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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1. Пояснительная записка 

Парциальная программа по физическому развитию детей    разработана на основе 

Образовательной Программы дошкольного образования муниципального бюджетного дошкольного 

образовательного учреждения детский сад - "Тополек" в соответствии с ФГОС ДО. 

Парциальная программа разработана на период 2024-2025 учебного года (с 01.09.2024 по 

31.05.2025 года). 

 Программа обеспечивает разностороннее развитие детей в возрасте от 3 до 7лет с учётом их 

возрастных и индивидуальных особенностей по направлению - «Физическое развитие» 

Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: 

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

физических качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному формированию 

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

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

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

формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми 

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

ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами  и  правилами. 

Содержание программы отражает реальные условия физкультурного зала и спортивной 

площадки, возрастные и индивидуальные особенности развития воспитанников. 

Парциальная программа рассчитана на 36 недель и соответствует календарно-тематическому 

планированию по образовательной Программе дошкольного образования МАДОУ детский сад - 

«Тополек». 

Программа является «открытой» и предусматривает вариативность, интеграцию, изменения и 

дополнения по мере профессиональной необходимости. 

Парциальная программа рассчитана на 4 года обучения и состоит из четырех разделов: 

1 год – младшая группа (3-4 года) 

2 год – средняя группа (4-5 лет) 

3 год – старшая группа (5-6 лет) 

4 год – подготовительная к школе группа (6-7 лет) 

 

Программное 

обеспечение 

Методическое обеспечение 

Л.И. Пензулаева 

«Физическая культура в 

детском саду», М.: 

Мозаика-Синтез 2014г. 

- Пензулаева Л. И. «Физкультурные занятия в детском саду. II 

младшая группа.» - М.: Мозаика-Синтез, 2014. 

- Пензулаева Л. И. «Физкультурные занятия в детском саду. Средняя 

группа.» - М.: Мозаика-Синтез, 2014. 

- Пензулаева Л.И. «Физкультурные занятия в детском саду. Старшая 

группа.» - М.: Мозаика-Синтез, 2014. 

- Пензулаева Л.И. «Физкультурные занятия в детском саду. 

Подготовительная группа.» - М.: Мозаика-Синтез, 2014. 

- Степаненкова Э. Я. «Методика проведения подвижных игр.» -  М.: 

Мозаика-Синтез, 2010. 

- Степаненкова Э. Я. «Методика физического воспитания.» — М., 

2005. 

- Степаненкова Э. Я. « Физическое воспитание в детском саду.» —

М.: Мозаика-Синтез, 2006. 

- Яковлева Л.В., Юдина Р.А.  «Физическое развитие и здоровье 

детей 3-7 лет.» – М.: Владос, 2003. 

- В.А. Иванов «Методика комплексного развития основных 

двигательных качеств детей 3-7 лет в режиме дошкольных 

учреждений.» 

- Власенко Н. Е. «Фитбол-гимнастика в физическом воспитании 
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детей дошкольного возраста.» - «Детсво-пресс» 2015г. 

- Е. В. Сулим «Детский фитнес. Физкультурные занятия для детей 3-

5 лет.» 2014г.  

- Е. В. Сулим «Детский фитнес. Физкультурные занятия для детей 5-

7 лет.» 2014г.  

- Н. Е. Ермак «Физкультурные занятия в детском саду: творческая 

школа для дошколят.» 2003 г. 

 

 

1.2. Цели и задачи реализации Программы. 

Цель Программы: 

Развитие личности детей дошкольного возраста в двигательной деятельности с учетом их 

возрастных, индивидуальных, психологических и физиологических особенностей. 

Задачи реализации Программы: 

-   приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: двигательной, в том числе связанной 

с выполнением упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как координация 

и гибкость; способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы организма, 

развитию равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с 

правильным, не наносящем ущерба организму, выполнением основных движений (ходьба, бег, 

мягкие прыжки, повороты в обе стороны); 

- формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными 

играми с правилами; 

- становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и 

правилами (в питании, двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных привычек и 

др.); 

-   становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; 

Задачи программы: 

- Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной и физической 

работоспособности, предупреждение утомления.  

-Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование умений и навыков в 

основных видах движений, воспитание красоты, грациозности, выразительности движений, 

формирование правильной осанки.  

-Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности.                      

-Развитие инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, способности к 

самоконтролю, самооценке при выполнении движений.  

-Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, 

активности в самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту. 

 

Младшая группа (от 3 до 4 лет) 

Продолжать развивать разнообразные виды движений. Учить детей ходить и бегать свободно, не 

шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. 

Приучать действовать совместно. Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить 

свое место при построениях. Учить энергично отталкиваться двумя ногами и правильно 

приземляться в прыжках с высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать правильное 

исходное положение в прыжках в длину и высоту с места; в метании мешочков с песком, мячей 

диаметром 15–20 см. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. 

Продолжать учить ловить мяч двумя руками одновременно. Обучать хвату за перекладину во время 

лазанья. Закреплять умение ползать. 
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Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений представлен в 

Приложении. 

Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при выполнении 

упражнений в равновесии. Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять 

правила в подвижных играх. Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. Подвижные игры. Развивать активность и творчество детей в 

процессе двигательной деятельности. Организовывать игры с правилами. Развивать навыки лазанья, 

ползания; ловкость, выразительность и красоту движений. Вводить в игры более сложные правила 

со сменой видов движений. Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, 

согласовывать движения, ориентироваться в пространстве. 

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

Формировать правильную осанку. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки 

детей, умение творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. Закреплять 

и развивать умение ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног. Учить бегать легко, 

ритмично, энергично отталкиваясь носком. Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через 

предметы. Учить перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево). 

Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с места учить 

сочетать отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам 

через короткую скакалку. Закреплять умение принимать правильное исходное положение при 

метании, отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не 

прижимая к груди). Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. Развивать 

психофизические качества: быстроту, выносливость, гибкость, ловкость и др. 

Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к выполнению правил 

игры. Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей организованность, 

самостоятельность, инициативность, умение поддерживать дружеские взаимоотношения со 

сверстниками. Подвижные игры. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, 

скакалками, обручами и т. д. Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. Приучать к 

выполнению действий по сигналу. 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять движения. 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. Развивать быстроту, силу, выносливость, 

гибкость. Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры. Учить бегать 

наперегонки, с преодолением препятствий. Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

Учить 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. Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить 

мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе. Учить 

ориентироваться в пространстве. Учить элементам спортивных игр, играм с элементами 

соревнования, играм-эстафетам. Приучать помогать взрослым, готовить физкультурный инвентарь к 

занятиям физическими упражнениями, убирать его на место. Поддерживать интерес детей к 

различным видам спорта, сообщать им некоторые сведения о событиях спортивной жизни страны. 

Подвижные игры. Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые подвижные 

игры, проявляя инициативу и творчество. Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с 

элементами соревнования, играх-эстафетах. Учить спортивным играм и упражнениям. 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. Воспитывать умение сохранять 

правильную осанку в различных видах деятельности. Совершенствовать технику ocновных видов 
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движений, добиваясь естественности, легкости, точности, выразительности их выполнения. 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. Учить сочетать разбег с 

отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега. Добиваться активного 

движения кисти руки при броске. Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по 

диагонали. Учить, быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, 

шеренге, кругу; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе. Развивать 

психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. Продолжать 

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

ориентировку в пространстве. Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. Учить, 

самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, спортивной формы, активно 

участвовать в уходе за ними. Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка. 

Воспитывать выдержку, настойчивость, решительность, смелость, организованность, 

инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию. Продолжать учить детей 

самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, варианты игр, 

комбинировать движения. Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. Подвижные игры. Учить детей использовать разнообразные 

подвижные игры (в том числе игры с элементами соревнования), способствующие развитию 

психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации 

движений, умения ориентироваться в пространстве; самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей. 

Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие способности. 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (баскетбол, футбол, волейбол и т.д.) 

 

1.3. Принципы и подходы к формированию Программы. 

В основе   Программы заложены следующие   принципы дошкольного образования: 

1) полноценное проживание ребенком всех этапов детства (раннего и дошкольного возраста), 

обогащение (амплификация) детского развития; 

2) построение образовательной деятельности на основе индивидуальных особенностей 

каждого ребенка, при котором сам ребенок становится активным в выборе содержания своего 

образования, становится субъектом образования (далее - индивидуализация дошкольного 

образования); 

3) содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным 

участником (субъектом) образовательных отношений; 

4) поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

5) сотрудничество Организации с семьей; 

6) приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и государства; 

7) формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка в различных 

видах деятельности; 

8) возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, требований, 

методов возрасту и особенностям развития); 

9) учет этнокультурной ситуации развития детей; 

10) принцип единства воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач процесса 

образования детей дошкольного возраста; 

11) принцип развивающего обучения; 

12) принцип интеграции содержания образовательного процесса; 

13) комплексно-тематический принцип построения образовательного процесса. 

 

1.4 Характеристика особенностей развития детей. 

1.4.1 Характеристика особенностей развития детей 3– 4 лет 
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Рост ребенка на четвертом году жизни несколько замедляется относительно предыдущего 

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

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

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

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

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

сверстников, а невысокие ребята делают относительно мелкие шаги, но дополняют их высоким 

темпом передвижения. Способность к быстрому бегу определяется также индивидуальными 

различиями, координационными возможностями, которые в данной возрастной группе еще не 

велики. 

В 3 года вес мальчиков составляет 14,6 кг, а девочек – 14,1 кг. К 4 годам это соотношение 

изменяется, соответственно составляя 16,1 кг и 15,8 кг. Окружность грудной клетки увеличивается, 

но разница между мальчиками и девочками по этому показателю незначительна. В 3 года эта 

величина составляет 52,6 см (мальчики) и 52 см (девочки), в 4 года – 53,9 см и 53,2 см. 

Общей закономерностью развития опорно-двигательного аппарата в ранние периоды детства 

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

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

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

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

черепа взрослого человека. 

Гибкость и подвижность позвоночника обеспечиваются наличием значительного процента 

хрящевой ткани. Физиологические изгибы позвоночника в 3–4 года неустойчивы, кости и суставы 

легко подвергаются деформации под влиянием неблагоприятных воздействий. Например, если 

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

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

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

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

сказывается на функции кровообращения и дыхания. 

Физические упражнения нужно подбирать так, чтобы нагрузка распределялась равномерно на 

все части тела. При проведении упражнений общеразвивающего характера использовать различные 

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

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

нецелесообразна, поэтому используется редко. 

Утомляет ребенка и отрицательно сказывается на состоянии и развитии опорно-

двигательного аппарата длительное пребывание в статической позе. Если педагог перед 

выполнением упражнения долго выравнивает детей, многословно объясняет задание, порой до 1–1,5 

минут, это снижает двигательную активность, отрицательно сказывается на осанке детей, их 

внимании, выполнении упражнений. Продолжительность объяснений не должна превышать 20–25 

секунд (многое зависит от сложности задания, в этом случае надо перевести детей в положение 

сидя). 

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

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

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

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

определенную дозировку физических упражнений. Так, количество упражнений общеразвивающего 

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

зависят от физической подготовленности детей каждой конкретной группы. 

Рост и развитие костей в большей мере связаны с работой мышц. Мышечный тонус 

(упругость) у младших дошкольников еще недостаточный. В развитии мышц выделяют несколько 

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

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

четвертого года жизни, сохраняется без существенных изменений до шестилетнего возраста. 

Мускулатура по отношению к общей массе тела и мышечная сила у ребенка 3–4 лет еще 
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недостаточно развиты. Так, кистевая динамометрия (правая рука) в четыре года у мальчиков 

составляет 4,1 кг, а у девочек – 3,8 кг. 

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

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

строительных дидактических играх, в изобразительной деятельности совершенствуются движения 

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

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

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

правильного воздействия на ту или иную группу мышц необходимы определенные исходные 

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

на ширину стопы или на ширину плеч и т. д. 

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

важно для процессов газообмена. Жизненная емкость легких в среднем равна 800—1100 мл. В 

раннем возрасте главной дыхательной мышцей является диафрагма, поэтому у малышей 

преобладает брюшной тип дыхания. 

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

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

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

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

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

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

изделиями. 

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

приспособлена к потребностям растущего организма. Однако сердце ребенка работает хорошо лишь 

при условии посильных нагрузок. 

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

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

координации движений. 

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

морфологического развития коры больших полушарий. В дальнейшем продолжается 

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

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

дифференциации (различению) раздражений окружающей среды. В этих процессах значительная 

роль принадлежит непосредственным восприятиям и речи, с помощью которых обобщаются и 

уточняются получаемые ребенком впечатления. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

его корпус, придать руке нужное положение и т. д. 

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

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

1.4.2 Характеристика особенностей развития детей 4 – 5 лет. 

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

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

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

четырехлетних мальчиков – 100,3 см, а пятилетних —107,5 см. Рост (средний) девочек четырех лет – 

99,7 см, пяти лет– 106,1 см. Масса тела (средняя) мальчиков и девочек равна в четыре года 15,9 кг и 

15,4 кг, а в пять—17,8 кг и 17,5 кг соответственно. 

При нормальной двигательной активности рост усиливается, а при гиподинамии ребенок 

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

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

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

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

интенсивнее, чем объем головы. 

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

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

рекомендуется предлагать на физкультурных занятиях и в свободной деятельности силовые 

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

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

удобные позы, но и почаще их меняли. 

Продолжительное сохранение статичной позы может вызвать перенапряжение мускулатуры и 

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

определенной позы, используются разнообразные формы физкультурных пауз. 

В процессе роста и развития разные группы мышц развиваются неравномерно. Так, масса 

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

конечностей. 

Характеристикой функционального созревания мышц служит мышечная выносливость. 

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

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

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

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

Организуя двигательную деятельность детей, воспитатель должен предоставлять каждому 

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

подбирает такие, чтобы ребята использовали всю площадь зала или участка. 

Необходимо дозировать двигательную нагрузку детей при выполнении разных видов 

упражнений. Например, ходьба на лыжах не должна превышать 15–20 мин., с перерывом на отдых. 

Отдыхая (2–3 минуты), дети могут постоять на лыжах, посмотреть на заснеженные деревья. В 

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

обеспечения короткого отдыха через каждые 20 мин. пути и в середине экскурсии – привал в сухом 

тенистом месте длительностью до получаса. 

Во время утренней гимнастики и физкультурных занятий важна правильная дозировка 

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

Мышцы развиваются в определенной последовательности: сначала крупные мышечные 

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

групп, например, при выполнении трудовых поручений: так, во время уборки сухих листьев вес 

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

детей мускулатуру предплечья и кисти: на физкультурных занятиях использовать упражнения с 

мячами, кубиками, флажками; в быту учить ребят пользоваться вилкой, застегивать мелкие 

пуговицы (но их не должно быть много); в играх предлагать мелкие кубики, кегли, простейший 

конструктор. 

Органы дыхания. 

Если у детей 2–3 лет преобладал брюшной тип дыхания, то к 5 годам он начинает заменяться 

грудным. Это связано с изменением объема грудной клетки. Несколько увеличивается жизненная 

емкость легких (в среднем до 900—1000 см3), причем у мальчиков она больше, чем у девочек. 

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

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

5 годам подвижность грудной клетки, ни более частые, чем у взрослого, дыхательные движения в 
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дискомфортных условиях не могут обеспечить полной потребности ребенка в кислороде. У детей, 

находящихся в течение дня в помещении, появляется раздражительность, плаксивость, снижается 

аппетит, становится тревожным сон. Все это – результат кислородного голодания, поэтому важно, 

чтобы сон, игры и занятия проводились в теплое время года на воздухе. 

Учитывая относительно большую потребность детского организма в кислороде и 

повышенную возбудимость дыхательного центра, следует подбирать такие гимнастические 

упражнения, при выполнении которых дети могли бы дышать легко, без задержки. 

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

ребенка 4–5 лет от 87 до 112, а частота дыхания от 19 до 29. 

Регуляция сердечной деятельности к пяти годам окончательно еще не сформирована. В этом 

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

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

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

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

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

восстанавливается. 

Высшая нервная деятельность. Центральная нервная система является основным 

регулятором механизмов физиологических и психических процессов. 

Нервные процессы – возбуждение и торможение – у ребенка, как и у взрослого, 

характеризуются тремя основными свойствами: силой, уравновешенностью и подвижностью. К 4–5 

годам у ребенка возрастает сила нервных процессов. Особенно характерно для детей данного 

возраста совершенствование межанализаторных связей и механизмов взаимодействия сигнальных 

систем. Малышам трудно сопровождать словами игровые действия или воспринимать указания, 

объяснения воспитателя в процессе выполнения гимнастических упражнений, рисования, 

конструирования и даже одевания. 

Незавершенность строения центральной нервной системы объясняет большую 

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

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

приучать детей правильно пользоваться игрушками, осторожно переносить стулья, разговаривать 

негромко. 

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

соответствующими им раздражителями первой сигнальной системы. Повышается 

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

совершенства. Преобладает процесс возбуждения. Так, при нарушении привычных условий жизни, 

утомлении это проявляется в бурных эмоциональных реакциях, несоблюдении правил поведения. 

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

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

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

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

 

 

1.4.3 Характеристика особенностей развития детей 5 – 6 лет. 

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

может вырасти до 7—10 см. Средний рост дошкольника 5 лет составляет около 106–107 см, а масса 

тела – 17–18 кг. На протяжении шестого года жизни средняя прибавка массы тела в месяц – 200 г, а 

роста – 0,5 см. 

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

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

форме, строению, причем у разных костей фазы развития не одинаковы. 

Сращение частей решетчатой кости черепа и окостенение слухового прохода заканчиваются к шести 

годам. Сращение же между собой частей затылочной, основной и обеих половин лобной костей 
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черепа к этому возрасту еще не завершено. Между костями черепа сохраняются хрящевые зоны, 

поэтому рост головного мозга продолжается. 

Окостенение опорных костей носовой перегородки начинается с 3–4 лет, но к шести годам еще не 

окончено. Эти особенности необходимо учитывать при проведении всех занятий по физической 

культуре, во избежание травм, так как даже легкие ушибы в области носа, уха или головы могут 

иметь серьезные для здоровья последствия. 

Наибольшая вероятность травм возникает при выполнении упражнений, связанных с уменьшением 

площади опоры или ее повышением – ходьба по гимнастической скамейке, рейке, бревну, когда дети 

легко теряют равновесие; в упражнениях с мячом – у ребенка достаточно силы, чтобы добросить 

мяч до партнера, но недостаточно развитая координация движений может исказить направление 

полета, и тогда мяч попадает не в руки, а в лицо, поэтому детям необходимо давать своевременные 

указания, напоминать, что мяч нужно бросать в руки партнеру. Систематические упражнения детей 

с мячом организуют на прогулке в виде игровых упражнений: «Попади в обруч», «Сбей кеглю», 

«Подбрось – поймай» и т. д. Использование теннисных мячей в занятиях с детьми данного возраста 

нежелательно. 

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

мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций, связок. 

При излишней массе тела, а также при неблагоприятных условиях (например, при частом поднятии 

тяжестей) осанка ребенка нарушается: может появиться вздутый или отвислый живот, плоскостопие, 

у мальчиков может образоваться грыжа. Поэтому во время выполнения детьми трудовых поручений 

воспитатель должен следить за посильностью физических нагрузок. Например, к тому, чтобы 

вынести пособия и мелкий инвентарь на участок, перенести пособия в зал или что-либо 

передвинуть, необходимо привлечь одновременно несколько 

детей. 

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

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

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

брюшной полости (печени, почек, селезенки). 

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

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

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

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

об этом родителей. 

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

предупреждать появление у детей плоскостопия, причиной которого могут стать обувь большего, 

чем нужно, размера, излишняя масса тела, перенесенные заболевания. Воспитателям и родителям 

следует прислушиваться к жалобам детей на усталость и боль в ногах в 

статическом положении и при ходьбе, беге. В развитии мышц выделяют несколько этапов, среди 

которых – возраст 6 лет. К шести 

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

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

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

с работой мелких мышц. 

Основой проявления двигательной деятельности является развитие устойчивого равновесия. Оно 

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

от массы тела и площади опоры. С возрастом показатели сохранения 

устойчивого равновесия у ребенка улучшаются. При выполнении упражнений на равновесие 

девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками. В целом в старшей группе детям по-

прежнему легче удаются упражнения, где имеется большая площадь опоры, но возможны и 

недлительные упражнения, требующие опоры на одну ногу, например в подвижных играх: «Сделай 

фигуру», «Совушка», «Не оставайся на полу» и др. 

Благодаря опыту и целенаправленным занятиям физической культурой (занятия, игровые 

упражнения, подвижные игры) упражнения в основных видах движений дети данного 
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возраста выполняют более правильно и осознанно. Они уже способны дифференцировать свои 

мышечные усилия, а это означает, что появляется доступность в умении выполнять 

упражнения с различной амплитудой, переходить от медленных к более быстрым движениям по 

заданию воспитателя. 

При проведении общеразвивающих упражнений воспитатель учитывает, что детям данного возраста 

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

У детей появляется аналитическое восприятие разучиваемых движений, что значительно, по 

сравнению с предыдущим возрастным контингентом, ускоряет формирование 

двигательных навыков и качественно их улучшает. 

Развитие центральной нервной системы характеризуется ускоренным формированием 

морфофизиологических признаков. Так, поверхность мозга шестилетнего ребенка составляет уже 

более 90 процентов размера коры головного мозга взрослого человека. Бурно развиваются лобные 

доли мозга; дети осознают последовательность событий, понимают сложные обобщения. 

В этом возрасте совершенствуются основные процессы: возбуждение и особенно торможение, и 

несколько легче формируются все виды условного торможения. Задания, основанные на 

торможении, следует разумно дозировать, так как выработка тормозных реакций сопровождается 

изменением частоты сердечных сокращений, дыхания, что свидетельствует 

о значительной нагрузке на нервную систему. 

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

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

недостаточной подвижности нервных процессов. Например, ребенок отрицательно реагирует на 

смену привычного уклада жизни. С целью совершенствования подвижности нервных процессов и 

придания гибкости формируемым навыкам используют 

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

режимных процессов, подвижных игр и т. д. 

Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. К пяти годам размеры сердца у ребенка (по 

сравнению с периодом новорожденного) увеличиваются в 4 раза. Интенсивно 

формируется и сердечная деятельность, но процесс этот не завершается на протяжении всего 

дошкольного возраста. 

В первые годы жизни пульс ребенка неустойчив и не всегда ритмичен. Средняя его частота к 6–7 

годам составляет 92–95 ударов в минуту. К 7–8 годам развитие нервного аппарата, регулирующего 

сердечную деятельность, в основном заканчивается, и работа сердца 

становится более ритмичной. 

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

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

приводит к заболеваниям органов дыхания. Важна и правильная организация двигательной 

активности детей. При ее недостаточности число заболеваний органов 

дыхания увеличивается примерно на 20 процентов. 

Жизненная емкость легких у детей 5–6 лет в среднем составляет 1100–1200 см3, но она зависит и от 

многих факторов: длины тела, типа дыхания и др. Число дыханий в минуту в среднем —25. 

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

выполнении гимнастических упражнений она увеличивается в 2–7 раз, а при беге – еще больше. 

Исследования по определению общей выносливости детей (на примере беговых и прыжковых 

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

детей дошкольного возраста достаточно высоки. 

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

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

Задачи педагога заключаются в контроле за двигательной деятельностью детей с учетом 

проявляемой ими индивидуальности, предупреждении случаев гипердинамии и активизации 

ребят, предпочитающих «сидячие» игры. 

 

1.4.4 Характеристика особенностей развития детей 6 – 7 лет. 
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На седьмом году жизни происходит дальнейшее развитие детского организма: стабилизируются все 

физиологические функции и процессы, совершенствуется нервная система, повышается 

двигательная культура. По данным ВОЗ средние антропометрические показатели к семи годам 

следующие: мальчики весят 23,0 кг при росте 121,7 см, а девочки весят 22,7 кг при росте 121,6 см. 

При этом главный показатель нормы - комфорт и хорошее самочувствие ребенка. 

Развитие моторики и становление двигательной активности. 

Движения детей 6-7 лет становятся все более осмысленными, мотивированными и 

целенаправленными. Старшие дошкольники осознанно упражняются в различных действиях, 

пытаются ставить двигательную задачу, выбирая разные способы ее решения. В процессе 

выполнения двигательных заданий проявляют скоростные, скоростно-силовые качества, гибкость, 

ловкость и выносливость. 

К семи годам улучшается гибкость, возрастает амплитуда движений, отмечается высокая 

подвижность суставов за счет эластичности мышц и связок. Отмечаются высокие темпы прироста 

показателей, характеризующих быстроту движений и времени двигательной реакции, скорости 

однократных движений, частоты повторяющихся движений. Значителен прирост физической 

работоспособности и выносливости. 

Дети способны к продолжительной двигательной деятельности низкой и средней 

интенсивности, готовы к незначительным статичным нагрузкам. На основе совершенствования 

разных видов движений и физических качеств у детей происходит преобразование моторной сферы. 

Им доступно произвольное регулирование двигательной активности, стремление достичь 

положительного результата, а также осознанное отношение к качеству выполнения упражнений. В 

результате успешного достижения цели и преодоления трудностей дети способны получать 

«мышечную» радость и удовлетворение. Им свойствен широкий круг специальных знаний, умений 

анализировать свои действия, изменять и перестраивать их в зависимости от ситуации и 

получаемого результата. Все это содействует увеличению двигательной активности детей, 

проявлению их инициативы, выдержки, настойчивости, решительности и смелости. В то же время у 

старших дошкольников появляется умение самостоятельно пользоваться приобретенным 

двигательным опытом в различных условиях (в лесу, в парке, на спортивной площадке) и ситуациях 

(на прогулке, экскурсии, в путешествии). 

Объем двигательной активности детей 6-7 лет за время пребывания в детском саду (с 8.00 до 

18.00 часов) колеблется от 13 000 до 15 500 движений (по шагомеру). Продолжительность 

двигательной активности составляет в среднем 4,5 и более часов, интенсивность достигает 65 

движений в минуту. 

1.5. Планируемые результаты освоения Программы. 

       Целевые ориентиры образования на этапе завершения дошкольного образования: 

ребёнок проявляет инициативу и самостоятельность в разных видах деятельности - игре, 

общении, способен выбирать себе род занятий, участников по совместной деятельности; 

ребёнок 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. 

 

 

СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 
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2.1. Особенности организации образовательного процесса 

Образовательный процесс предусматривает решение программных образовательных задач в рамках 

модели организации воспитательно-образовательного процесса в соответствии с ФГОС ДО. 

Совместная деятельность 

взрослого и детей 

 

Самостоятельная 

деятельность детей 

Взаимодействие с семьей, 

социальными партнерами 

прерывная 

непосредственно 

образовательная 

деятельность 

. Физкультурные 

занятия: 

- сюжетно-игровые, 

- тематические, 

-классические, 

-тренирующие, 

- на улице 

Общеразвивающие 

упражнения: 

-с предметами, 

- без предметов, 

-сюжетные, 

-имитационные 

- с элементами ритмики 

Игры с элементами 

спорта. 

Спортивные упражнения 

Образовательная 

деятельность в режимных 

моментах. 

Индивидуальная работа с 

детьми. 

Игровые упражнения. 

Утренняя гимнастика: 

-классическая, 

-игровая, 

-полоса препятствий, 

-музыкально-ритмическая, 

- имитационные движения. 

Физкультминутки. 

Динамические паузы. 

Подвижные игры. 

Гимнастика после дневного 

сна: 

-оздоровительная, 

-коррекционная, 

-полоса препятствий. 

Упражнения: 

- корригирующие 

-классические, 

- коррекционные. 

Имитационные движения. 

Совместные игры, 

праздники, развлечения. 

Занятия в спортивных 

секциях. 

 

 

 

 

 

Подвижные 

игры. 

Игровые 

упражнения. 

Имитационные 

движения. 

 

 

Совместные 

физкультурные 

досуги и 

праздники. 

Беседа 

Консультации 

Открытые 

занятия 

Дни открытых 

дверей 

 

Учебный план реализации основной образовательной программы дошкольного образования 

дошкольным учреждением 

Возраст детей Продолжительность занятия Кол-во занятий в 

неделю 

Кол-во 

занятий в год 

3-4 года 

 

не более 15 минут 2 72 

4-5 лет 

 

не более 20 минут 2 72 

5-6 лет 

 

не более 25 минут 3 108 

6 – 7 лет 

 

не более 30 минут 3 108 
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Физкультурный досуг проводится 1 раз в месяц. Спортивный праздник 2 раза в год 

Образовательный процесс организуется   в соответствии с комплексно-тематическим 

принципом, с учетом интеграции образовательный областей. 

 

2.2. Способы и направления поддержки детской инициативы 

Детская инициатива проявляется в свободной самостоятельной деятельности детей по 

выбору и интересам. 

В развитии детской инициативы и самостоятельности важно соблюдать ряд общих 

требований: 

• развивать активный интерес детей к выполнению физических упражнений, стремление к 

получению новых знаний и умений; 

• создавать разнообразные условия и ситуации, побуждающие детей к активному применению 

знаний, умений, способов деятельности в личном опыте; 

• постоянно расширять область задач, которые дети решают самостоятельно. Постепенно 

выдвигать перед детьми более сложные задачи, требующие сообразительности, творчества, 

поиска новых подходов, поощрять детскую инициативу; 

• тренировать волю детей, поддерживать желание преодолевать трудности, доводить начатое 

дело до конца; 

• ориентировать дошкольников на получение хорошего результата. Необходимо своевременно 

обратить особое внимание на детей, постоянно проявляющих небрежность, торопливость, 

равнодушие к результату, склонных не завершать работу; 

• «дозировать» помощь детям. Если ситуация подобна той, в которой ребенок действовал 

раньше, но его сдерживает новизна обстановки, достаточно просто намекнуть, посоветовать 

вспомнить, как он действовал в аналогичном случае; 

• поддерживать у детей чувство гордости и радости от успешных самостоятельных действий, 

подчеркивать рост возможностей и достижений каждого ребенка, побуждать к проявлению 

инициативы и творчества. 

Младшая группа 

В младшем дошкольном возрасте начинает активно проявляться потребность в 

познавательном общении со взрослыми, о чем свидетельствуют многочисленные вопросы, которые 

задают дети. Инструктор по физической культуре поощряет познавательную активность каждого 

ребенка, развивает стремление к наблюдению, сравнению, обследованию свойств и качеств 

предметов. Следует проявлять внимание к вопросам детей, побуждать и поощрять их 

познавательную активность, создавая ситуации самостоятельного поиска решения возникающих 

проблем. 

Инструктор по физической культуре при выполнении физических упражнений детьми 

помогает детям через мимику, жесты и позы увидеть проявление яркого эмоционального персонажа 

(животных). Своим одобрением и примером поддерживает стремление к положительным поступкам, 

способствует становлению положительной самооценки, которой ребенок начинает дорожить. 

Младшие дошкольники - это в первую очередь «деятели», а не наблюдатели. Опыт активной 

разнообразной деятельности составляет важнейшее условие их развития. Поэтому пребывание 

ребенка на физкультурных занятиях организуется так, чтобы он получил возможность участвовать в 

разнообразных делах: двигательных упражнениях, в действиях по обследованию свойств и качеств 

предметов и их использованию, в речевом общении, в творчестве (имитации, подражание образам 

животных, танцевальные импровизации и т. п.). 

Средняя группа 

Ребенок пятого года жизни отличается высокой двигательной активностью. Это создает 

новые возможности для развития самостоятельности во всех сферах его жизни. 
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Развитию самостоятельности в познании способствует освоение детьми системы 

разнообразных обследовательских действий, приемов простейшего анализа, сравнения, умения 

наблюдать. Инструктор по физической культуре специально насыщает образовательный процесс 

проблемными практическими и познавательными ситуациями, в которых детям необходимо 

самостоятельно применить освоенные приемы. 

Во время занятий инструктор по физической культуре создает различные ситуации, 

побуждающие детей проявить инициативу, активность, совместно найти правильное решение 

проблемы. По мере того, как дети учатся решать возникающие перед ними задачи, у них развивается 

самостоятельность и уверенность в себе. Дети испытывают большое удовлетворение, когда им 

удается выполнить без помощи взрослого действия, которые еще совсем недавно их затрудняли. Эти 

маленькие победы педагог всегда высоко оценивает. 

Инструктор по физической культуре пробуждает эмоциональную отзывчивость детей, 

направляет ее на сочувствие сверстникам, элементарную взаимопомощь. Внимательное, заботливое 

отношение к детям, умение поддержать их двигательную активность и развить самостоятельность, 

организация разнообразной деятельности составляют основу правильного воспитания и 

полноценного развития детей в средней группе детского сада. 

В средней группе активно развивается детская самостоятельность. Постепенно 

совершенствуются умения дошкольников самостоятельно действовать по собственному замыслу. 

Сначала эти замыслы не отличаются устойчивостью и легко меняются под влиянием внешних 

обстоятельств. Поэтому педагогу необходимо развивать целенаправленность действий, помогать, 

детям устанавливать связь между целью деятельности и ее результатом, учить находить и 

исправлять ошибки. Помощниками в этом могут стать модели, наглядно, «по шагам» 

демонстрирующие детям очередность выполнения действий от постановки цели к результату. 

В режимных процессах, в свободной двигательной деятельности воспитатель создает по 

мере необходимости, дополнительно развивающие проблемно- игровые или практические ситуации, 

побуждающие дошкольников применить имеющийся опыт, проявить инициативу, активность для 

самостоятельного решения возникшей задачи. 

Старшая и подготовительная к школе группа 

Переход в старшую, и, особенно, подготовительную группу связан с изменением статуса 

дошкольников в детском саду. В общей семье воспитанников детского сада они становятся самыми 

старшими. 

Опираясь на характерную для старших дошкольников потребность в самоутверждении и 

признании со стороны взрослых, инструктор по физической культуре обеспечивает условия для 

развития детской самостоятельности, инициативы, творчества. Он постоянно создает ситуации, 

побуждающие детей активно применять свои навыки и умения, ставит перед ними все более 

сложные задачи, развивает волю, поддерживает желание преодолевать трудности, доводить начатое 

дело до конца. 

Педагог придерживается следующих правил. Не нужно при первых же затруднениях 

спешить на помощь ребенку, полезнее побуждать его к самостоятельному решению; если же без 

помощи не обойтись, вначале эта помощь должна быть минимальной: лучше дать совет в 

выполнении того или иного упражнения, активизировать имеющийся у ребенка прошлый опыт. 

Всегда необходимо предоставлять детям возможность самостоятельного решения 

поставленных задач, нацеливать их на поиск нескольких вариантов решения одной задачи, 

поддерживать детскую инициативу и творчество, показывать детям рост их достижений, вызывать у 

них чувство радости и гордости от успешных самостоятельных, инициативных действий. 

Следует отметить, что на седьмом году жизни нередко возникают сложности в поведении и 

общении ребенка со взрослыми. Старшие дошкольники перестают быть наивными и 

непосредственными, как раньше, становятся менее понятными для окружающих. Ребенок порой 

ведет себя вызывающе, манерничает, кого-то изображает, кому-то подражает. Он как бы примеряет 

на себя разные модели поведения, заявляя взрослому о своей индивидуальности, о своем праве быть 

таким, каким он хочет. Психологи связывают это с проявлением «кризиса семи лет». Появление 

подобных особенностей в поведении должно стать для близких взрослых сигналом к перемене стиля 
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общения с ребенком. Надо относиться к нему с большим вниманием, уважением, доверием, активно 

поддерживать стремление к самостоятельности. 

Старшие дошкольники очень чувствительны к оценкам взрослых. Они остро переживают, 

если взрослый выражает сомнение в их самостоятельности, ограничивает свободу. Необходимо 

поддерживать в детях ощущение своего взросления, вселять уверенность в своих силах. 

Развитию самостоятельности способствует освоение детьми универсальных умений: 

поставить цель (или принять ее от педагога), обдумать путь к ее достижению, осуществить свой 

замысел, оценить полученный результат с позиции цели. Задача развития физических умений 

ставится инструктором в разных видах занятий. При этом педагог использует средства, помогающие 

дошкольникам планомерно и самостоятельно осуществлять свой замысел: опорные схемы, 

наглядные модели, пооперационные карты. 

Высшей формой самостоятельности детей является творчество. Именно в увлекательной 

творческой деятельности перед дошкольником возникает проблема самостоятельного определения 

замысла, способов и формы его воплощения. Периодически, используя на занятиях «сундучок 

сюрпризов» появляются новые, незнакомые детям объекты, пробуждающие их к двигательной 

активности. Это могут быть «посылки из космоса», таинственные письма с увлекательными 

заданиями, схемами. 

Для развития детской инициативы и творчества инструктор по физической культуре 

проводит отдельные дни необычно – как «День космических путешествий», «День волшебных 

превращений», «День лесных обитателей». В такие дни виды двигательной деятельности детей в 

режимных процессах организуются в соответствии с выбранным тематическим замыслом и 

принятыми ролями: «космонавты» готовят космический корабль, снаряжение, готовят космический 

завтрак, расшифровывают послания инопланетян, отправляются в путешествие по незнакомой 

планете и пр. В общей игровой, интересной, совместной деятельности решаются многие важные 

образовательные задачи. 

2.3. План работы по организации взаимодействия с семьями воспитанников 

Основные задачи работы с родителями: 

 установить партнерские отношения с семьей каждого воспитанника; 

 объединить усилия для развития и воспитания детей; 

 создать атмосферу взаимопонимания, общности интересов, эмоциональной 

взаимоподдержки; 

 активизировать и обогащать воспитательные умения родителей; 

 поддерживать их уверенность в собственных педагогических возможностях. 

 активизировать семейные спортивные праздники. 

 

н/п Наименование 

мероприятия 

Время 

провидения 

ответственный 

1 Индивидуальные 

рекомендации и беседы 

в течении 

года 

инструктор по физической к-ре 

2 Приглашение родителей на 

детские спортивные 

праздники и развлечения 

по плану инструктор по физической к-ре, 

воспитатели 

3 Приглашение родителей 

поучаствовать в семейных 

спортивных праздниках 

по плану инструктор по физической к-ре. 

воспитатели 

4 Приглашение родителей к 

участию в тематических 

конкурсах 

в течении 

года 

инструктор по физической к-ре 

5 Наглядная информация – 

консультация на стендах 

групп: 

 

 

зима 

инструктор по физической к-ре 
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«Советы по приобщению 

детей к физической 

культуре»; 

«Как приучить детей делать 

утреннюю гимнастику» и 

другие 

 

осень 

6 Печатные листовки для 

родителей: 

«В какую секцию отдать 

ребёнка»; 

«Учим ребёнка кататься на 

роликовых коньках» и 

другие 

 

осень 

весна 

инструктор по физической к-ре 

7 Информационные стенды: 

«Правила безопасности для 

пешеходов»; 

«Зимние забавы» 

 

осень 

зима 

инструктор по физической к-ре 

8 Выступление на 

родительских собраниях в 

группах 

сентябрь 

май 

инструктор по физической к-ре 

9 Проведение мастер-классов 

для родителей  

в теч. уч. года инструктор по физической к-ре 

 

 

Перспективное планирование спортивных праздников и физкультурных досугов 

во второй младшей группе 

месяц название мероприятия 

сентябрь Физкультурный досуг «Мой весёлый, звонкий мяч» 

октябрь Физкультурный досуг «Осенние эстафеты» 

ноябрь Спортивно – досуговое мероприятие для детей и мам 

«Вместе с мамою моей я шагаю всех быстрей!» 

декабрь Физкультурный досуг «Зимние забавы» 

январь Физкультурный досуг «Проделки зимушки – зимы» 

февраль Спортивный праздник «Наша армия сильна» 

март Спортивный праздник «Мамины помощники» 

апрель  Спортивный праздник 

«С детства я дружу со спортом – космонавтом стать хочу!» 

май Праздник ко Дню победы 

июнь Праздник, посвящённый Дню защиты детей 

июль Физкультурный досуг «Весёлые старты» 

август Спортивное развлечение «В здоровом теле – здоровый дух!» 

 

Перспективное планирование спортивных праздников  

и физкультурных досугов в средней группе 

 

месяц название мероприятия 

сентябрь Физкультурный досуг «Мой весёлый, звонкий мяч» 

октябрь Физкультурный досуг «Осенние эстафеты» 

ноябрь Спортивно – досуговое мероприятие для детей и мам 
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«Вместе с мамою моей я шагаю всех быстрей!» 

декабрь Физкультурный досуг «Зимние забавы» 

январь Физкультурный досуг «Проделки зимушки – зимы» 

февраль Спортивный праздник «Наша армия сильна» 

март Спортивный праздник «Мамины помощники» 

апрель  Спортивный праздник 

«С детства я дружу со спортом – космонавтом стать хочу!» 

май Праздник ко Дню победы 

июнь Праздник, посвящённый Дню защиты детей 

июль Физкультурный досуг «Весёлые старты» 

август Спортивное развлечение «В здоровом теле – здоровый дух!» 

 

Перспективное планирование спортивных праздников  

и физкультурных досугов в старшей группе 

 

месяц название мероприятия 

сентябрь Физкультурный досуг «Весёлые старты» 

октябрь Физкультурный досуг «Осенние эстафеты» 

ноябрь Спортивно – досуговое мероприятие для детей и мам 

«Во всём нужна сноровка, закалка, тренировка!» 

декабрь Спортивно – досуговое мероприятие «В гостях у бабы Яги» 

январь Физкультурный досуг «Подготовка к олимпиаде» 

февраль Спортивный праздник, посвящённый Дню Защитника Отечества 

«А ну-ка, мальчики!»  

март Спортивный праздник «А ну-ка, девочки!»  

апрель  Спортивно – досуговое мероприятие 

«Покорители космических далей» 

май Праздник ко Дню победы «Семейный альбом» 

июнь Праздник, посвящённый Дню защиты детей 

июль Физкультурный досуг «Весёлые старты» 

август Спортивное развлечение «В здоровом теле – здоровый дух!» 

 

 

 

 

 

Перспективное планирование 

спортивных праздников и физкультурных досугов 

в подготовительной к школе группе 

месяц название мероприятия 

сентябрь Физкультурный досуг «Весёлые старты» 

октябрь Физкультурный досуг «Осенние эстафеты» 

ноябрь Спортивно – досуговое мероприятие 

«Не растём лентяями – маме помогаем»» 

декабрь Спортивно – досуговое мероприятие «В гостях у бабы Яги» 

январь Физкультурный досуг «Зимние забавы»» 

февраль Спортивный праздник для детей и родителей 

«Армейские учения ЮГ – 2017» 

март Спортивный праздник «Мамины помощники» 

апрель  Спортивно – досуговое мероприятие 
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«В космосе так здорово!» 

май Праздник ко Дню Победы  

июнь Праздник, посвященный к дню защиты детей 

июль Физкультурный досуг «Весёлые старты» 

август Спортивное развлечение «В здоровом теле – здоровый дух!» 

 

 

 

 

 

 

 

 

III ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1. Особенности организации развивающей предметно-пространственной среды 

Развивающая предметно-пространственная среда спортивного зала содержательно-

насыщенная, трансформируемая, полифункциональная, вариативная, доступная и безопасная. 

 

1 Гимнастическая скамейка 5 

2 Баскетбольное кольцо 2 

3 Гимнастический мат 4 

4 Мяч-фитбол 10 

5 Мяч пластиковый (малый) 100 

6 Мяч гимнастический 30 

7 Мяч-массажный 7+30 

8 Обруч 50 

9 Скакалка 20 

10 Мягкие модули 2 набора 

11 Конус 10 

12 Тоннель 4 

13 Вертикальная мишень 2 

14 Флажок 50 

16 Балансирующая дорожка 2 

17 Кочки пластиковые  10 

18 Координационная лестница 2 

19 Дорожки массажные (пластмасса) 4 

20 Набор овощей и фруктов 3 

21 Гимнастическая палка 40 

22  Клюшка детская пластмасса 12 

23 Набор кеглей с мячиком 2 

24 Мешочки для метания 40 

25 Корзины для метания пластмасс. 2 

26 Канат 2 

27 Турник 2 

28 Наклонная гимнастическая доска 2 

 

3.2 Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений. 

Младшая группа 

Основные движения 
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Ходьба. Ходьба подгруппами и всей группой, парами, по кругу, взявшись за руки, с 

изменением темпа, с переходом на бег и наоборот, с изменением направления, врассыпную), обходя 

предметы, приставным шагом вперед, в стороны. Ходьба по прямой дорожке, с перешагиванием 

через предметы; по доске, гимнастической скамейке, бревну. Кружение в медленном темпе. 

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

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

двумя шнурами, линиями. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой; по доске, лежащей на полу; по 

наклонной доске; по гимнастической скамейке. 

Подлезание под воротца, веревку, перелезание через бревно. Лазанье гимнастической стенке 

вверх и вниз удобным для ребенка способом. 

Катание, бросание, метание. Катание мяча двумя руками и одной рукой педагогу, друг 

другу, под дугу, стоя и сидя; бросание мяча вперед, вверх двумя руками снизу, ловля мяча после 

отскока от пола, через шнур, натянутый на уровне груди ребенка, натянутую на уровне роста 

ребенка. Метание мячей, набивных мешочков, шишек на дальность правой и левой рукой; в 

горизонтальную цель - двумя руками, правой (левой) рукой. Ловля мяча, брошенного педагогом. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, слегка продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах 

через шнур (линию); через две параллельные линии. Прыжки вверх с касанием предмета. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать руки 

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

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

назад, вверх – вниз. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поворачиваться вправо-влево, передавая предметы рядом стоящему (сидящему). Наклоняться 

вперед и в стороны. Поочередно сгибать и разгибать ноги, сидя на полу. Поднимать и опускать ноги, 

лежа на спине. Стоя на коленях, садиться на пятки и подниматься. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Ходить на месте. 

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

держась за опору; потягиваться, поднимаясь на носки. Выставлять ногу вперед на пятку. Шевелить 

пальцами ног (сидя). 

Подвижные игры 

С ходьбой и бегом: «Догони мяч!», «По тропинке», «Через ручеек», «Кто тише?», 

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

«Птички летают», «Принеси предметы». 

С ползанием: «Доползи до погремушки», «Проползти в воротца», «Не переползай линию!», 

«Обезьянки». 

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

«Целься точнее!». 

С подпрыгиванием: «Мой веселый звонкий мяч», «Зайка беленький сидит», «Птички в 

гнездышках», «Через ручеек». 

На ориентировку в пространстве: «Где звенит?», «Найди флажок». 

Движение под музыку и пение: «Поезд», «Заинька», «Флажок». 

Средняя группа 

Основные движения 

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

высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (направо и 

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

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

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

темпа, со сменой направляющего. Ходьба между линиями, по линии, по веревке, по доске, 

гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком на 
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голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной 

доске вверх и вниз. Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой 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; 

челночный бег; 

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

предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической скамейке 

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

подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в обруч, 

перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической стенке 

(перелезание с одного пролета на другой вправо и влево). 

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах, продвигаясь вперед, с поворотом кругом. Прыжки: 

ноги вместе, ноги врозь, на правой и левой ноге поочередно. Прыжки через линию, поочередно 

через 4-5 линий. Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через каждый). Прыжки с высоты, в длину 

с места. 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; перебрасывание мяча двумя 

руками: из - за головы и одной рукой через препятствия. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его 

двумя рукам, отбивание мяча о землю правой и левой рукой. Метание предметов на дальность, в 

горизонтальную цель правой и левой рукой, в вертикальную цель. 

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. 

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; 

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). 

Подвижные игры 

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

«Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки» и т.д.. 
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С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается» и т.д. 

С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята» и т.д. 

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

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

«Кто ушел?», «Прятки» и т.д. 

Народные игры. «У медведя во бору» и др. 

Старшая группа 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках 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, 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 

медленном темпе, бег в среднем темпе в чередовании с ходьбой; челночный бег. Бег на скорость. 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, 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 с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте чередовании с ходьбой, разными способами (ноги 

скрестно, ноги врозь, одна нога вперед - другая назад), продвигаясь вперед. Прыжки на одной ноге 

(правой и левой), на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места. Прыжки на мягкое покрытие 

высотой, прыжки с высоты, прыжки в длину с места, в длину с разбега, в высоту с разбега. Прыжки 

через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад. 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками; одной 

рукой; 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. Метание предметов на дальность, в горизонтальную и вертикальную цель. 

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

перестроение в колонну по двое, тройками; 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. 

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-вниз 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; 
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наклоняться, поднимая за спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из 

положений руки перед грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, 

присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения, лежа на спине. Подтягивать голову 

и ногу к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать на месте, 

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

отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону 

(держа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы 

пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, передвигать их с места на место. 

Переступать приставным шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на носках, 

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

стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди, вести мяч 

правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. 

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

Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу в парах, 

отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее в 

ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах, 

Подвижные игры 

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

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

перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц» и т.д. 

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» и т.д. 

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

кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо» и т.д. 

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

«Дорожка препятствий» и т.д. 

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

«Кто выше?» и т.д. 

Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др. 

Подготовительная к школе группа 

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, гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприсяде. 

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 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 посередине и перешагиванием (палки, веревки), с 

приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке 

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

изменением темпа. Бег со средней скоростью в чередовании с ходьбой; челночный бег, бег на 

скорость. 

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. 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, с поворотом кругом, продвигаясь вперед, 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. Прыжки с 

высоты, в длину с места, в длину с разбега, вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30 

см выше поднятой руки ребенка, с разбега. 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 от груди с 

ударом об пол, из и.п. сидя; через сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками, 

одной рукой, 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 левой и правой рукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), 

метание в горизонтальную и вертикальную цель, метание в движущуюся цель. 

Перестроение: Построение (самостоятельно в колонну по одному, в круг, шеренгу. 

Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу. Расчет на «первый - второй» и 

перестроение из одной шеренги в две; равнение в колонне, построение в круг; размыкание и 

смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, кругом. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и 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 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. Из исходного 

положения, лежа на спине (закрепив ноги) подъем туловища и снова ложиться. Прогибаться, лежа 

на животе. Из исходного положения, лежа на спине поднимать обе ноги одновременно, стараясь 

коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отводя 

другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, 

держась за опору, поочередно поднимать прямую ногу. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставлять ногу 

вперед на носок скрестно: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать ноги 

(стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, 

не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной ноги (мах 
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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. Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т.п. 

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 ит.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. Ведения мяча «змейкой», 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. 

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» и др. 

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву» и др. 

С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», 

«Охотники и звери», «Ловишки с мячом» и др. 

С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян» и др. 

Эстафеты. «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий» и др. 

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья 

команда забросит в корзину больше мячей?» и др. 

Народные игры. «Гори, гори ясно», лапта и др. 

 

Мониторинг физического развития дошкольников. 

Развитие       психофизических       качеств: 

измерение силы рук: Бросок набивного мяча 1 кг;  

сила ног: прыжок в длину с места; 

быстрота: Бег 30 м; 

выносливость: бег на дистанции 90, 120, 150м (в зависимости от возраста детей); 

ловкость: прыжки через скакалку; 

гибкость: наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. 

Обследование детей проводится как в помещении (физкультурный зал), так и на физкультурной 

площадке. На физкультурной площадке проводится следующий тест: бег на дистанции: 90, 120, 

150м.  

Обследование необходимо проводить в течение нескольких дней, весной и осенью, в теплое время 

года. Одежда должна быть удобной, легкой и чистой (не из синтетики).  На открытом воздухе 

заниматься детям лучше в костюме, обувь должна быть на резиновой подошве, в помещении 

форма иная - спортивные шорты, майка, спортивная обувь. 

Измерение физической подготовленности проводится инструктором по физическому воспитанию 

вместе с воспитателем. Все данные обследования заносятся в диагностическую карту по каждой 

возрастной группе отдельно. 
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Ориентировочные показатели физической подготовленности детей 3-7 лет 

(утверждено Постановлением Правительства Р.Ф. 29 декабря 2001г. №916) 

 

Наименование 

показателя 

Пол 3 года 4 года 5 лет 6 лет 7 лет 

1.бросок набивного 

мяча весом 1 кг 

(см) 

 

Мальчики 

 

Девочки 

- 137,0-

188,9 

189,0-

218,3 

219,0-

286,9 

219,0-286,9 

- 134,0-

163,0 

163,0-

190,8 

191,0-

228,9 

191,0-228,9 

2. Прыжок в длину 

с места (см) 

Мальчики 

 

Девочки 

60-85 75-95 85-130 100-140 130-155 

55-80 70-90 85-125 90-140 125-150 

3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (см) 

Мальчики 

 

Девочки 

 

1-3 2-5 3-6 4-7 5-8 

2-6 5-8 6-9 7-10 8-12 

4. бег 30 м Мальчики 

 

Девочки 

- 9,5-11,0 9,2-8,0 8,0-7,4 7,2-6,8 

- 9,8-11,5 9,5-8,4 8,5-7,7 7,5-7,0 

8. Прыжки через 

скакалку 

Мальчики 

 

Девочки 

- - 1-3 3-15 7-21 

- - 2-5 3-20 15-45 

9. Бег на 

дистанцию 

90,120,150 метров 

Мальчики 

 

Девочки 

- 31,6-34,6 31,6-34,6 31,9-35,0 31,5-35,2 

- 31,6-34,6 32,0-35,0 32,0-36,0 32,5-37,0 

 

Использование диагностических тестов. 

Во время тестирования важно учитывать: 

индивидуальные возможности ребёнка; 

особенности проведения тестов, которые должны выявлять даже самые незначительные 

отклонения в двигательном развитии ребёнка. 

Перед выполнением контрольных двигательных заданий следует провести небольшую разминку 

(спокойная ходьба, переходящая в бег, непрерывный бег 1,5 минуты, дыхательные упражнения). 

Тесты лучше проводить в игровой форме, чтобы детям нравились занятия, чтобы они могли 

ощутить «мышечную радость» от физических нагрузок. 

Следует отметить большой интерес у старших дошкольников к выполнению вышеперечисленных 

тестовых испытаний. Наблюдения показали, что большая часть (60%) постоянно стремятся 

сопоставить свои результаты с показателями сверстников. Некоторые дети (30%) даже 

задумываются над тем, как улучшить свои показатели, стараются неоднократно повторять одно и 

тоже задание, обращаются к воспитателю за помощью и стремятся добиться хороших 

результатов. И лишь незначительная часть детей (10%) остаются пассивными и инертными. 

Диагностика физической подготовленности должна проводится не менее двух раз в течение 

учебного года (сентябрь — май). 
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Дети, выполнившие все тесты, с результатами в рамках возрастных норм могут быть отнесены к 

среднему уровню физической подготовленности; выше ориентировочных показателей (более трёх 

показателей) - к высокому уровню физической подготовленности. Если из семи тестов, ребёнок 

имеет от трёх и более показателей ниже нормы, то у него низкий уровень физической 

подготовленности. 

МОНИТОРИНГ ПСИХОФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

Тесты по определению силовых качеств. 

Прыжок в длину с места. 

Обследование прыжков в длину с места можно проводить на участке детского сада в теплое время, 

а в помещении в холодное время года. Прыжок выполняется в заполненную песком яму для 

прыжков или на взрыхленный грунт (площадью 1x2 метра). При неблагоприятных погодных 

условиях прыжки можно проводить в физкультурном зале, для этого может быть использована 

физкультурная дорожка. 

Ребенку предлагают, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным взмахом рук, от размеченной 

линии отталкивания на максимальное для него расстояние и приземляться на обе ноги. При 

приземлении нельзя опираться позади руками. Измеряется расстояние между линией отталкивания 

и отпечатком ног (по пяткам) при приземлении (в см.). Делаются 3 попытки. Засчитывается лучшая 

из попыток. 

Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 

Метание набивного мяча весом 1 кг. 

Метание набивного мяча производится  с исходного положения основная стойка руки перед 

грудью. Бросок выполняется двумя руками от груди вперед вдоль маркировочной ленты. 

 Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет. 

Тест по определению быстроты. 

Бег 30 метров. 

Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «марш» (в этот момент воспитатель включает 

секундомер) преодолевает 30-метровую дистанцию, пробегая финишную линию на полной 

скорости. 

Фиксируется общее время бега. 

Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет. 

Тест по определению ловкости. 

Прыжки через скакалку. 

Принимается исходное положение: ноги вместе, руки внизу, в руках скакалка. Затем ребенок 

прыгает вперед через скакалку. Воспитатель считает количество прыжков. 

Делаются две попытки, засчитывается лучший результат. 

Внимание! Важно правильно подобрать скакалку для каждого ребенка. Если скакалка выбрана 

правильно, то когда ребенок встает обеими ногами на середину скакалки и натягивает ее, концы 

скакалки достают до подмышек. 

Тест предназначен для детей от 5 до 7 лет. 

Тесты по определению гибкости. 

Наклон вперед стоя на гимнастической скамье. 

Тест проводится двумя воспитателями. Ребенок становится на гимнастическую скамейку 

(поверхность скамейки соответствует нулевой отметке). Задание: наклониться вниз, стараясь не 

сгибать колени (при необходимости их может придерживать один из воспитателей). Второй 

воспитатель по линейке, установленной перпендикулярно скамейке, регистрирует тот уровень, до 

которого дотянулся ребенок кончиками пальцев. Если ребенок не дотягивается до нулевой отметки 

(поверхности скамьи), то результат засчитывается со знаком минус. Во время выполнения данного 

теста можно использовать игровой момент «достань игрушку». 

Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 

Тесты по определению выносливости. 

Бег на дистанцию 90,120, 150 метров. (в зависимости от возраста детей) 
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Тест проводится с небольшой подгруппой (5 — 7 человек), сформированной с учетом уровня 

двигательной активности детей. Участвуют два воспитателя и медсестра, которая следит за 

самочувствием детей. 

Воспитателю заранее необходимо измерить дистанцию беговой дорожки (в метрах) и разметить ее 

— отметить линию старта и половину дистанции. Дорожка может проходить вокруг дошкольного 

учреждения. Дети подходят к линии старта. Воспитатель группы дает команду «на старт» и 

включает секундомер. Воспитатель по физической культуре бежит впереди колонны в среднем 

темпе 1—2 круга, дети бегут за ним, затем дети бегут самостоятельно, стараясь не менять темпа. 

Бег продолжается до появления первых признаков усталости. Тест считается правильно 

выполненным, если ребенок пробежал всю дистанцию без остановок. 

Тест предназначен для детей: 5 лет - дистанция 90 м; 6 лет - дистанция 120 м; 7 лет - дистанция 150 

м. 

 

(Данные тесты предложены Н. Н. Кожуховой, Л. А. Рыжовой, М.М. Самодуровой) 

Тест по определению прироста показателей психофизических качеств 

Для оценки темпов прироста показателей психофизических качеств мы предлагаем пользоваться 

формулой, предложенной В.И. Усачевым: 

100(V1 – V2)         W = ½ (V1+V2) 

где    W - прирост показателей темпов в %         V1 - исходный уровень            V2 - конечный 

уровень. 

Например: Саша Д. прыгнул в длину с места вначале года на 42 см., а в конце – на 46см. 

подставляя эти значения формулу, получаем: 

W= 100 (46-42) = 9%               1/2(42+46) 

 

Шкала оценок темпов прироста физических качеств детей дошкольного возраста 

Темпы прироста (%) 

 

Темпы 

прироста 

(%) 

Оценка За счет чего достигнут прирост 

До 8 Неудовлетворительно За счет естественного роста 

8-10 Удовлетворительно За счет естественного роста и естественной 

двигательной активности 

10-15 Хорошо За счет естественного прироста и 

целенаправленной системы физического 

воспитания 

Свыше 15 Отлично За счет эффективного использования 

естественных сил природы и физических 

упражнений 

 

 

Таким образом, представленные тесты и диагностические методики позволяют: 

- оценить различные стороны психомоторного развития детей; 

- видеть динамику физического и моторного развития, становления координационных механизмов и 

процессов их управления; 

широко использовать данные задания в практической деятельности дошкольных учреждений. 
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