Однако, следует уделять особое внимание освоению и совершенствованию новых видов 

движений – пальцев рук и кисти, ловкости. Ловкость развивается при перемещениях со 

сменой направления ходьбы и бега, в упражнениях с предметами, особенно с мячом, 

игре с кубиками и пластилином. 

Следует учесть что 5 – й год жизни является критическим для многих параметров 

физического здоровья ребёнка. В этот период отмечается ослабление некоторых звеньев 

мышечной системы и суставных связок. Следствием этого могут быть нарушения 

осанки, плоскостопие, искривление нижних конечностей, уплощение грудной клетки 

или её деформация, выпуклый и отвислый живот. Всё это затрудняет дыхание. 

Правильно организованная физическая активность детей, регулярные и правильно 

построенные занятия физическими упражнениями способны предотвратить развитие 

этих нарушений. 

На 6 – м году жизни всё большее внимание следует уделять на фоне 

равностороннего физического совершенствования специальному развитию отдельных 

физических качеств и способностей. Главная задача в этот период – заложить прочный 

фундамент для интенсификации физического воспитания в последующие годы. 

Отличие этого периода от предыдущего заключается в усилении акцента на развитие 

физических качеств – преимущественно выносливости и быстроты. Однако это не 

является самоцелью. 

Задача таких занятий состоит, прежде всего, в подготовке организма ребёнка, 

управлении движениями и их энергетическим обеспечением, а также в подготовке 

психики к предстоящему в недалёком будущем значительному повышению умственных 

и физических нагрузок в связи с началом обучения в школе. 

Что касается силовых качеств, то речь лишь идёт о воспитании способности 

проявлять незначительные по величине напряжения в течении достаточно длительного 
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времени и точно дозировать мышечные усилия.  Не следует предлагать ребёнку 

упражнения с отягощениями, за исключением метаний. В то же время масса метаемых 

снарядов не должна превышать 100 – 150 г. 

Общий физический потенциал 6 – летнего ребёнка возрастает настолько, что в 

программу занятий можно включать упражнения на выносливость; пробежки трусцой 

по 5 – 7 минут, длительные прогулки, ходьбу на лыжах, катание на велосипеде. Общее 

время составляет 30 – 35 минут. 

К моменту поступления в школу ребёнок должен обладать определённым 

уровнем развития двигательных качеств и навыков, которые являются соматической 

основой «школьной зрелости», поскольку они базируются на определённом 

фундаменте физиологических резервов функций. Показатели физической 

подготовленности по сути являются показателями «физической зрелости» для 

поступления детей в школу.  

1.7. Целевые ориентиры образовательного процесса 

В соответствии с ФГОС дошкольного образования к целевым ориентирам 

образовательной области «Физическое развитие» относятся следующие социально – 

нормативные возрастные характеристики возможных достижений ребёнка: 

 ребёнок обладает установкой положительного отношения к миру, к разным 

видам труда, другим людям и самому себе, обладает чувством собственного 

достоинства; активно взаимодействует со сверстниками и взрослыми, участвует в 

совместных играх. Способен договариваться, учитывать интересы и чувства других, 

сопереживать неудачам и радоваться успехам других, адекватно проявляет свои 

чувства, в том числе чувство веры в себя, старается разрешать конфликты; 

 ребёнок обладает развитым воображением, которое реализуется в разных видах 

деятельности, и прежде всего в игре; ребёнок владеет разными формами и видами игры, 

различает условную и реальную ситуации, умеет подчиняться разным правилам и 

социальным нормам; 

 у ребёнка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, владеет 

основными движениями, может контролировать свои движения и управлять ими; 

 ребёнок способен к волевым усилиям, может следовать социальным нормам 

поведения и правилам в разных видах деятельности, во взаимоотношениях со 

взрослыми и сверстниками, может соблюдать правила безопасного поведения и личной 

гигиены. 
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II. Содержательный раздел 

2.1.  Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 

дошкольного возраста 

3  –  4 года 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

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

координации), накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение 

основными движениями) 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 

(Приложение № 1): 

1. Основные движения: ходьба, бег, катание, бросание, ловля, метание, лазание, 

прыжки, групповые упражнения с переходами, ритмическая гимнастика. 

2. Общеразвивающие упражнения: упражнения для кистей рук, развития и 

укрепления мышц плечевого пояса, упражнения для развития и укрепления мышц 

спины и гибкости позвоночника, упражнения для развития и укрепления мышц 

брюшного пресса и ног. 

3. Спортивные упражнения: катание на санках, скольжение, ходьба на лыжах, 

катание на велосипеде 

4. Подвижные игры: с бегом, с прыжками, с подлезанием и лазаньем, с бросанием 

и ловлей, на ориентировку в пространстве. 

4  –  5 лет 
Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

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

координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании (Приложение № 1) 

Примерный перечень основных движений,  спортивных игр и упражнений 

(Приложение № 1): 

1. Основные движения: ходьба, бег, ползание, лазанье, прыжки, катание, 

бросание, ловля, метание, групповые упражнения с переходами,  ритмическая 

гимнастика; 

2. Общеразвивающие упражнения: упражнения для кистей рук, развития и 

укрепления мышц плечевого пояса, упражнения для развития и укрепления мышц 
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спины и гибкости позвоночника, упражнения для развития и укрепления мышц 

брюшного пресса и ног, статические упражнения; 

3. Спортивные упражнения: катание на санках, скольжение, ходьба на лыжах, 

игры на лыжах, катание на велосипеде. 

4. Подвижные игры: с бегом, с прыжками, с ползанием и лазаньем, с бросанием и 

ловлей, на ориентировку в пространстве, на внимание,  игры. 

5  –  6 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

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

координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании (Приложение № 1). 

 Примерный перечень основных движений,  спортивных игр и упражнений 

(Приложение № 1). 

1. Основные движения: ходьба, бег, ползание и лазанье, прыжки, бросание, ловля, 

метание, групповые упражнения с переходами, ритмическая гимнастика. 

2. Общеразвивающие упражнения: упражнения для кистей рук, развития и 

укрепления мышц плечевого пояса, упражнения для развития и укрепления мышц 

спины и гибкости позвоночника. 

3. Спортивные упражнения: катание на санках, скольжение, ходьба на лыжах, 

игры на лыжах, катание на велосипеде и самокате. 

4. Спортивные игры: городки, элементы баскетбола, бадминтон, элементы 

футбола, элементы хоккея. 

5. Подвижные игры: с бегом, с прыжками, с лазаньем и ползанием, с  метанием, 

эстафеты, с элементами соревнования, народные игры. 

6  –  7 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих 

специфических задач: 

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

координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании (Приложение № 1). 
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Примерный перечень основных движений,  спортивных игр и упражнений 

(Приложение № 1). 

1. Основные движения: ходьба, бег, ползание, лазанье, прыжки, бросание, ловля, 

метание, групповые упражнения с переходами, ритмическая гимнастика. 

2. Общеразвивающие упражнения: упражнения для кистей рук, развития и 

укрепления мышц плечевого пояса, упражнения для развития и укрепления мышц 

спины и гибкости позвоночника, упражнения для развития и укрепления мышц 

брюшного пресса и ног, статические упражнения. 

3. Спортивные упражнения: катание на санках, скольжение, ходьба на лыжах, 

игры на лыжах, катание на коньках, игры на коньках, катание на велосипеде и самокате, 

игры на велосипед. 

4. Спортивные игры: городки, элементы баскетбола, элементы футбола, элементы 

хоккея, бадминтон, элементы настольного тенниса. 

5. Подвижные игры: с бегом, с прыжками, с метанием и ловлей, с ползанием и 

лазаньем, эстафеты, с элементами соревнования, народные игры. 

2.2. Промежуточные планируемые результаты 

3  –  4 года: 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: имеет 

простейшее представление о полезной и вредной для здоровья пище; владеет 

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

руки, чистить зубы, делать зарядку, гулять на свежем воздухе) о значении сна; умеет 

бережно относиться к своему здоровью, здоровью других детей; умеет сообщать о 

самочувствии взрослым, избегать ситуации, приносящих вред здоровью; осознает 

необходимость лечения; знает физические упражнения, укрепляющие разные органы, 

знает о необходимости закаливания; соблюдает навыки гигиены и опрятности в 

повседневной жизни. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации): энергично отталкивается в прыжках на двух ногах, прыгает в длину с 

места не менее чем на 40 см; проявляет ловкость в челночном беге; умеет бегать, 

сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с указаниями 

педагога. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями): сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при 

перешагивании через предметы; может ползать на четвереньках, лазать по лесенке – 

стремянке, гимнастической стенке произвольным способом; умеет ходить прямо, не 

шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направлении; может катать мяч в 

заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя руками от груди, из – за 

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

предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: принимает участие в совместных играх и физических 

упражнениях; проявляет интерес к физическим упражнениям, умеет пользоваться 

физкультурным оборудованием в свободное время; проявляет положительные эмоции, 

активность в самостоятельной и двигательной деятельности; проявляет 

самостоятельность в использовании спортивного оборудования (санки, лыжи, 
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трёхколёсный велосипед); проявляет самостоятельность и тВМРчество при 

выполнении физических упражнений, в подвижных играх. 

4  –  5 лет. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: знает, что 

надо одеваться по погоде, регулярно гулять, заниматься зарядкой; имеет представление 

о полезной и вредной для здоровья пище; знает части тела и органы чувств человека и 

их функциональное назначение; сформирована потребность в соблюдении режима 

питания, знает важность сна, гигиенических процедур для здоровья; умеет 

устанавливать связь между совершаемым действием и состоянием организма, 

самочувствия; имеет представление о составляющих здорового образа жизни. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации): прыгает в длину с места не менее 70 см; может пробежать по 

пересечённой местности в медленном темпе 200–240 м; бросает набивной мяч (0,5 кг), 

стоя из – за головы, на 1 м. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями): ходит свободно, держась прямо, не опуская головы; уверенно ходит по 

бревну (скамейке), удерживая равновесие; умеет лазать по гимнастической стенке вверх 

и вниз приставным и чередующимся шагами; в прыжках в длину с места отталкивается 

двумя ногами и мягко приземляется, подпрыгивает на одной ноге; ловит мяч руками, 

многократно ударяет им об пол и ловит его; бросает предметы вверх, вдаль, в цель, 

через сетку; чувствует ритм, умеет ходить, бегать, подпрыгивать, изменять положение 

тела в такт музыке или под счёт. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: активен, с интересом участвует в подвижных играх; инициативен, 

радуется своим успехам в физических упражнениях; умеет самостоятельно и 

тВМРчески использовать физкультурный инвентарь для подвижных игр. 

5  –  6 лет 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: имеет 

начальные представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа 

жизни (правильное питание, движение, сон) и факторах, разрушающих здоровье; знает 

о значении для здоровья человека ежедневной утренней гимнастики, закаливания 

организма, соблюдения режима дня; имеет представление о роли гигиены и режима дня 

для здоровья человека; имеет представление о правилах ухода за больным. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации): может прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозна-

ченное место с высоты 30 см, прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не 

менее 100 см), в высоту с разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и длинную 

скакалку; умеет лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа; 

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

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

о землю и ловить его одной рукой, отбивать мяч на месте не менее 10 раз, в ходьбе 

(расстояние 6 м). Владеет школой мяча. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями): умеет ходить и бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, 

направление и темп; выполняет упражнения на статическое и динамическое 



14 
 

равновесие; умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться 

в колонне, шеренге; выполнять поВМРоты направо, налево, кругом; ходит на лыжах 

скользящим шагом на расстояние около 2 км; ухаживает за лыжами; умеет кататься на 

самокате; умеет плавать (произвольно); участвует в спортивных играх и упражнениях, 

в играх с элементами соревнования, играх – эстафетах. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: участвует в упражнениях с элементами спортивных игр: городки, 

бадминтон, футбол, хоккей; проявляет самостоятельность, тВМРчество, 

выразительность и грациозность движений; умеет самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры; проявляет интерес к разным видам спорта. 

 6  –  7 лет 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни: имеет 

сформированные представления о здоровом образе жизни; об особенностях строения и 

функциями организма человека, о важности соблюдения режима дня, рациональном 

питании, значении двигательной активности в жизни человека, пользе и видах 

закаливающих процедур, роли солнечного света, воздуха и воды в жизни человека и их 

влиянии на здоровье. 

Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации): может прыгать на мягкое покрытие (с высоты до 40см); мягко 

приземляться; прыгать в длину с места (на расстояние не менее 100 см); с разбега (180 

см); в высоту с разбега (не менее 50 см) – прыгать через короткую и длинную скакалку 

разными способами; может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг); бросать предметы 

в цель из разных исходных положений; попадать в вертикальную и горизонтальную 

цель с расстояния 4–5 м; метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5–12 м; 

метать предметы в движущуюся цель; ходит на лыжах: переменным скользящим шагом 

на расстояние 3 км, поднимается на горку, спускается с горки, тормозит при спуске; 

плавает произвольно на расстояние 15 м; проявляет статическое и динамическое 

равновесие, координацию движений при выполнении сложных упражнений. 

Накопление и обогащение двигательного опыта (овладение основными 

движениями): выполняет правильно технику всех видов основных движений: ходьбы, 

бега, прыжков, метания, лазанья; умеет перестраиваться: в 3 – 4 колонны, в 2 – 3 круга 

на ходу, шеренги после расчёта на первый – второй; соблюдать интервалы во время 

передвижения; выполняет физические упражнения из разных исходных положений 

чётко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции; следит за 

правильной осанкой. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: участвует в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, 

баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис): умеет самостоятельно организовывать 

подвижные игры, придумывать собственные игры; проявляет интерес к физической 

культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта; проявляет интерес к 

спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, баскетбол, теннис, хоккей, 

футбол). 

2.3. Формы, способы, методы и средства реализации программы с учётом 

возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников. 
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 Кроме  принципов, выделяются методы физического развития и воспитания. 

Традиционно различаются три группы методов. 

Наглядные методы, к которым относятся: имитация (подражание); 

демонстрация и показ способов выполнения физкультурных упражнений, которому 

следует привлекать самих воспитанников; использование наглядных пособий (рисунки, 

фотографии, видеофильмы и т.д.); использование зрительных ориентиров, звуковых 

сигналов: первые побуждают детей к деятельности, помогают им уточнить 

представления о разучиваемом движении, овладеть наиболее трудными элементами 

техники, а также способствуют более эффективному развитию воссоздающего 

воображения; вторые применяются для освоения ритма и регулирования темпа 

движений, а также как сигнал для начала и окончания действия, чувства ритма и 

музыкальных способностей. 

К словесным методам относятся название инструктором по физической 

культуре упражнений, описания, объяснения, комментирование хода их выполнения, 

указания, распоряжения, вопросы к детям, команды, беседы, рассказы, выразительное 

чтение стихотВМРений и многое другое. 

К практическим методам можно отнести выполнение движений (совместно – 

распределённое, совместно – последовательное выполнение движений вместе с 

педагогом и самостоятельное  выполнение), повторение упражнений с изменениями и 

без, а также проведение их в игровой форме, в виде подвижных игр и игровых 

упражнений, и соревновательной форме. 

     Наряду с методами значительное внимание отводится средствам физического 

воспитания. К средствам физического развития и оздоровления детей относятся: 

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

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

способствуют нормальной работе всех органов и систем и повышают эффективность 

воздействия физических упражнений на организм; 

Естественные силы природы (солнце, воздух, вода), которые формируют 

положительную мотивацию детей к осуществлению двигательной активности, 

повышают адаптационные резервы и функциональные возможности организма, 

увеличивает эффект закаливания и усиливает эффективность влияния физических 

упражнений на организм ребёнка; 

Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетВМРение естественной 

биологической потребности детей в движении, способствуют формированию 

двигательных умений и навыков, физических качеств, развитию способности оценивать 

качество выполняемых движений. 

     Полноценное решение задач физического воспитания детей достигается 

только при комплексном применении всех средств и методов, а также   –  форм 

организации физкультурно – оздоровительной работы с детьми: разные виды 

занятий по физической культуре; физкультурно – оздоровительная работа в режиме 

дня; активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, Дни здоровья 

и др.); самостоятельная двигательная деятельность детей; занятия в семье. 

     Таким образом, рациональное сочетание разных видов занятий по физической 

культуре, утренней гимнастики, подвижных игр и физических упражнений во время 

прогулок, физкультминуток на занятиях с умственной нагрузкой, времени для 

самостоятельной двигательной активности воспитанников и активного двигательного 
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отдыха создаёт определённый двигательный режим, необходимый для полноценного 

физического развития и укрепления здоровья детей.  

2.3. Коррекционная работа 

Основная цель — совершенствование функций формирующегося организма, 

развитие двигательных навыков, тонкой ручной моторики, зрительно – 

пространственной координации.  

Работа по физическому воспитанию строится таким образом, чтобы решались и 

общие, и коррекционные задачи. Основная задача — стимулировать позитивные сдвиги 

в организме, формируя необходимые двигательные умения и навыки, физические 

качества и способности, направленные на жизнеобеспечение, развитие и 

совершенствование организма.  

На занятиях по физической культуре, наряду с образовательными и 

оздоровительными, решаются специальные коррекционные задачи: 

 формирование в процессе физического воспитания пространственных и 

временных представлений; 

 изучение в процессе предметной деятельности различных свойств материалов, 

а также назначения предметов; 

 развитие речи посредством движения; 

 формирование  в  процессе  двигательной  деятельности  различных видов 

познавательной деятельности; 

 управление эмоциональной сферой ребёнка, развитие морально – волевых 

качеств личности, формирующихся в процессе специальных двигательных занятий, игр, 

эстафет.  

В работу включаются физические упражнения: построение в шеренгу (вдоль 

линии), в колонну друг за другом, в круг; ходьба; бег, прыжки; лазанье; ползание; 

метание; общеразвивающие упражнения на укрепление мышц спины, плечевого пояса 

и ног, на координацию движений, на формирование правильной  осанки,  на  развитие  

равновесия.  Рекомендуется  проведение подвижных игр, направленных на 

совершенствование двигательных умений, формирование положительных форм 

взаимодействия между детьми. 

В  тех  случаях, когда программа не может быть полностью освоена детьми с ОВЗ, 

проектируются индивидуальные программы воспитания и  обучения. При  

проектировании  индивидуальной  программы  следует опираться на ряд принципов: 

 принцип ориентации на возможности дошкольников, то есть индивидуально – 

психологические, клинические особенности детей с ОВЗ; 

 принцип дозированности объёма изучаемого материала. В связи с замедленным 

темпом усвоения необходима регламентация объёма программного материала по всем 

разделам программы и более рациональному использованию времени для изучения 

определённых тем; 

 принцип линейности и концентричности. При линейном построении 

программы темы следует располагать систематически, последовательно по степени 

усложнения и увеличения объёма; при концентрическом построении программы 

материал повторяется путём возвращения к пройденной теме. Это даёт возможность 

более прочного усвоения материала. 
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 принцип инвариантности, предполагающий видоизменение содержания 

программы, комбинирование разделов, в отдельных случаях изменение 

последовательности в изучении тем, введение корректировки. 

2.4. Взаимодействие  с родителями воспитанников. 

Дошкольный возраст – это фундамент здоровой личности а, следовательно, и 

здорового общества в настоящем и будущем.  Развитие физической культуры – одно из 

приоритетных направлений государственной политики, нацеленной на укрепление и 

здоровье детей. Формирование у ребёнка потребности в движении в значительной 

степени зависит от особенностей жизни и воспитания, возможности окружающих его 

взрослых создать благоприятные условия для физического развития. 

Задачи взаимодействия с семьёй: 

 вести у детей желание вести здоровый образ жизни; 

 повышать роль семьи в физическом воспитании и оздоровлении детей; 

 способствовать развитию тВМРческой инициативы родителей в формировании 

у детей устойчивого интереса к физической культуре; 

 формировать общественное мнение о значимости физической культуры в ДОУ 

и семье. 

Таким образом, можно прийти к выводу, что необходимо использовать такие 

формы работы с родителями, в которых они выступают заинтересованными 

участниками педагогического процесса. Это позволяет повысить уровень физической 

культуры детей, использую потенциал каждого ребёнка. Особенность используемых 

нами форм работы заключается в том, что они носят не только консультативную, но и 

практическую направленность и являются системными мероприятиями с участием 

родителей, воспитателей и детей (Приложение № 2) 
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III. Организационный раздел 

3.1. Паспорт физкультурного зала 

№ Наименование Размеры, масса Кол – во 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

11    

12     

13    

14    

15     

16    

17     

18    

19    

20    

21    

22    

23    

24    

25    

26    

27    

28    

29    

30    

31    

32    

33    

34    

35    

36    

37    
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3.2. Система физкультурно – оздоровительной работы 

Физкультурно – оздоровительная работа в ДОУ – это целенаправленная и 

систематически спланированная работа всего коллектива образовательного учреждения, 

рассчитанная на длительный срок. Которая строится на разделе образовательной области 

«Физическое развитие», примерной общеобразовательной программы дошкольного 

образования "От рождения до школы" под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. 

Васильевой. 

Цель физкультурно – оздоровительной работы в ДОУ – сохранение и укрепление 

физического и психического здоровья детей, совершенствование их физического 

развития, приобщение к здоровому образу жизни. 

Основные задачи физкультурно – оздоровительной работы в ДОУ 

 Охрана и укрепление здоровья детей 

 Формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков ребёнка 

с учётом его индивидуальных особенностей. Развитие физических качеств 

 Создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности 

 Воспитание потребности в здоровом образе жизни 

 Обеспечение физического и психического благополучия 

В систему физкультурно – оздоровительной работы ДОУ входят: создание 

материально – технических условий в ДОУ, выполнение санитарно – гигиенических 

требований, организация полноценного питания и рационального режима дня, создание 

оптимальной двигательной деятельности детей, организация профилактических, 

оздоровительных и закаливающих мероприятий, диспансеризация и медицинский 

контроль, работа по формированию здорового образа жизни, работа с родителями. 

(Приложение № 4) 

3.6. Система мониторинга достижения планируемых результатов освоения 

Программы 

Основная задача мониторинга заключается в том, чтобы определить степень 

освоения ребенком образовательной программы и влияние образовательного процесса, 

организуемого в дошкольном учреждении, на развитие ребенка. 

Диагностические методики по направлению физическое развитие:  

 Примерная основная общеобразовательная программа дошкольного образования 

«От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой 

 Общероссийская система мониторинга физического развития детей, подростков и 

молодежи, утвержденная Постановлением Правительства РФ 29 декабря 2001 г. № 916. 

Периодичность проведения мониторинга установлена ОУ: два раза в год, в 

течение нескольких дней – сентябрь  (начало учебного года)   и май (окончание учебного 

года), что обеспечивает возможность оценки динамики достижений детей, 

сбалансированность методов, не приводит к переутомлению воспитанников и не нарушает 

ход образовательного процесса.  

В начале учебного года по результатам мониторинга определяется зона 

образовательных потребностей каждого воспитанника: высокому уровню соответствует 

зона повышенных образовательных потребностей, среднему уровню – зона базовых 

образовательных потребностей, низкому и низшему – зона риска. Соответственно 
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осуществляется планирование образовательного процесса на основе интегрирования 

образовательных областей с учетом его индивидуализации. 
В конце учебного года делаются выводы о степени удовлетворения образовательных 

потребностей детей и о достижении положительной динамики самих образовательных 

потребностей. 

Система мониторинга предназначена для определения уровней развития по 7 

видам физических качеств детей от 3 до 7 лет и их среднего уровня физической 

подготовленности. Она так же определяет общий средний уровень физической 

подготовленности детей (группы, параллелей групп дошкольного учреждения) по видам 

тестирования и по всем испытаниям в целом (Приложение № 4). 

Сущность мониторинга физкультурно – оздоровительной работы заключается в 

периодическом сборе и обобщении информации о детях, отслеживанием динамики 

их развития и состояния здоровья с формулированием педагогических выводов и 

проведения соответствующей коррекционной деятельности (Приложение № 4). 

Программно – методический комплекс образовательного процесса         

№ Автор Наименование 

1 Аверина И.Е. Физкультурные минутки и динамические паузы в 

дошкольных образовательных учреждениях: практ. пособие 

/ И.Е. Аверина. – 4 – е изд. – М.: Айрис – пресс, 2008. – 144 

с. – (Дошкольное воспитание и развитие).  

2 

 

Агапова И.А., 

Давыдова М.А. 

Подвижные игры для дошкольников / Авт. – сост. И.А. 

Агапова, М.А. Давыдова. – М.: АРКТИ, 2008. – 156 с. (Растем 

здоровыми). 

3 Адашкявичене Э. И. Баскетбол для дошкольников. – М., 1983.  

4 Вавилова Е. А. Учите детей бегать, прыгать, лазать. – М., 1983  

5 Вавилова Е. А. Развивайте у дошкольников силу, ловкость, выносливость. – 

М., 1981   

6 Веракса Н.Е., 

Комарова Т.С., 

Васильева М.А. 

Примерная основная общеобразовательная программа 

дошкольного образования «От рождения до школы. 

7 Власенко Н.Э. 300 подвижных игр для дошкольников: практ. Пособие / Н.Э. 

Власенко. – М.: Айрис – пресс, 2011. – 160 с.: ил.  – (Культура 

здоровья с детства). 

8 Голощекина М.П. Лыжи в детском саду. – М., 1977 

9 Гришина В. Г. Игры с мячом и ракеткой: (Из опыта рвботы). Пособие для 

воспитателя ст. групп дет. сада. – 2 – е изд., испр. и доп. – М.: 

Просвящение, 1982. – 96. С. 

10 Железняк Н.Ч., 

Желобкович Е.Ф. 

100 комплексов ОРУ для старших дошкольников с 

использованием стандартного и нестандартного 

оборудования. М.: Скрипторий 2003, 2009. 

11 Железняк Н.Ч. Занятия на тренажёрах в детском саду. М.: Скрипторий 

2003, 2009. 
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12 Желобкович Е.Ф. Футбол в детском саду. Конспекты занятий. – М.: 

Издательство «Скрипторий 2003», 2009. – 88 с.  

13 

 

 

Кенеман А. В., 

Хухлаева Д.В. 

Теория и методика физического воспитания детей 

дошкольного возраста. – М., 1981  

14 Ковалько В.И. Азбука физкульминуток для дошкольников: Средняя, 

старшая, подготовительная группы. – М.: ВАКО, 2008. – 176 

с. – (дошкольники: учим, развиваем, воспитываем). 

15 

 

Лескова Т.П., 

Буцинская П.П., 

Васюкова В.И. 

Общеразвивающие упражнения в детском саду. – М., 1981.  

16 Осокина Т.И. Физическая культура в детском саду. – М., 1978.  

17 Пензулаева Л.И. 

 

Физкультурные занятия с детьми 3 – 4 лет. Конспекты 

занятий. – М.: Мозаика – Синтез, 2009. – 80 с. 

18 Пензулаева Л.И. 

 

Физкультурные занятия с детьми 4 – 5  лет. Конспекты 

занятий. – М.: Мозаика – Синтез,  

2009. – 80 с. 

19 Пензулаева Л.И. 

 

Физкультурные занятия с детьми 5 – 6  лет. Конспекты 

занятий. – М.: Мозаика – Синтез,  

2009. – 80 с. 

20 Пензулаева Л.И. 

 

Физкультурные занятия с детьми 6 – 7  лет. Конспекты 

занятий. – М.: Мозаика – Синтез,  

2009. – 80 с. 

21 Пустынникова Л. 

М. 

Коньки в детском саду. – М., 1979. 

22 Степаненкова Э.Я. Методика физического воспитания. – М., 2008. 

 Т.А. Тарасова Контроль физического состояния детей дошкольного 

возраста: Методические рекомендации для руководителей и 

педагогов ДОУ. – М.: ТЦ Сфера, 2005. – 176 с. – 

(Приложение к журналу «Управление ДОУ») 

 


