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1. Пояснительная записка 

 
Данная рабочая программа инструктора по физической 

культуре МБДОУ «Детский сад общеразвивающего вида с 

приоритетным осуществлением православного духовно-

нравственного развития 

«Сретенский» г. Строитель Яковлевского района Белгородской 

области» строится на принципе личностно-развивающего и 

гуманистического характера взаимодействия взрослого с детьми, 

составлена в соответствии нормативно-правовыми документами: 

 Федеральный закон РФ от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации». 

 Постановлением Главного государственного санитарного врача 

РФ от 18 декабря 2020 года №26 «Об утверждении СанПиН 2.4.1.3648-20 

«Санитарно- эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 

 Данная программа разработана в соответствии Федерального 

Государственного Образовательного Стандарта Дошкольного 

Образования, утвержденного приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации от 17 октября 2013 года № 1155. 

и дополнительного образования Белгородской области на 2013-2020 

годы» 

 Приказа департамента образования Белгородской области от 06 

марта 2014 года № 745 «Об утверждении плана действий по 

обеспечению введения ФГОС ДО» 

 Программой «От рождения до школы» под ред. Вераксы Н. 

Е., Комаровой Т. С., Э.М.Дорофеевой, 2021 г. 

 Основной общеобразовательной программой МБДОУ 

«Сретенский» г. Строитель» 

 
В Рабочей программе максимально учитываются возрастные и 

индивидуальные особенности воспитанников. 
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В данной рабочей программе представлена модель занятий, 

разработанная на основе данных о возрастных, индивидуальных и 

психофизиологических особенностях детей II младшей, средней, старшей, 

подготовительной групп. 

Рабочая программа является «открытой» и предусматривает 

вариативность, интеграцию, изменения и дополнения по мере 

профессиональной необходимости. 

Дошкольный возраст – важный период формирования человеческой 

личности. Именно в детском возрасте формируются основы физического и 

психического здоровья детей. О единстве физического и психического 

развития свидетельствуют многочисленные экспериментальные 

исследования, проведенные с детьми дошкольного возраста (А.В.Запорожец, 

1960 г.; Ю.Ф.Змановский, 1990 г.; А.И.Федоров, 2002 г.; Л.Н.Волошина, 2004 

г и др.). 

В общей системе образования и воспитания физическое воспитание 

детей дошкольного возраста занимает особое место. Именно в дошкольном 

детстве в результате целенаправленного педагогического воздействия 

формируются здоровье, общая выносливость и работоспособность, 

жизнедеятельность и другие качества, необходимые для всестороннего 

гармоничного развития личности. Формирование физических качеств, 

двигательных умений и навыков тесно связано с психическим здоровьем 

ребенка, с воспитанием эстетических чувств и нравственно – волевых черт 

личности. Ряд авторов (А.А.Кенеман, Д.В.Хухлаева, 1995 г., Н.Н.Ефименко, 

1999 г., Э.Я.Степаненкова, 2001 и др.) подчеркивают, что задачи физического 

воспитания должны решаться в комплексе и взаимосвязи с задачами 

умственного, нравственного, эстетического и трудового воспитания. 

В настоящее время система дошкольного образования в России 

претерпевает существенные изменения. Инновационные процессы, 

происходящие в сфере дошкольного образования в целом, касаются и 

физического воспитания детей дошкольного возраста. 

Приоритетным направлением в работе с детьми  дошкольного 

возраста должно быть физическое воспитание дошкольников, направленное 

на повышение сопротивляемости детского организма к неблагоприятным 

факторам внешней и внутренней среды, усвоение теоретических знаний из 

области физической культуры, формирование двигательных умений и 

навыков, развитие физических и психических качеств и способностей, 

интереса и потребности в физическом совершенствовании, всестороннем 

формировании личности ребенка. 
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«Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих 

видах деятельности детей: двигательной, в т. ч. 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 рук,, а также с 

правильным, не наносящим ущерба организму, выполнением основных 

движений(ходьба, бег, прыжки, повороты в разные стороны), формирование 

начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными 

играми с правилами, становление целенаправленности и саморегуляции в 

двигательной сфере; становление ценностей ЗОЖ, овладение его 

элементарными нормами и правилами». 

Цель - полноценное физическое, личностное, интеллектуальное 

развитие ребенка дошкольника, его физических способностей, «здорового 

духа» через организацию физической деятельности, отличающийся 

оздоровительным характером, активным проживанием ребенка данной 

деятельности, прочувствование предметно-физических упражнений 

(действий) и сознательным применением их в различных жизненных 

ситуациях. 

 

 

 
жизни. 

Задачи 

Формирование начальных представлений о ЗОЖ. 

Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе 

 
Физическая культура. 

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. 
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2. Организация физкультурно-оздоровительной работы 

 
Одной из главных задач ДОУ, в соответствии Федеральным 

государственным образовательным стандартом, является охрана и 

укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе их 

эмоционального благополучия. Полноценное физическое развитие и 

здоровье ребёнка - это основа формирования личности. Жизнь в 21 веке 

ставит перед нами много новых проблем, среди которых самой актуальной 

является проблема сохранения здоровья. Исследованиями отечественных и 

зарубежных учёных давно установлено, что здоровье человека лишь на 7-8% 

зависит от успехов здравоохранения и на 50% от образа жизни. Поэтому 

считаем, что проблема оздоровления детей это работа не одного дня и 

деятельности одного человека, а целенаправленная, систематически 

спланированная работа всего коллектива образовательного учреждения на 

длительный период. 

В связи с этим, физкультурно-оздоровительная работа в детском саду 

имеет большое значение, как для укрепления здоровья, так и для 

формирования двигательных умений и навыков, являющихся значимыми 

компонентами в познавательном и эмоциональном развитии воспитанников 

(см. Приложение № 5 Выписка из годового плана 2014-2015 уч.г.г.) 

Ведущие цели физкультурно-оздоровительной работы в детском саду 

- создание благоприятных условий для полноценного проживания ребенком 

дошкольного детства, формирование основ базовой культуры личности, 

всестороннее развитие психических и физических качеств в соответствии с 

возрастными и индивидуальными особенностями, подготовка ребенка к 

жизни в современном обществе. 

В нашем детском саду разработана и реализуется система 

мероприятий по сохранению и укреплению здоровья воспитанников. 

В систему физкультурно-оздоровительной работы, проводимой в 

ДОУ, включены следующие мероприятия: дыхательная гимнастика, 

подвижные игры, занятия (НОД) по физической культуре(см. Приложение № 

1 Сетка НОД на 2014-2015 уч. г.г., (см. Приложение № 2 Развёрнутое 

перспективное планирование по ФК), приём кислородного коктейля, занятия 

логоритмикой. Ежедневно во всех возрастных группах  реализуется 

несколько форм физкультурно-оздоровительной деятельности: утренняя 

гимнастика (см. Приложение № 3 График утренней гимнастики), 

разнообразные подвижные игры в течение всего дня. 
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Физкультурно-оздоровительная работа во II мл. гр. 

Осуществлять под руководством медицинского персонала комплекс 

закаливающих процедур с использованием различных природных факторов 

(воздух, солнце, вода). 

Приучать детей находиться в помещении в облегченной одежде. Обес- 

печивать их пребывание на воздухе в соответствии с режимом дня. 

Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 5-6 

минут. 

Продолжать приучать детей участвовать в совместных подвижных иг- 

рах и физических упражнениях на прогулке. 

Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться 

физкультурным оборудованием вне занятий (в свободное время). 

При наличии условий организовать обучение детей плаванию. 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в 

колонне по одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по 

кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением 

заданий (с остановкой, приседанием, поворотом). 

Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорожке (ширина 15- 

20 см, длина 2-2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя 

пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с 

перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положеннойна пол. 

Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленное кружение в обе 

стороны. 

Бег.Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного 

края площадки на другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по 

прямой, извилистой дорожкам (ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, 

змейкой, врассыпную; бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать 

от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное 

место), бег с изменением темпа: в медленном темпе в течение 50-60 секунд, в 

быстром темпе на расстояние 10м. 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг 

другу, между предметами, в воротца (ширина 50-60 см). Метание на 

дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5-5 м), в 

горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой 

(расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) 

правой и левой рукой (расстояние 1-1,5 м). Ловлямяча, брошенного 

воспитателем (расстояние 70-100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол 

(землю), ловля его (2-3 раза подряд). 
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Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 

6 м), между предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 

см), не касаясь руками пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. 

Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед 

(расстояние 2-3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, 

прыжки с высоты 15-20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный 

выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4-6 линий 

(поочередно через каждую); через предметы (высота 5 см), в длину с места 

через две линии (расстояние между ними 25-30 см); в длину с места на 

расстояние не менее 40 см. 

Строевые упражнения. Построение в колонну по одному, шеренгу, 

круг; перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание 

обычным шагом; повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее 

общеразвивающих упражнений и циклических движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Комплексы общеразвивающих упражнений подбираются по анатоми- 

ческому признаку, но возможно изменение их последовательности в за- 

висимости от сложности упражнений и планируемой дальнейшей нагрузки 

на занятии. 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плече- 

вого пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны 

(одновременно, поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в 

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

и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, поворачивать 

их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед — назад, с 

поворотом в стороны (вправо — влево). Из исходного положения сидя: 

поворачиваться (положить предмет позади себя, повернуться и взять его), 

наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. 

Из исходного положения лежа на спине: одновременно поднимать и 

опускать ноги, двигать ногами, как при езде на велосипеде. 

Из исходного положения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги 

(поочередно и вместе), поворачиваться со спины на живот и обратно; 

прогибаться, приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Подниматься на носки; поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, 
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в сторону. Приседать, держась за опору и без нее; приседать, вынося руки 

вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голову. Поочередно 

поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя захватывать пальцами 

ног мешочки с песком. Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 см) приставным 

шагом, опираясь на них серединой ступни. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой 

горки.  
Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

Ходьба на лыжах. Ходить по ровной лыжне ступающим и скользящим 

шагом; делать повороты на лыжах переступанием. 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном велосипеде по пря- 

мой, по кругу, с поворотами направо, налево. 

Подвижные игры 

Развивать активность и творчество детей в процессе двигательной дея- 

тельности. Организовывать игры с правилами. Поощрять самостоятельные игры 

с каталками, автомобилями, тележками, велосипедами, мячами, шарами. 

Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, творчество и выразительность 

движений. Вводить различные игры с более сложными правилами и сменой 

видов движений. Воспитывать у детей умение соблюдать элементарные правила, 

согласовывать движения, ориентироваться в пространстве. 

 
Физкультурно-оздоровительная работа в средней гр. 

Осуществлять под руководством медицинских работников комплекс за- 

каливающих процедур с использованием природных факторов (воздух, солнце, 

вода). Обеспечивать пребывание детей на воздухе в соответствии с режимом 

дня. 

Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 6- 

8 минут. 

Организовывать и проводить различные подвижные игры (зимой - ка- 

тание на санках, скольжение по ледяным дорожкам, ходьба на лыжах; в теплый 

период года - катание на велосипеде). При наличии условий обучать детей 

плаванию. 

Один раз в месяц проводить физкультурные досуги длительностью 20 

минут; два раза в год - физкультурные праздники (зимний и летний) 

длительностью 45 минут. 

Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию физ- 

культурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках. 
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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. 

Упражнения в равновесии. Ходьба между линиями (расстояние 15- 

10 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по доске, гимнастической 

скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с мешочком 

на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, 

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

35 см). 

Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, 

через набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии 

друг от друга), с разными положениями рук. 

Кружение в обе стороны (руки на поясе). 

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

широким шагом. Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: 

по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со 

сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе в течение 1-1,5 минуты. 

Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; 

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

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 

— 10 м), между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, 

скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание под 

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

обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 

гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и 

влево). 

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чере- 

довании с ходьбой), продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом 

кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой 

поочередно). Прыжки через линию, поочередно через 4-5 линий, расстояние 

между которыми - 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочередно через 

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

менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 
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Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей 

друг другу между предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и 

ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками из-за 

головы и одной рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросаниемяча 

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

землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). 

Метание предметов на дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную 

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

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

Строевые упражнения. Построение в колонну по одному, в шеренгу, 

круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты 

направо, налево, кругом; размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее уп- 

ражнений и цикличных движений под музыку. 

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 их 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 по- 

звоночника. 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 но- ' сок; 
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выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки 

на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. 

Поочередно поднимать ноги, согнутые в колене. Ходить по палке (по ка- 

нату), опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и пе- 

рекладывать 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. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Скатываться на санках с горки, подниматься с сан- 

ками на гору, тормозить при спуске с нее. 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Ходьба на лыжах. Передвигаться на лыжах по лыжне скользящим 

шагом. Выполнять повороты на месте (направо и налево) переступанием. 

Подниматься на склон прямо ступающим шагом, полуелочкой (прямо и 

наискось). Проходить на лыжах до 500 м. 

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

«Воротца». 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном 

велосипеде по прямой, по кругу. Выполнять повороты направо и налево. 

Плавание. Выполнять движения ногами вверх и вниз, сидя в воде. 

Ходить по дну на руках вперед и назад (ноги вытянуты горизонтально). 

Приседая, погружаться в воду до подбородка, до глаз. Опускать в воду лицо, 

дуть на воду, погружаться в нее с головой. Пытаться плавать произвольным 

способом. 

Игры на воде. «Цапли», «Дровосек в воде», «Карусели», «Футбол в 

воде», «Бегом за мячом», «Покажи пятки», «Катание на кругах». 

Подвижные игры 

Продолжать развивать двигательную активность детей в играх с мяча- 

ми, скакалками, обручами и т. д. 

Развивать психофизические качества, пространственную 

ориентировку. 

Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации зна- 

комых игр с небольшой группой сверстников. 

Приучать к выполнению правил без напоминания воспитателя. 

Развивать творческие способности детей в играх (придумывание вари- 

антов игр, комбинирование движений). 

 
Физкультурно-оздоровительная работа в старшей гр. 
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Продолжать под руководством медицинских работников проводить 

комплекс закаливающих процедур с использованием природных факторов 

(воздух, солнце, вода) в сочетании с физическими упражнениями. 

Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 8- 

10 минут. 

Во время занятий, требующих высокой умственной нагрузки, и в 

промежутках между занятиями проводить физкультминутки длительностью 

1-3 минуты. 

Приучать детей самостоятельно организовывать подвижные спортив- 

ные игры, выполнять спортивные упражнения на прогулке, используя име- 

ющееся физкультурное оборудование: зимой кататься на санках, скользить 

по ледяным дорожкам, ходить на лыжах; в теплый период кататься на двух- 

колесном велосипеде, самокате, роликовых коньках. Совершенствовать 

психофизические качества в разнообразных формах двигательной 

деятельности. 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 

25-30 минут; два раза в год физкультурные праздники длительностью до 1 

часа. 

Во время физкультурных досугов и праздников приучать детей 

активно участвовать в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 

В процессе физкультурно-оздоровительной работы развивать 

физические, психические, нравственные качества, воспитывать 

самостоятельность и творчество. 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на на- 

ружных 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 раз- 

личных заданий воспитателя. 

Упражнения в равновесии. Ходьба по узкой рейке гимнастической 

скамейки, веревке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, на 

носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через 

набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием 

предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком 

(приставным шагом) с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной 

доске вверх и вниз на носках, боком приставным шагом. Кружение парами, 

держась за руки. 

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), 

мелким и широким шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с 



15  

препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в 

среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 

раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5,5-5 секунд (к концу года 30 м 

за 8,5-7,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком 

приставным шагом. Кружение парами, держась за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между 

предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через 

препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой 

мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и 

колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько 

предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по 

гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с 

одного пролета на другой, пролезание между рейками. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) 

в чередовании с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, од- 

на нога вперед — другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 3-4 м). 

Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, в вы- 

соту с места прямо и боком через 5-6 предметов - поочередно через каждый 

(высота 15-20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой 20 см, прыжки с 

высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 

см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 см). 

Прыжки через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную 

скакалку (неподвижную и качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его 

двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 

4-6 раз); бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча 

из одной руки в другую, друг другу из разных исходных положений и 

построений, различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с отско- 

ком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом 

вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). 

Метание предметов на дальность (не менее 5 9 м), в горизонтальную и вер- 

тикальную цель (центр мишени на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м. 

Строевые упражнения. Построение в колонну по одному, в шеренгу, 

круг; перестроение в колонну по двое, по трое; равнение в затылок, в колон- 

не, в шеренге. Размыкание в колонне - на вытянутые руки вперед, в шеренге - 

на вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, кругом 

переступанием, прыжком. 
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Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение 

знакомых физических упражнений под музыку. Согласование ритма 

движений с музыкальным произведением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

плечевого пояса. Разводить руки в стороны из положения руки перед 

грудью; поднимать руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из 

положения руки за голову. Поднимать руки со сцепленными в замок 

пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед - вверх; 

поднимать руки вверх - назад попеременно, одновременно. Поднимать и 

опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь 

ее затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать 

согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взявшись 

руками за рейку на уровне пояса. Наклоняться вперед, стоя лицом к 

гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться 

вперед, стараясь коснуться ладонями пола; наклоняться, поднимая за спиной 

сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений 

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

упора присев; двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа 

на спине. Подтягивать голову и ногу к груди (группироваться); подтя- 

гиваться на руках на гимнастической скамейке. 

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, 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 гимнасти- 

ческой 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 упражнения 

Катание на санках. Катать друг друга, кататься с горки по двое. 

Выполнять повороты при спуске. 
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Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и 

вставая во время скольжения. 

Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять 

повороты на месте и в движении. Подниматься на горку лесенкой, спускаться 

с нее в низкой стойке. Проходить на лыжах в медленном темпе дистанцию 1- 

2 км. Игры на лыжах: «Кто первый повернется?», «Слалом», «Подними», 

«Догонялки». 

Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на 

двухколесном велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и направо. 

Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

Плавание. Двигать ногами вверх - вниз, сидя в воде на мелком месте 

и лежа, опираясь руками. Выполнять разнообразные движения руками в воде. 

Скользить на груди и на спине, выполнять выдох в воду. Плавать произ- 

вольным способом. Игры на воде: «Фонтан», «Коробочка», «Море волнует- 

ся», «Качели», «Поезд в тоннеле», «Поймай воду», «Волны на море». 

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное 

положение. Знать 3-4 фигуры. Выбивать городки с полукона (2-3 м) и кона 

(5-6 м). 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками 

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

руками от груди. 

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную 

сторону. Играть в паре с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в 

заданном направлении. Обводить мяч вокруг предметов. Закатывать мяч в 

лунки, ворота. Передавать мяч 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 

Продолжать учить детей самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры, доводить их до конца, проявляя инициативу и творчество. 

Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами со- 

ревнования, играх-эстафетах. Учить спортивным играм и упражнениям. 

Физкультурно-оздоровительная работа в подготовительной 

группе 
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Систематически проводить под руководством медицинских работников 

различные виды закаливающих процедур с учетом индивидуальных осо- 

бенностей детей. 

Ежедневно проводить утреннюю гимнастику продолжительностью 10- 

12 минут.Во время занятий, требующих большой умственной нагрузки, и в 

промежутках между ними проводить физкультминутки продолжительностью 

1-3 минуты. 

Обеспечивать достаточную, соответствующую возрастным осо- 

бенностям двигательную активность детей в течение всего дня, используя 

подвижные, спортивные, народные игры и физические упражнения. 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 

40 минут, два раза в год физкультурные праздники (зимний и летний) дли- 

тельностью до 1 часа. 

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, гимнас- 

тическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе. Ходьба 

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

разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассып- 

ную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. 

Упражнения в равновесии. 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 (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. Кружение с 

закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных фигур). 

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

ноги назад, выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в 

колонне по одному, по двое, из разных исходных положений, в разных на- 

правлениях, с различными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со 

скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с 

изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со средней 

скоростью на 80-120 м (2-4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3-5 

раз по 10м. Бег на скорость: 30 м примерно за 7,5-6,5 секунды к концу года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической 

скамейке, бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, 
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подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными 

способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими 

способами подряд (высота 50-35 см). 

Лазанье по гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением 

координации движений, использованием перекрестного и одноименного дви- 

жения рук и ног, перелезанием с пролета на пролет по диагонали. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 

прыжков 3-4 раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь 

вперед на 5-6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки через 6-8 

набивных мячей последовательно через каждый; на одной ноге через линию, 

веревку вперед и назад, вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки 

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

Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в длину с разбега 

(180-190 см), вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30 см 

выше поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через 

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

прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки через большой 

обруч (как через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, 

продвигаясь вперед; прыжки на двух ногах с продвижением вперед по 

наклонной поверхности. 

Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, 

из-за головы (расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно; через 

сетку. Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 

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

правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в 

разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на даль- 

ность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных положений 

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

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

Строевые упражнения. Построение (самостоятельно) в колонну по 

одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре 

на ходу, из одного круга в несколько (2-3). Расчет на первый-второй и 

перестроение из одной шеренги в две; равнение в колонне, шеренге, кругу; 

размыкание и смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, 

кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение 

физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с 

музыкальным произведением. 

Общеразвивающие упражнения 
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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 (пальцы сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад 

(рывки 2-3 раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед гру- 

дью; 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), удержи- 

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

ней в упоре сзади. Садиться из положения лежа на спине (закрепив ноги) и 

снова ложиться. Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине 

поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой 

предмета. Из упора присев переходить в упор на одной ноге, отводя другую 

ногу назад (носок опирается о пол). Поочередно поднимать ногу, согнутую в 

колене; стоя, держась за опору, поочередно поднимать прямую ногу. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и 

ног. Выставлять ногу вперед на носок 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 вперед) ладони вытянутой вперед руки 

(одноименной и разноименной); свободно размахивать ногой вперед - назад, 

держась за опору. Захватывать ступнями ног палку посередине и 

поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, 

кубе на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом 

набивном мяче (вес 3 кг). Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или 

правой ноге и т. п. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее положенный 

предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые 
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задания: проехать в воротца, попасть снежком в цель, сделать поворот. 

Участвовать в играх-эстафетах с санками. 

Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и 

присев, на одной ноге, с поворотом. Скользить с невысокой горки, 

Ходьба на лыжах. Идти скользящим шагом по лыжне, заложив руки 

за спину. Ходить попеременным двухшажным ходом (с палками). Проходить 

на лыжах 600 м в среднем темпе, 2-3 км в медленном темпе. Выполнять по- 

вороты переступанием в движении. Подниматься на горку лесенкой, елочкой. 

Спускаться с горки в низкой и высокой стойке, тормозить. Игры на лыжах: 

«Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная эстафета», «Не задень» и 

др. 

Катание на коньках. Самостоятельно надевать ботинки с коньками. 

Сохранять равновесие на коньках (на снегу, на льду). Принимать правильное 

исходное положение (ноги слегка согнуты, туловище наклонить вперед, го- 

лову держать прямо, смотреть перед собой). Выполнять пружинистые присе- 

дания из исходного положения. Скользить на двух ногах с разбега. Повора- 

чиваться направо и налево во время скольжения, торможения. Скользить на 

правой и левой ноге, попеременно отталкиваясь. Кататься на коньках по 

прямой, по кругу, сохраняя при этом правильную позу. Игры на коньках; 

«Пружинки»,  «Фонарики»,  «Кто  дальше?»,  «Наперегонки», «Пистолетик», 

«Бег по кругу вдвоем» и др. 

Катание на велосипеде и самокате. Ездить на двухколесном 

велосипеде по прямой, по кругу, змейкой; тормозить. Свободно кататься на 

самокате. Игры на велосипеде: «Достань предмет», «Правила дорожного 

движения» и др. 

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное 

положение. Знать 4-5 фигур. Выбивать городки с полукона и кона при на- 

именьшем количестве бросков бит. 

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от 

груди, одной рукой от плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от 

груди в движении. Ловить летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над 

головой, сбоку, снизу, у пола и т. п.) и с разных сторон. Бросать мяч в корзину 

двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, передавая его из 

одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и 

снова передвигаясь по сигналу. Усвоить основные правила игры. 

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и ле- 

вой ногой, стоя на месте. Вести мяч змейкой между расставленными пред- 

метами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 
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Элементы хоккея (без коньков - на снегу, на траве). Вести шайбу 

клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, 

задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и между 

ними. Забивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). 

Попадать шайбой в ворота, ударять по ней с места и после ведения. 

Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой 

на сторону партнера без сетки, через сетку. Свободно передвигаться по площадке 

во время игры. 

Элементы настольного тенниса. Правильно держать ракетку. Выпол- 

нять подготовительные упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить 

мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену. Подавать мяч через сетку 

после его отскока от стола. 

Подвижные игры 

Учить детей использовать в самостоятельной деятельности разнообраз- 

ные по содержанию подвижные игры (в том числе игры с элементами со- 

ревнования), 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; придумывать варианты игр, комбинировать движения, 

проявляя творческие способности. 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бад- 

минтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

 
Двигательная активность детей. 

 
В ДОУ необходимо проводить постоянную работу по укреплению 

здоровья детей, закаливанию организма и совершенствованию его функций. 

Движение является средством познания окружающего мира, 

удовлетворения биологических потребностей организма.  Трудно 

переоценить роль двигательной активности в расширении функциональных 

возможностей развивающего организма, в совершенствовании двигательной 

деятельности. Но недостаток движений может привести к патологическим 

сдвигам в организме. Согласно нормативно-правовым документам, 

регламентирующим санитарно-эпидемиологические правила и нормы для 

дошкольных образовательных учреждений, максимальная 

продолжительность непрерывного бодрствования детей 3-7 лет составляет 5, 

5-6 часов. 
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Под двигательной активностью понимается суммарное количество 

двигательных действий, выполняемых человеком в процессе повседневной 

жизни. В теории и методике физического воспитания выделяют: 

регламентированную, частично - регламентирующую и 

нерегламентированную двигательную активность. 

Регламентированная двигательная активность представляет собой 

суммарный объем специально избираемых и направленно воздействующих 

на организм дошкольников физических упражнений и двигательных 

действий. 

Частично-регламентированная двигательная активность - это объём 

двигательных действий, возникающих по ходу решения двигательных задач 

(например, во время выполнения подвижных игр). 

Нерегламентированная двигательная активность включает объём 

спонтанно выполняемых двигательных действий (например, в быту). 

Такая продуманность должна лежать в основе двигательной 

активности детей не только в течение дня, но и в течение недели, месяца, 

всего учебного года. За время пребывания ребенка в ДОУ использование 

разных форм физического воспитания должно обеспечивать двигательную 

активность в пределах от 9000 до 15 000 движений, что соответствует 

физиологическим потребностям организма дошкольника. 

Продолжительность двигательной активности детей за период бодрствования 

должна составлять не менее 50-60% времени, при этом 90 - средней и малой 

интенсивности, 10-15% - большой. Выполнение этих требований обеспечит 

предупреждение утомления ребенка на протяжении всего дня, создаст 

условия для правильного физического развития. 

Следует поощрять участие детей в совместных подвижных играх и 

физических упражнениях на прогулке. Развивать инициативу детей в 

организации самостоятельных подвижных и спортивных игр и упражнений, 

поощрять самостоятельное использование детьми имеющегося 

физкультурного и спортивно-игрового оборудования. Воспитывать у детей 

интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным 

оборудованием вне занятий (в свободное время). 

 
Режим двигательной активности 

 
 

Формы работы Виды занятий Кол-во и длительность занятий (в мин.) 

в зависимости от возраста детей 

3 

-4 года 

4 5 6 

-5 лет -6 лет -7 лет 
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Физкультурные 

занятия, НОД 

В помещении 2 

раза/нед 

15-20 

2 

раза/нед 

20-25 

2 

раза/нед 

25-30 

2 

раза/нед 

35-40 

На улице 1 

раз/нед 

15-20 

1 

раз/нед 

20-25 

1 

раз/нед 

25-30 

1 

раз/нед 

35-40 

Физкультурно- 

оздоровительная 

работа 

Утренняя 

гимнастика 

Ежеднев 

но 

5-6 

Ежеднев 

но 

6-8 

Ежеднев 

но 

8-10 

Ежеднев 

но 

10-12 

Подвижные и 

спортивные 

игры и 

упражнения на 

прогулке 

Ежеднев 

но 2 раза 

Утром и 

вечером 

15-20 

Ежеднев 

но 2 раза 

Утром и 

вечером 

20-25 

Ежеднев 

но 2 раза 

Утром и 

вечером 

25-30 

Ежеднев 

но 2 раза 

Утром и 

вечером 

30-40 

Физминутки Ежедневно от вида и содержания 

занятия 

Активный 

отдых 

Физкультурный 

досуг 

1раз/мес 

20 

1раз/мес 

20 

1раз/мес 

25-30 

1раз/мес 

30-40 

Физкультурный 

праздник 

- 2 раза/год до 60 мин 

День здоровья 1 раз/квартал 

Самостоятельна 

я двигательная 

деятельность 

a. Самостоя 

тельное 

использование 

физкультурного 

и спортивно- 

игрового 

оборудования 

b. Самостоя 

тельные 

подвижные и 

спортивные 

игры 

Ежеднев 

но 

 

 

 

 

 
Ежеднев 

но 

Ежеднев 

но 

 

 

 

 

 
Ежеднев 

но 

Ежеднев 

но 

 

 

 

 

 
Ежеднев 

но 

Ежеднев 

но 

 

 

 

 

 
Ежеднев 

но 

 

 

 

 

 

 

Утренняя гимнастика 

Важное место в режиме физической активности ребенка третьего года 

жизни должна занимать утренняя гимнастика, направленная главным 
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образом на решение оздоровительных задач. Способствуя укреплению 

костно-мышечного аппарата, развитию сердечно-сосудистой, дыхательной, 

нервной систем, она в то же время создает бодрое, жизнерадостное 

настроение, воспитывает привычку к ежедневным занятиям физическими 

упражнениями, Утреннюю гимнастику мы проводим ежедневно. Упражнения 

стараемся подбирать доступные малышам, лучше включать уже ранее 

освоенные движения. Мы стараемся избегать однообразных упражнений. 

Утренняя гимнастика проводится ежедневно до завтрака в течение на 

воздухе (при благоприятных климатических условиях) или в помещении. 

Существуют разные типы и варианты утренней гимнастики. Например: 

- комплекс музыкально-ритмических упражнений; 

- утренняя гимнастика игрового характера; 

- утренняя гимнастика в форме оздоровительной пробежки; 

- комплекс упражнений с тренажерами простейшего типа; 

- преодоление полосы препятствий. 

Комплекс утренней гимнастики повторяется в течение двух недель. 

 
Система закаливающих мероприятий в ДОУ 

 
«Закаляйся, если хочешь быть здоров!» С годами старый девиз не 

теряет своей актуальности. 

Закаливание полезно для людей всех возрастов. Но особенное влияние 

закаливание оказывает на детей дошкольного возраста. Закаленный детский 

организм легче адаптируется в неблагоприятных условиях, повышается 

иммунитет. Закаливание также нормализует состояние нервной системы, 

укрепляет ее. Повышается устойчивость эмоциональной сферы ребенка, что 

делает его более сдержанным и уравновешенным. Кроме этого у ребенка 

отмечается повышение выносливости организма, его работоспособности, 

улучшение настроения. 

Закаливание - это система специальной тренировки 

терморегуляторных процессов организма, включающая в себя процедуры, 

действие которых направлено на повышение устойчивости организма к 

переохлаждению или перегреванию. 

Цель закаливания - тренировка защитных сил организма, выработка 

способности быстро адаптироваться к новым условиям. 

Основная задача: осуществлять комплексный подход к оздоровлению 

дошкольника средствами природы с учетом уровня его индивидуального 

здоровья при активном включении ребенка в процесс его формирования. 
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Закаливание детей дошкольного возраста в ДОУ состоит из системы 

мероприятий, включающих элементы закаливания в повседневной жизни, 

которые включены в режимные моменты и специальные мероприятия: 

воздушные ванны, солнечные ванны, водные процедуры, правильно 

организованную прогулку, являются частью физкультурных занятий. 

 
a. Организация закаливания в режиме дня на холодный период 

№ Содержание 

№ 

Время Возрастные 

группы 

№п/п I 

II сред 

мл 

с 

стар 

с п 

подг 

1 Утренняя 

гимнастика 

2 Умывание в течение 

2 дня прохладной 

водой 

3 Полоскание полости 

3 рта 

3 Босохождение 

4 Топтание по 

корригирующий 

дорожке 

5 Ходьба босиком 

5 

6 Облегчённая одежда 

6 детей 

6 Воздушные ванны 

7 

8 Солевые дорожки 

8 

9 Контрастные 

9 воздушные ванны 

По графику 

 
По режиму 

 

 
После еды 

 
До и после сна 

В течение 5-7 

мин по мере 

пробуждения 

После сончаса 

 

После сончаса 

После сончаса 

После сончаса 

После сончаса 

+ + + + 

 
+ + + + 

 

 
+ + 

 
+ + + + 

 

 

 
+ + + + 

 
+ + + + 

 
+ + + + 

 
- - - - 

 
- - + + 

1 Контрастное 

10 обливание кисти рук 

После сончаса - + - - 

1 Проветривание 
11 

По графику + + + + 

 

b. Организация закаливания в режиме дня на тёплый период 
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п/п 

№Содержание Время Возрастные группы 

I 

II мл 

с 

сред 

стар подг 

1 

1 

Приём на воздухе 7.30-8.00 + + + + 

2 Утренняя 

гимнастика 

на улице 

8.00-8.30 

по 

графику 

+ + + + 

2 

3 Оздоровительный 

бег 

 + + + + 

3 

4 Солнечные ванны 10.00-12.00 

16.30-17.30 

+ + + + 

4 

5 Умывание в 

течение дня 

прохладной водой 

По режиму + + + + 

5 

6 Полоскание 

полости рта 

После еды + + + + 

6 

7 Сон с доступом 

свежего воздуха 

13.00-15.00 + + + + 

7 

8 

8 

Сон без маечек 13.00-15.00 + + + + 

9 Босохождение 

Топтание по 

коррегирующий 

дорожке 

До и после сна 

В течение 5-7 

мин по мере 

пробуждения 

+ + + + 

9 

1 Проветрив 

ание 

По графику + + + + 

10 

 

Материально-технические (пространственные) условия культуры в 

ДОУ. 

 

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что 

позволяет реализовать их врождённое стремление к движению. 

В нашем ДОУ детям ежедневно предоставляется возможность 

активно двигаться; создаётся доброжелательная атмосфера эмоционального 

принятия, способствующая проявлениям активности всех детей (в том числе 

и менее активных)в двигательной сфере; используются различные методы 

обучения, помогающие детям с разным уровнем физического развития с 

удовольствием бегать, лазать, прыгать. 
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В ходе подвижных игр, в том числе и спонтанных, дети имеют 

возможность использовать игровое и спортивное оборудование. 

 

2. Содержание психолого-педагогической работы 

Формирование начальных представлений о здоровом образе 

жизни. 

2 Младшая группа (от 3 до 4 лет) 

Развивать умение различать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, 

уши), дать представление об их роли в организме и о том, как их беречь и 

ухаживать за ними. Дать представление о полезной и вредной пище; об 

овощах и фруктах, молочных продуктах, полезных для здоровья человека. 

Формировать представление о том, что утренняя зарядка, игры, физические 

упражнения вызывают хорошее настроение; с помощью сна 

восстанавливаются силы. Познакомить детей с упражнениями, 

укрепляющими различные органы и системы организма. Дать представление 

о необходимости закаливания. Дать представление о ценности здоровья; 

формировать желание вести здоровый образ жизни. Формировать умение 

сообщать о своем самочувствии взрослым, осознавать необходимость 

лечения. Формировать потребность в соблюдении навыков гигиены и 

опрятности в повседневной жизни. 

 
Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств 

человека. Формировать представление о значении частей тела и органов 

чувств для жизни и здоровья человека (руки делают много полезных дел; 

ноги помогают двигаться; рот говорит, ест; зубы жуют; язык помогает 

жевать, говорить; кожа чувствует; нос дышит, улавливает запахи; уши 

слышат). Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, 

употреблении в пищу овощей и фруктов, других полезных продуктов. 

Формировать представление о необходимых человеку веществах и 

витаминах. Расширять представления о важности для здоровья сна, 

гигиенических процедур, движений, закаливания. Знакомить детей с 

понятиями «здоровье» и «болезнь». Развивать умение устанавливать связь 

между совершаемым действием и состоянием организма, самочувствием («Я 

чищу зубы - значит, они у меня будут крепкими и здоровыми», «Я промочил 

ноги на улице, и у меня начался насморк»). Формировать умение оказывать 

себе элементарную помощь при ушибах, обращаться за помощью к взрослым 
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при заболевании, травме. Формировать представления о здоровом образе 

жизни; о значении физических упражнений для организма человека. 

Продолжать знакомить с физическими упражнениями на укрепление 

различных органов и систем организма. 

 
Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

Расширять представления об особенностях функционирования и 

целостности человеческого организма. Акцентировать внимание детей на 

особенностях их организма и здоровья («Мне нельзя есть апельсины - у меня 

аллергия», «Мне нужно носить очки»). Расширять представления о 

составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни (правильное 

питание, движение, сон и солнце, воздух и вода - наши лучшие друзья) и 

факторах, разрушающих здоровье. Формировать представления о 

зависимости здоровья человека от правильного питания; умения определять 

качество продуктов, основываясь на сенсорных ощущениях. Расширять 

представления о роли гигиены и режима дня для здоровья человека. 

Формировать представления о правилах ухода за больным (заботиться о нем, 

не шуметь, выполнять его просьбы и поручения). Воспитывать сочувствие к 

болеющим. Формировать умение характеризовать свое самочувствие. 

Знакомить детей с возможностями здорового человека. Формировать у детей 

потребность в здоровом образе жизни. Прививать интерес к физической 

культуре и спорту и желание заниматься физкультурой и спортом. Знакомить 

с доступными сведениями из истории олимпийского движения. Знакомить с 

основами техники безопасности и правилами поведения в спортивном зале и 

на спортивной площадке. 

 
Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

Расширять представления детей о рациональном питании (объем 

пищи, последовательность ее приема, разнообразие в питании, питьевой 

режим). Формировать представления о значении двигательной активности в 

жизни человека; умения использовать специальные физические упражнения 

для укрепления своих органов и систем. Формировать представления об 

активном отдыхе. Расширять представления о правилах и видах закаливания, 

о пользе закаливающих процедур. Расширять представления о роли 

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

здоровье. 

 
Физическая культура. 

2 младшая группа (от 3 до 4 лет) 
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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. 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 кататься на 

санках, садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем и слезать с 

него. Учить детей надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на 

место. 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. Поощрять 

самостоятельные игры с каталками, автомобилями, тележками, 

велосипедами, мячами, шарами. 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 



31  

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 кататься на двухколесном 

велосипеде по прямой, по кругу. Учить детей ходить на лыжах скользящим 

шагом, выполнять повороты, подниматься на гору. 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 ходить на лыжах скользящим шагом, 

подниматься на склон, спускаться с горы, кататься на двухколесном 

велосипеде, кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и 

левой). 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 
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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 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 (городки, бадминтон, баскетбол, 

настольный теннис, хоккей, футбол). 
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3. Работа с родителями 

Современные условия деятельности дошкольных учреждений 

выдвигают взаимодействие с семьёй на одно из ведущих мест. По мнению 

специалистов, общение педагогов и родителей должно базироваться на 

принципах открытости, взаимопонимания и доверия (Е.П. Арнаутова, 

О.Л.Зверева, В.П.Дуброва и др.). Родители являются основными 

социальными заказчиками ДОУ, поэтому взаимодействие педагогов с ними 

просто невозможно без учёта интересов и запросов семьи. Именно по этой 

причине многие дошкольные учреждения и, наше в том числе, сегодня 

ориентируются на поиск таких форм и методов работы, которые позволяют 

учесть актуальные потребности родителей, способствуют формированию 

активной родительской позиции. 

Современным родителям приходится нелегко из-за нехватки времени, 

занятости, недостаточности компетентности в вопросах дошкольной 

педагогики и психологии. Ближе всего к дошкольнику и проблемам его 

воспитания стоят педагоги ДОУ, заинтересованные в создании 

благоприятных условий для развития каждого ребенка, повышении степени 

участия родителей в воспитании своих детей. Минимум педагогических 

знаний, имеющийся сейчас почти в каждой семье, не удовлетворяет 

требований современного общества. Поэтому так необходимо 

совершенствовать педагогическую культуру каждого родителя. В связи с 

этим изменяется дальнейшее совершенствование содержания, форм и 

методов сотрудничества детского сада и семьи. Полноценное воспитание 

дошкольника происходит в условиях одновременного влияния семьи и 

дошкольного учреждения. 

Именно по этой причине ДОУ ориентируется на поиск таких форм и 

методов работы, которые позволяют учесть актуальные потребности 

родителей, способствуют формированию активной родительской позиции. 

Работая с родителями, инструктор по ФК ставит перед собой 

следующие задачи: 

 Дать родителям представлениео значимости совместной 

двигательнойдеятельности с детьми. 

 Расширить знания родителей о физических умениях и навыках 

детей.  
 Способствовать созданию активной позиции родителей в 

совместной двигательнойдеятельности с детьми. 

 Заинтересовать родителейидеей здорового образа жизни. 
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Система работы с родителями инструктора по ФК представлена в 

таблице. 
 
 

Направление деятельности Ожидаемый результат 

Анализ состояния здоровья 

детей на основе полученных 

результатов специалистами 

детской поликлиники 

Прогноз состояния здоровья. 

Разработка паспорта «Здоровье и 

развитие ребенка», отражающего 

показатели, на основании которых 

родители смогут контролировать 

состояние здоровья и развитие своего 
ребенка 

Организация на базе ДОУ 

консультативного пункта для 

родителей по физкультурно- 
оздоровительной работе с детьми 

Коррекция ранних отклонений в 

состоянии здоровья детей (с учетом 

родителей) 

Определение приоритетных 

направлений по воспитанию 

физкультурно-оздоровительной 

работы, в которых заинтересованы 

родители 

Формирование банка данных на 

основе анкетирования родителей с 

целью получения информации для 

последующей разработки содержания, 

форм и методов физкультурно- 

оздоровительной работы педагогов с 

детьми(см. Приложение № 4 

Планирование работыинструктора ФК с 

родителями, Результаты анкетирования 
родителей) 

Организация конкурса 

среди семей воспитанников по 

физкультурно-оздоровительной 

работе (на личное усмотрение 
каждой семьи) 

Формирование у родителей 

убеждения о необходимости пропаганды 

ценностей здорового образа жизни 

среди детей 

Организация спортивных 

праздников с привлечением 

родителей 

Формирование у детей и 

родителей интереса к физической 

культуре и спорту, вовлечение их в 

деятельность спортивных клубов, 

кружков 

Изучение опыта семейного 

воспитания детей по физической 

культуре 

Пропаганда передового опыта 

семейного воспитания по физической 

культуре, издание ежемесячной газеты 
«Здоровый ребенок» 

Обучение родителей 

приемам и методом оздоровления 

детей: ЛФК, массаж, дыхательная 

гимнастика. Знакомство родителей 

с мероприятиями, проводимыми в 

Взаимодействия медико- 

педагогического коллектива ДОУ с 

семьей 
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ДОУ и обучение их 
нетрадиционным методам 
оздоровления детей 

 

Разработка вместе с 

педагогами, рекомендаций для 

родителей по приобщению детей к 

физической культуре в семье в 

период их поступления в школу на 

начальном этапе 

Обеспечить повышение 

стрессоустойчивости и сохранение 

здоровья ребенка при переходе из одних 

социально-педагогических условий к 

другим 

 

 

 

 

5. Система мониторинга достижения детьми планируемых 

результатов 

 
 Мониторинг - процесс наблюдения и регистрации данных о каком 

либо объекте на неразрывно примыкающих друг к другу интервалах времени, 

в течение которых значения данных существенно не изменяются. 

 Мониторинг — процесс систематического или непрерывного сбора 

информации о параметрах сложного объекта или деятельности для 

определения тенденций изменения параметров. 

 Мониторинг- процесс отслеживания состояния объекта (системы или 

сложного явления) с помощью непрерывного или периодически 

повторяющегося сбора данных, представляющих собой совокупность 

определенных ключевых показателей. 

Успешность образовательного процесса по физической культуре в 

значительной мере обусловлено своевременностью и систематичностью 

контроля, объективностью оценки количественных и качественных 

показателей усвоения учебного материала, полнотой учёта итогов работы за 

определённый период времени. 

Содержание контроля определяется спецификой учебно- 

познавательной деятельности детей в непосредственно-организованной 

деятельности по физической культуре, а также задачами отдельных этапов 

образовательного процесса. 

Контроль обеспечивает обмен информацией между педагогом и 

детьми о результатах их совместной деятельности. 

Объективный и систематический мониторинг помогает педагогу 

более точно управлять процессом физического совершенствования детей. 

В практике мы используем три вида педагогического 

мониторинга: 
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- предварительный - предназначен для определения готовности детей 

к усвоению нового учебного материала; 

- текущий - предназначен для определения результативности 

обучения и оперативного управления образовательным процессом; 

- итоговый - необходим для выявления конечных результатов работы 

по теме, разделу учебной программы, за весь год. Чаще всего он проводиться 

в виде выполнения детьми контрольных упражнений (тестов), результаты 

которых позволяют оценить не только количественные показатели, но и 

качественные характеристики выполняемых действий. Итоговый контроль 

служит основным показателем качества деятельности как детей, так и 

педагога. 

При выборе тестов учитываем следующие положения: 

 Используем только те упражнения, которые соответствуют 

возрастным особенностям детей, не опасны для жизни и здоровья. 

 Доступность в проведении и оценки. 

 Учёт особенностей формирования двигательных навыков 

мальчиков и девочек. 

 Выбранные упражнения входят в общеобразовательную 

программу ДОУ. 

 Преемственность со школьной программой. 

В оценке физической подготовленности особое место занимает вопрос 

нормативов. Не всегда приходиться наблюдать совпадения в различных 

методиках. 

Эффективность занятий физическими упражнениями можно 

оценивать только по приросту результатов у каждого ребёнка 

соответственно. 

Выбирая систему оценки физической подготовленности 

дошкольников мы определили небольшое количество тестов, простых в 

использовании, имеющих высокую корреляцию с основными показателями 

здоровья и комплексно характеризующих физическую подготовленность 

ребёнка. 

Постоянно ухудшающееся положение со здоровьем детей требует 

полного тщательного мониторинга физического состояния детей. Это 

достигается при тесном взаимодействии педагогов и медицинских 

работников. В нашем ДОУ проводятся обследования, направленные на 

комплексную оценку состояния здоровья, физического развития и 

функциональных возможностей детей. 

Разработанная система мониторинга соответствует ФГОС 

дошкольного образования и активно используется в нашем детском саду. 
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По данным исследований Г.Бондаревского, Г.Юрко, В. Белоярцевой и 

др. структуру физической подготовленности детей 3-7 лет составляют: 

1. овладение основными движениями и физическими качествами; 

2. умение использовать приобретенные двигательные навыки в 

самостоятельной деятельности. 

 
Первый блок физической подготовленности включает оценку уровня 

сформированности и развития следующих основных движений и физических 

качеств: 

1. Челночный бег 10 м; 

2. Прыжок в длину с места; 

3. Метание мешочка с песком вдаль правой и левой руками; 

4. Гибкость (наклон вперед с прямыми ногами из положения сидя 

или стоя); 

5. Сила (бросание набивного мяча весом 1 кг). 

 
Методика экспресс-анализа и оценки составных компонентов 

первого блока физической подготовленности. 

 
Челночный бег. 

Проводится на дорожке, расстояние которой 10 м. На одной из сторон 

дорожки кладется два кубика, на другой - ставится стул или скамейка. 

Ребенку предлагается взять кубик и перенести его на другую сторону, 

добежать и взять 2-й кубик, отнести его и остановиться. Таким образом, 

ребенок пробегает расстояние 30 метров. 

Воспитатель дает установку: «Перенеси как можно быстрее кубики». 

Отмечается время в секундах. 

 
Качественные ориентиры техники бега. 

Средний дошкольный возраст 

1. Небольшой наклон туловища; голова прямо. 

2. Руки полусогнуты в локтях. 

3. Выраженный вынос бедра маховой ноги. 

4. Наличие полета. 

5. Ритмичность бега. 

6. Соблюдение направления без ориентиров. 

Старший дошкольный возраст 

1. Небольшой наклон туловища; голова прямо. 

2. Руки полусогнуты, энергично работают (назад-вперед, вверх), 
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3. Ярко выраженная фаза полета. 

4. Быстрый вынос бедра маховой ноги. 

5. Ритмичность, прямолинейность. 

 
Сравнительные данные челночного бега у детей дошкольного 

возраста в секундах (Е.Вавилова) 

 
Пол 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

М 

Д 

 
14,5 

 
14,0 

 
12,7 

 
13,0 

 
11,5 

 
12,1 

 
10,5 

 
11,0 

 
Прыжок в длину с места. 

Для проведения обследования детей необходимо иметь на участке яму 

с песком 4x4 м. Глубина ямы 40-50 см. На расстоянии 40 см перед ямой 

вкапывается доска для отталкивания. Если обследование проводится в 

помещении, необходимо иметь маты. Ребенку предлагается встать на 

опорную доску и прыгнуть как можно дальше. Измерить расстояние в см. 

 
Качественные ориентиры техники прыжка в длину с места. 

Средний дошкольный возраст 

1. И.П. Ноги на ширине ступни. Полуприсед с наклоном туловища. 

Руки слегка отведены назад. 

2. Отталкивание 2-мя ногами, мах руками вперед-вверх. 

3. При полете туловище и ноги выпрямлены, руки вперед-вверх. 

4. Приземление на обе ноги с пятки на носок. Положение рук 

свободное. 

Старший дошкольный возраст 

1. И. П. Ноги на ширине ступни, туловище наклонено вперед. Руки 

отведены назад. 

2. Отталкивание двумя ногами одновременно. Ноги выпрямляются. 

Резкий мах руками вперед-вверх. 

3. При полете туловище согнуто, голова вперед. Ноги полусогнутые 

в коленях выносятся вперед- Руки идут вперед-вверх. 

4. Приземление на обе ноги с перекатом с пятки на всю ступню, 

Колени полусогнутые; туловище слегка наклонено. Руки свободно движутся 

в стороны. Сохранение равновесия. 
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Ориентировочные количественные показатели прыжка в длину с 

места в см. (Г. Юрко) 

 
Пол 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

 
М 

 
Д 

 
47,0—67,0 

 
38,2—64,0 

 
53,5—76,6 

 
51,1—73,9 

 
81,2—102,4 

 
66,0—94,0 

 
86,3—108,7 

 
77,6— 99,6 

 
94,0—122,4 

 
86,0—123,0 

 
Метание на дальность 

Проводится на участке. Выбирается дорожка, длина которой 15-20м, 

ширина 4-5 м; дорожка размечена на метры или 0,5 м флажками. Отмечается 

начальная черта, к которой встает метающий ребенок. Для метания берутся 

мешочки весом 150 г - для детей младших групп 200-250 г - для старших. 

Воспитатель предлагает ребенку встать у черты и бросить мешочек с песком 

как можно дальше правой и левой руками. Скольжение по земле мешочка не 

учитывается. 

 

Качественные ориентиры техники метания 

Средний дошкольный возраст 

1. И. п. Стоит лицом в направлении броска. Ноги слегка расставлены. 

Нога противоположная бросающей руке выставлена несколько вперед. 

Держит предмет на уровне груди. 

2. Замах: поворачивает туловище в сторону бросающей руки, сгибая 

одноименную ногу. Бросающая рука идет вниз-вперед, затем вверх-вперед. 

3. Бросок: резкое движение руки вдоль вверх. Сохранение заданного 

направления полета предмета. 

4. Сохранение равновесия. 

Старший дошкольный возраст 

1. И. П. Ноги на ширине плеч. Левая нога при броске правой рукой - 

впереди, правая - на носке. Правая рука с предметом на уровне груди, локоть 

- вниз. 

2. Замах: поворот туловища вправо, вес тела переносится на согнутую 

правую ногу, левая - на носок. Затем, разгибая правую руку, отводит ее вниз- 

назад - в сторону. Переносит вес тела на левую ногу, поворачивает туловище 

в направлении броска, прогибает спину - «положение натянутого лука». 

3. Бросок: выпрямляет резко правую руку, бросает кистью предмет вдоль- 
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вверх. 

4. Приставляет правую ногу. Сохранение равновесия. 

 
Ориентировочные количественные показатели метания на 

дальность правой рукой в метрах (Г. Юрко) 

 
Пол 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

М 

Д 

 
1,8—3,6 

 
1,5—2,3 

 
2,5—4,1 

 
2,4—3,4 

 
3,9—5,7 

 
3,0—4,4 

 
4,4—7,9 

 
3,3—5,4 

 
6,0—10,0 

 
4,0—6,0 

 
Ориентировочные количественные показатели метания на 

дальность левой рукой в метрах (Г. Юрко) 

 
Пол 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

М 

Д 

 
2,0—3,0 

 
1,3—1,9 

 
2,0—3,4 

 
1,8—2,8 

 
2,4—4,2 

 
2,5—3,5 

 
3,3—5,3 

 
3,0—4,7 

 
4,2—6,8 

 
3,0—5,6 

 
Гибкость 

Гибкость - морфофункциональные свойства опорно-двигательного 

аппарата, определяющее степень подвижности его звеньев. 

Ребенку предлагается встать, ноги слегка расставив и, не сгибая 

колен, достать кончиками пальцев стопы ног. Расстояние между пальцами 

рук и ногами измеряется линейкой. Чем меньше расстояние, тем лучше 

гибкость. 

Сила 

Проводится с помощью бросания набивного мяча весом 1 кг вдаль 

двумя руками. Ребенок встает у обозначенной черты и бросает набивной мяч 

2-мя руками как можно дальше. 

 

 
Ориентировочные показатели броска набивного мяча в метрах (1 

кг)(Г.Юрко) 
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По 

л 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7 

М 

Д 

 
109—157 

 
97—153 

 
117—185 

 
97—178 

 
187—270 

 
138—221 

 
221—303 

 
156-256 

 
242—360 

 
193—361 

 

Примечание. 

При обследовании детей дается не менее 2-х попыток; в протокол 

заносится лучший результат. При обследовании педагог не показывает 

способ действия, он только предлагает выполнить задание как можно лучше, 

например: «Брось мяч как можно дальше». Обследование детей проводится 2 

раза в год: в октябре, апреле, по необходимости - промежуточное 

исследование. 

 

Для оценки вышеобозначенных основных движений и физических 

качеств используется 4-х балльная система. 

4 балла. Все количественные показатели ребенка соответствуют или 

превышают норму. 

3 балла. 50 проц. показателей соответствуют или превышают норму 

2 балла. 25 проц. показателей соответствуют или превышают норму. 

1балл. Все показатели ниже нормы. 

 
Второй блок физической подготовленности 

Включает анализ и оценку самостоятельной деятельности ребенка в 

действиях с предметами и подвижных играх (СДД). 

Оценка выполнения предложенных заданий проводится в баллах 

4 балла. Выполняет все действий самостоятельно и правильно. 

3 балла. Выполняет все действия правильно, но с большой помощью 

воспитателя. 

2 балла. Выполняет самостоятельно и правильно неменее 50 проц. действий, 

но со значительной помощью взрослого. 

1 балл. Практически все действия выполняет с помощью взрослого. 

 
Старший дошкольный возраст 
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Анализ самостоятельных двигательных действий с предметами 

проводится в помещении, где имеются: 

 мячи разных размеров, мишени, корзины для метания; натянута 

сетка или веревка для перебрасывания; 

 скакалки короткие или длинные. 

Данные пособия предлагаются, как наиболее удобные для 

использования в самостоятельной двигательной деятельности, дающие детям 

достаточную физическую нагрузку, позволяющие им действовать как 

индивидуально, так и с партнером. 

Воспитатель предлагает детям по желанию выбрать пособия и 

действовать с ними. 

 
Опорные вопросы для анализа и оценки действий с предметами. 

1. Умеют ли дети разнообразно действовать с пособиями. 

Соответствует ли содержание двигательной деятельности возрасту детей? 

2. Владеют ли дети техникой действия (отбивать мяч пальцами кисти 

рук; ловить руками, не прижимая к груди; принимать правильное исходное 

положение при броске; правильно выбрать способ броска; выдерживать 

направление броска; соизмерять силу броска с расстоянием). При прыжке 

через скакалку: прыгать ритмично не менее 10 раз (ст.гр), 20 раз (подг. гр.) 

без остановки. Вращать скакалкой вперед-назад, прыгать на одной ноге 

поочередно, на двух ногах с продвижением вперед, на месте и т. д. 

3. Умеют ли объединяться в своих действиях с другими детьми? 

4.Проявляют ли интерес к деятельности? 

Оценка самостоятельных действий с предметами проводится, исходя 

из 4 баллов. 

4 балла. Выполняют действия на высоком техническом уровне, 

действуют разнообразно, умеют объединяться с партнерами, вносят в 

выполняемые действия элементы новизны (объединение действий, внесение 

дополнительных двигательных элементов). 

3 балла. Выполняют действия в полном соответствии с «программой» 

на высоком уровне, действуют разнообразно, умеют объединяться. 

2 балла. Выполняют действия в соответствии с «программой», 

владеют техникой действия. Характерна однотипность (шаблонность) 

выполняемых действий. 

1 балл. Выполняют действия не в полном объеме «программы», 

техника движений не соответствует возрастному уровню. Действия 

однотипны. 
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В старшем дошкольном возрасте, помимо выявления умений 

действовать с предметами (как это было в младших и средних группах), 

определяются знания подвижных игр и умения их организовать со 

сверстниками. В качестве критериев последнего используются: 

1. Знание 2-3 подвижных игр в соответствии с «Программой 

воспитания и обучения» (содержание, правила, способы выбора водящего). 

2. Умение организации и самоорганизации в подвижной игре (умение 

поставить цель перед собой и товарищем, привлечь к игре, поддержать 

интерес, регулировать физическую нагрузку, контролировать соответствие 

действий играющих правилам игры, своевременно окончить игру). 

 
Методика выявления знаний подвижных игр и 

уменийорганизации и самоорганизации детей старшегодошкольного 

возраста в них. 

Уровень умений выявляется выборочно у 5-6 детей разного пола и 

разной степени социальной активности (активный, пассивный). 

Воспитатель предлагает ребенку организовать подвижную игру со 

своими сверстниками. Предварительно он задает ему следующие вопросы: 

1. Какие подвижные игры ты знаешь? 

2. Какие правила подвижной игры ты можешь выделить? 

3. Какие знаешь способы выбора водящего? 

4. Сумеешь ли ты организовать подвижную игру с товарищами? 

В случае отрицательных ответов воспитателю следует повторить 

предложение, выразив при этом уверенность в его успешном выполнении 

ребенком. Если и в этом случае последует отрицательный ответ ребенка, 

воспитатель предлагает свою помощь. 

Оценка знаний и умений проводится по 4-х балльной системе. 

4 балла. Ребенок знает 2-3 подвижных игры и умеет организовать их 

со сверстниками. 

3 балла. Знает 1-2 подвижных игры, но затрудняется в 

самостоятельной организации их. 

2 балла. Знает не более одной подвижной игры. Но организует ее 

только с частичной помощью воспитателя. 

1 балл. Полное отсутствие знаний игр и умений их организовывать. 

Оценки, набранные детьми старшего дошкольного возраста за 

самостоятельные действия с предметами и подвижные игры складываются, и 

полученная сумма делится на два. Так определяется средний балл по второму 

блоку физической подготовленности. 
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Для выведения средней комплексной оценки уровня физической 

подготовленности следуют оценки, набранные, ребенком по I и II блокам, 

сложить и полученную сумму разделить на два. 

По совокупности набранных баллов всех детей в плане двигательной 

подготовленности можно условно отнести к 4-м уровням: 

От 3,5 до 4 баллов - оптимальный уровень физической 

подготовленности (как основных движений и физических качеств, так и 

самостоятельной деятельности). 

От 2,4 до 3,4 балла - высокий уровень, характеризующийся 

незначительными недостатками в развитии отдельных компонентов одного 

из блоков физической подготовленности. 

От 1,3 до 2,3 балла - средний уровень, характеризующийся 

недостаточным развитием составных компонентов как I так и II блоков 

физической подготовленности. 

Менее 1,2 балла - низкий уровень, характеризующийся серьезными 

пробелами в развитии составных компонентов обоих блоков физической 

подготовленности. 
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