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АННОТАЦИЯ К РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЕ 

инструктора по физической культуре  

          В процессе обучения дошкольников физической культуре в дошкольном 

образовательном учреждении происходит повышение функциональных возможностей 

детского организма, совершенствуется  физические качества, осваивается определенные 

двигательные навыки. 

Рабочая программа показывает как, с учетом конкретных условий, 

образовательных потребностей и особенностей физического развития детей дошкольного 

возраста педагог создает индивидуальную педагогическую модель образования в 

соответствии с ФГОС ДО. 

Данная Программа  разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

 

• Конституцией Российской Федерации,  

• Законом «Об образовании в Российской Федерации» (№273-ФЗ от 29.12.2012 г.),  

• Конвенцией о правах ребёнка,  

• Постановление Главного врача «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-



20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» от 28.09.2020 г. № 28. 

• Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 30.06.2020 г. №16 - утверждение санитарно-эпидемиологических 

правил СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации работы образовательных организаций и 

других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях 

распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)». 

• «Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного 

образования» (утвержденным  приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.10.2013 г. № 1155),  

• Законом Мурманской области «Об образовании в Мурманской области» от 

28.06.2013 г. №1649-ЗМО,  

• Нормативно-правовыми документами Министерства образования и науки 

Мурманской области, МУ «Управление образования Администрации города 

Апатиты»,  

• Уставом МАДОУ №15г. Апатиты  и локальными актами МАДОУ № 15г. 

Апатиты. 

Программа разработана на основе Образовательной программы дошкольного 

образования муниципального автономного дошкольного образовательного учреждения  

№ 15 г. Апатиты, разработанной в соответствии с ФГОС дошкольного образования и с 

учётом Федеральной образовательной программы дошкольного образования. 

В данной рабочей программе представлены занятия, разработанные на основе знаний о 

возрастных, индивидуальных и психофизиологических особенностях детей дошкольного 

возраста. Занятия построены по общепринятой структуре и включают обучение основным 

видам движений, комплексы упражнений общеразвивающего характера с различными 

предметами и подвижные игры. 

Цель: формирование у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической 

культурой, гармоничное физическое развитие детей дошкольного возраста. 

Задачи: 
• развитие у детей физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

• накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

 

 

• Целевой раздел. 

1.1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

     Дошкольный возраст – важный период формирования человеческой личности. Именно 

в детском возрасте формируются основы физического и психического здоровья детей. В 

общей системе образования и воспитания физическое развитие 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. Задачи 

физического воспитания должны решаться в комплексе и взаимосвязи с задачами 

умственного, нравственного, эстетического и трудового воспитания. 

 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. 

Физическое воспитание дошкольников  предусматривает систему физических 

упражнений, приносящих ребенку положительные эмоции, исключение стрессовых 

ситуаций и страха перед выполнением движений; достаточную интенсивность и большое 

разнообразие двигательных действий; многовариативность форм физкультурно – 

оздоровительной работы и активного отдыха детей, возможность индивидуального и 

дифференцированного подхода к подбору упражнений; частую смену нагрузок и отдыха в 

режиме дня ребенка; преемственность в деятельности детей разных возрастных групп 

дошкольной образовательной организации; гибкий график проведения оздоровительных 

мероприятий в зависимости от состояния здоровья, утомления, климатических и погодных 

условий; сезонность применения физических упражнений; ежедневное проведение 

занятий по физической культурой; взаимосвязь задач физического воспитания с другими 

сторонами воспитания. 

     Организационными формами работы по физической культуре в МАДОУ № 15 г. 

Апатиты являются: 

 -физкультурные занятия;  

-физкультурно – оздоровительная работа в режиме дня (утренняя гимнастика, подвижные 

и спортивные игры, физкультминутки, закаливающие мероприятия в сочетании с 

физическими упражнениями);  

-активный отдых (физкультурные досуги, спортивные праздники, Дни здоровья, 

туристические походы);  

-самостоятельная двигательная деятельность детей; работа с семьей.         

Успешное решение задач физического воспитания возможно лишь при осуществлении 

индивидуального подхода к детям во взаимосвязанной работе дошкольной 

образовательной организации и семьи. 

     Все формы и виды работы взаимосвязаны и дополняют друг друга. В совокупности они 

создают необходимый двигательный режим, обеспечивающий ежедневные занятия 

ребенка физической культурой. 

     Основой физического здоровья ребенка следует считать уровень развития и 

особенности функционирования его органов и систем. Уровень развития обусловлен 

программой, которая природой заложена в каждом ребенке и опосредована его базовыми 

потребностями. Именно удовлетворение доминирующих базовых потребностей является 

условием индивидуально – гармоничного развития ребенка.  

        

 

 

1.2 Цели и задачи реализации программы. 

Цели: 



• Сохранение единства образовательного пространства относительно уровня 

дошкольного образования. 

• Формирование общей культуры, развитие физических, интеллектуальных, 

нравственных, эстетических и личностных качеств, формирование предпосылок 

учебной деятельности, сохранение и укрепление здоровья детей дошкольного 

возраста. 

•  Обеспечение развития личности детей дошкольного возраста в различных видах 

общения и деятельности   с учетом их возрастных, индивидуальных, 

психологических и физиологических особенностей. 

•  Создание условий для развития ребенка, открывающих возможности для его 

позитивной социализации, его личностного развития, развития инициативы и 

творческих способностей на основе сотрудничества со взрослыми и сверстниками 

и соответствующим возрасту видам деятельности 

 

Оздоровительные задачи: 

• охрана жизни и укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости к 

заболеваниям, неблагоприятным воздействиям внешней среды и 

работоспособности организма.      Учитывая специфику данного термина, 

оздоровительные задачи физического воспитания определяются применительно к 

каждой возрастной группе воспитанников в более конкретной форме: 

• помогать формированию изгиба позвоночника, развитию сводов стопы, 

укреплению связочно – суставного аппарата, способствовать развитию всех групп 

мышц (особенно – мышц-разгибателей), формированию опорно – двигательного 

аппарата и развитию  двигательного анализатора; 

•  способствовать правильному соотношению частей тела и правильному 

функционированию внутренних органов, совершенствованию деятельности 

сердечно – сосудистой и дыхательной систем, развитию органов чувств, функции 

терморегуляции и центральной нервной системы (тренировать процессы 

возбуждения и торможения, их подвижность). 

Образовательные задачи: 
• формирование двигательных умений и навыков, развитие психофизических 

качеств и двигательных способностей, передачу простейших понятий о 

физической культуре и доступных знаний о спорте. 

Воспитательные задачи: 
• формирование культурно – гигиенических навыков и потребности в здоровом 

образе жизни, формирование культуры чувств и эстетического отношения к 

физическим упражнениям. Благодаря физическому воспитанию создаются 

благоприятные условия: 

• воспитания волевых качеств личности (смелость, решительность, выдержка, 

настойчивость и т.д.); 

• формирование положительных черт характера (организованность, скромность и 

др.); 

• формирование нравственных основ личности (чувства собственного достоинства, 

справедливости, товарищества, взаимопомощи и т.п.). 

 

 

1.3 Основные подходы и принципы формирования программы. 

 

      Программа построена на основе качественного подхода к проблеме развития психики 

ребенка. Качественный подход постулирует, что психика ребенка обладает качественно 

другими характеристиками, чем психика взрослого человека, и лишь в процессе 

онтогенетического развития она начинает обладать характеристиками взрослой особи. Это 



положение развивается в трудах двух крупнейших психологов ХХ столетия - Льва 

Семеновича Выготского и Жана Пиаже. 

 

          Возрастной подход. 
Возрастной подход к развитию психики ребенка учитывает, что психическое 

развитие на каждом возрастном этапе подчиняется определенным возрастным 

закономерностям, а также имеет свою специфику, отличную от другого возраста. 

         Личностный подход  
Все поведение ребенка определяется непосредственными и широкими 

социальными мотивами поведения и деятельности. В дошкольном возрасте социальные 

мотивы поведения развиты еще слабо, а потому в этот возрастной период деятельность 

мотивируется в основном непосредственными мотивами. Исходя из этого, предлагаемая 

ребенку деятельность должна быть для него осмысленной, только в этом случае она будет 

оказывать на него развивающее воздействие. 

Исходя из положения, что в основе развития  лежит, прежде всего, эволюция 

поведения и интересов ребенка, изменение структуры направленности его поведения. 

Идея о поступательном развитии ребенка главным образом за счет его личностного 

развития принципиально противоположна господствующим в современной педагогике 

идеям о приоритете интеллектуального развития.  

 Принцип оздоровительной направленности, согласно которому инструктор по 

физической культуре несет ответственность за жизнь и здоровье своих воспитанников, 

должен обеспечить рациональный общий и двигательный режим, создать оптимальные 

условия для  двигательной  активности детей.  

Принцип разностороннего и гармоничного развития личности, который 

выражается в комплексном решении задач физического и умственного, социально – 

нравственного и художественно – эстетического воспитания, единства своей 

реализации с принципом взаимосвязи физической культуры с жизнью. 

Принцип гуманизации и демократизации, который позволяет выстроить всю 

систему физического воспитания детей в детском саду и физкультурно – 

оздоровительной работы с детьми на основе личностного  подхода, предоставление 

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

комфортности в процессе организации развивающего общения педагога с детьми и 

детей между собой. 

Принцип индивидуализации позволяет создавать гибкий режим дня и 

охранительный режим в процессе проведения занятий по физическому развитию 

учитывая индивидуальные способности каждого ребенка, подбирая для каждого 

оптимальную физическую нагрузку и моторную плотность, индивидуальный темп 

двигательной активности в процессе двигательной активности, реализуя принцип 

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

цикличности построения физкультурных занятий, непрерывности и систематичности 

чередовании я нагрузок и отдыха, лежащие в основе методики построения 

физкультурных занятий. 

Принцип единства с семьей, предполагающий единство требований детского сада и 

семьи в вопросах воспитания, оздоровления, распорядка дня, двигательной 

активности, гигиенических процедур, культурно – гигиенических навыков, развития 

двигательных навыков. Поэтому очень важным становится оказание необходимой 

помощи родителям воспитанников, привлечение их к участию в совместных 

физкультурных мероприятиях – физкультурных досугах и праздниках, походах. 

    Кроме  принципов, выделяются методы физического развития и воспитания.  

 

      



1.4 Возрастные особенности детей от 1,5 до 2 лет. 

Ежемесячная прибавка в весе составляет 200-250 г, а в росте 1 см. 

Продолжается совершенствование строения и функций внутренних органов, костной, 

мышечной и центральной нервной системы. Повышается работоспособность нервных 

клеток. Длительность каждого периода активного бодрствования у детей до полутора лет 

составляет 3-4 часа, у детей двух лет — 4-5,5 часа. 

На развитие основных движений ребенка частично влияют пропорции его тела: короткие 

ноги, длинное туловище, большая голова. Малыш до полутора лет часто падает при 

ходьбе, не всегда может вовремя остановиться, обойти препятствие. Несовершенна и 

осанка. Вследствие недостаточного развития мышечной системы ребенку трудно долго 

выполнять однотипные движения, например, ходить с мамой «только за ручку». 

Постепенно совершенствуется ходьба. Дети учатся свободно передвигаться на прогулке: 

они взбираются на бугорки, ходят по траве, перешагивают через небольшие препятствия, 

например, палку, лежащую на земле. Исчезает шаркающая походка. В подвижных играх и 

на музыкальных занятиях дети делают боковые шаги, медленно кружатся на месте. 

В начале второго года дети много лазают: взбираются на горку, на диванчики, а позже 

(приставным шагом) и на шведскую стенку. Они также перелезают через бревно, 

подлезают под скамейку, пролезают через обруч. После полутора лет у малышей кроме 

основных развиваются и подражательные движения (мишке, зайчику). 

В простых подвижных играх дети привыкают координировать свои движения и действия 

друг с другом. 

 

Возрастные особенности детей от 2 до 7 лет. 
    У ребенка с 2 до 7 лет жизни под воздействием обучения условные связи закрепляются 

и совершенствуются. 

Повышается физическая подготовленность, совершенствуются психофизические качества. 

Таким образом, понимание особенностей развития нервной системы ребенка позволяет 

педагогом посредством упражнений и подвижных игр укреплять и совершенствовать его 

нервную систему. За период раннего и дошкольного детства непрерывно изменяются 

показатели физического развития: роста, массы тела, окружности головы, грудной клетки. 

За первый год жизни рост ребенка увеличивается примерно на 25см. К 5 годам он 

удваивается по сравнению с первоначальным. Масса тела ребенка на первом году жизни 

утраивается по сравнению с массой при рождении. После года отмечаются прибавки на 

каждом году жизни по 2 – 2,5кг. К 6 -7 годам она удваивается по сравнению с 

показателями годовалого ребенка. Костная система ребенка богата хрящевой тканью. 

Кости его мягкие, гибкие, недостаточно прочные, поэтому они легко поддаются как 

благоприятным, так и неблагоприятным воздействиям. Эти особенности костной системы 

требуют внимания педагогов к подбору физических упражнений, мебели, одежды и обуви 

в соответствии с функциональными и возрастными возможностями ребенка. 

     Окостенение опорно-двигательного аппарата начинается с 2 – 3 лет. Оно происходит 

постепенно в течение всего дошкольного детства. В этот период формируются изгибы в 

шейном, грудном, поясничном отделах позвоночника. Физиологическое развитие 

позвоночника играет жизненно важную роль и влияет на формирование правильной 
осанки, техники движений, состояние внутренних органов, дыхательную и нервную 

системы. S – образный изгиб позвоночника предохраняет скелет от травм при выполнении 

физических упражнений. 

В дошкольном детстве происходит формирование свода стопы. Оно начинается на первом 

году жизни и интенсивно продолжается с освоением ребенком ходьбы весь дошкольный 

период. В укреплении свода стопы важнейшую роль играют физические упражнения. 

Важно также подобрать ребенку соответствующую обувь. 

В младшем возрасте у ребенка мышцы-сгибатели развиты больше, чем разгибатели, 



поэтому часто его движения и осанка бывают неправильными: сутулая спина, опущенная 

голова, сведенные плечи и т.д. К 5 годам увеличивается мышечная масса, нарастает 

мускулатура нижних конечностей, увеличиваются сила и работоспособность мышц. Сила 

мышц увеличивается с 3,5 – 4кг к 7 годам. С 4 лет появляются различия в показателях у 

мальчиков и девочек. Значительно увеличивается становая сила - сила мышц туловища. 

Она увеличивается к 7 годам до 32 – 34кг по сравнению с 15 – 17кг в 3 – 4 года. 

Статическое состояние мышц называется мышечным тонусом. Мышечный тонус в 

дошкольном возрасте имеет большое значение для формирования правильной осанки. 

Мышечный тонус туловища создает естественный «мышечный корсет». С годами у 

ребенка укрепляются мышцы спины и живота. Это является результатом, как регулярного 

функционирования центральной нервной системы, так и положительным воздействием 

физических упражнений. 

В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и перестройка в работе 

всех физиологических систем организма ребенка: нервной, сердечнососудистой, 

эндокринной, опорно-двигательной. Организм дошкольника развивается очень 

интенсивно. Ребенок быстро прибавляет в росте и весе, изменяются пропорции тела. 

На протяжении первых семи лет у него не только увеличиваются все внутренние органы, 

но и совершенствуются их функции. Происходят существенные изменения высшей 

нервной деятельности. По своим характеристикам головной мозг шестилетнего ребенка в 

большей степени приближается к показателям мозга взрослого человека. Организм 

ребенка в этот период свидетельствует о готовности к переходу на более высокую ступень 

возрастного развития, предполагающую более интенсивные умственные и физические 

нагрузки. 

После пяти лет резко возрастает потребность ребенка в общении со сверстниками. В игре 

и других видах совместной деятельности дети осуществляют обмен информацией, 

планирование, разделение и координацию функций. Постепенно складывается достаточно 

сплоченное детское общество. Существенно увеличиваются интенсивность и широта 

круга общения. 

Проявления в психическом развитии: 
- хочет заниматься интересными делами, умеет сам их находить; 

- стремится к контактам, проявляет доброжелательность в общении с взрослыми и 

сверстниками, адекватность в поведении, эмоциональную отзывчивость; 

- стремится к освоению нового (информации, игр, способов действия с различными 

предметами). 

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат и 

мускулатура) у детей 6-7 лет еще далеко до завершения. Кости детей содержат 

значительное количество хрящевой ткани, суставы очень подвижны, связочный аппарат 

легко растягивается. В 6-8 лет заканчивается формирование физиологических изгибов 

позвоночника. Скелетная мускулатура ребенка 6-8 лет характеризуется слабым развитием 

сухожилий, фасций и связок. Так, брюшной пресс ребенка 6 лет как мышечно-

фасциональный комплекс еще слабо развит и не в состоянии выдержать значительные 

напряжения, например, связанные с подъемом тяжестей. 

К 6-7 годам хорошо развиты круглые мышцы живота, однако мелкие мышцы спины, 

имеющие большое значение для удержания правильного положения позвоночного столба, 

развиты слабее. К 6-7 годам заметно увеличивается сила мышц-разгибателей туловища, 

бедра и голени – это способствует развитию координированных двигательных актов 

(ходьба, бег, прыжки) и физических качеств (быстрота, сила, выносливость). 

Уровень развития костно-мышечной системы и двигательного анализатора у детей 6-7 лет 

дает им возможность, кроме естественных движений (ходьба, бег, прыжки), имеющих 

место в повседневной двигательной активности, воспроизводить ряд сложных 

двигательных действий. Качество выполнения этих движений позволяет сделать 

заключение об определенной моторной зрелости детей 6-7 лет. 



Старшие дошкольники отличаются высокой двигательной активностью, обладают 

достаточным запасом двигательных умений и навыков; им лучше удаются движения, 

требующие скорости и гибкости, а их сила и выносливость пока еще не велики.  

- у ребенка развиты основные двигательные качества (ловкость, гибкость, скоростные и 

силовые качества): 

- сохраняет статическое равновесие (от 15 секунд), стоя на линии (пятка одной ноги 

примыкает к носку другой ноги); 

- подбрасывает и ловит мяч двумя руками (от 10 раз); 

- прыгает в длину с места, приземляясь на обе ноги и не теряя равновесие; 

- бегает свободно, быстро и с удовольствием, пробегает со старта дистанцию 30м, ловко 

обегает встречающиеся предметы, не задевая их; 

- бросает теннисный мяч или любой маленький мяч, снежок, мешочек и прочее удобной 

рукой на 5-8метров; 

- хорошо владеет своим телом, сохраняет правильную осанку. 

В старшем дошкольном возрасте на фоне общего физического развития улучшается 

подвижность, уравновешенность, устойчивость нервных процессов, накапливается резерв 

здоровья: снижается частота заболеваний, они протекают сравнительно легко, чаще всего 

без осложнений. 

Однако дети все еще быстро устают, «истощаются» и при перегрузках возникает 

охранительное торможение. Поэтому одним из основных условий эффективности 

физического воспитания детей старшего дошкольного возраста является учет их 

возрастных особенностей. 

Таким образом, познание особенностей психофизического развития, формирования 

двигательных функций позволяет сделать вывод о необходимости создания для ребенка 

возможности правильно двигаться, т.е. заложить у него основы физической культуры.  

 

1.5 Планируемые результаты освоения программы 

Конечным результатом освоения Образовательной программы является 

сформированность интегративных качеств ребенка (физических, интеллектуальных, 

личностных): 

            Физические качества: ребенок физически развитый, овладевший основными 

культурно-гигиеническими навыками. У ребенка сформированы основные физические 

качества и потребность в двигательной активности. Самостоятельно выполняет доступные 

возрасту гигиенические процедуры, соблюдает элементарные правила здорового образа 

жизни 

 

Общие показатели физического развития. Сформированность основных физических 

качеств и потребности в двигательной активности. 

• Двигательные умения и навыки. 

• Двигательно-экспрессивные способности и навыки. 

• Навыки здорового образа жизни. 

•  

Планируемые результаты: 

Первая младшая группа: 

• Укрепление      физического и психического здоровья детей: 

• Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

• Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни; 

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

координации); 

• Накопление и двигательного опыта детей; 

• Овладение и обогащение основными видами движения; 

• Сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и 



физическом совершенствовании. 

 

 

Вторая младшая группа: 

• Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

• Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

• Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни; 

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

координации); 

• Накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

• Сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

 

Старшая группа: 

• Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей; 

• Воспитание культурно-гигиенических навыков; 

• Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни; 

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

координации); 

• Накопление и обогащение двигательного опыта детей; 

• Овладение основными видами движения; 

• Сформированность у воспитанников потребности в двигательной  активности и 

физическом совершенствовании. 

 

2.Содержательный раздел. 

 

2.1 Образовательная деятельность в соответствии с направлениями развития 

ребенка 

Образовательная область «Физическое развитие» соответствует содержанию 

раздела примерной общеобразовательной программы дошкольного образования «От 

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

издательство МОЗАИКА-СИНТЕЗ, Москва. 2014 г. (стр. 128-135). Образовательная 

область дополнена проектом. 

      

 ПРОЕКТ «Пионербол - игра детства».  Направление: «Физическое воспитание 

дошкольников через овладение спортивными играми с правилами». 
Цель проекта: обучение детей основным приёмам владения мячом в игровых условиях, 

посредством освоения спортивной игры Пионербол,  для укрепления физического 

здоровья воспитанников. 

Задачи: 

• Осваивать основные движения с мячом; 

• Развивать физические качества: ловкость, быстроту, меткость, силу, координацию 

движений, выдержку, выносливость.  

• Воспитывать устойчивый интерес к спорту через формирование навыков здорового 

образа жизни и коммуникабельного поведения при игре в команде. 

• Развивать чувство уверенности в себе. 

 



Ожидаемый результат: 

• Сохранение и укрепление здоровья детей. 

• Формирование осознанного отношения ребенка к здоровому образу жизни. 

• Умение владеть мячом и играть по правилам. 

• Вызвать желание использовать Пионербол свободной деятельности. 

 

2.2 Методы физического развития и воспитания: 

Наглядные методы: 

- имитация (подражание); 

- демонстрация и показ способов выполнения физкультурных упражнений, которому 

следует привлекать самих воспитанников; 

- использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, видеофильмы и т.д.); 

- использование зрительных ориентиров, звуковых сигналов. 

Словесные методы:  

- название инструктором по физической культуре упражнений;  

- описания, объяснения, комментирование хода их выполнения; 

- указания, распоряжения, вопросы к детям; 

- команды, беседы, рассказы, выразительное чтение стихотворений и многое другое; 

Практические методы: выполнение движений, повторение упражнений с изменениями и 

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

упражнений, и соревновательной форме. 

    2.3 Средства физического развития и оздоровления детей: 

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

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

нормальной работе всех органов и систем и повышают эффективность воздействия 

физических упражнений на организм; 

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

положительную мотивацию детей к осуществлению двигательной активности, 

повышают адаптационные резервы и функциональные возможности организма, 

увеличивает эффект закаливания и усиливает эффективность влияния физических 

упражнений на организм ребенка; 

Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение естественной 

биологической потребности детей в движении, способствуют формированию 

двигательных умений и навыков, физических качеств, развитию способности 

оценивать качество выполняемых движений. 

 

     2.4 Формы организации физкультурно – оздоровительной работы с детьми:  

- разные виды занятий по физической культуре; 

- физкультурно – оздоровительная работа в режиме дня; 

- активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, Дни здоровья и др.); 

- самостоятельная двигательная деятельность детей; 

- занятия в семье. 

     Рациональное сочетание разных видов занятий по физической культуре, утренней 

гимнастики, подвижных игр и физических упражнений во время прогулок, 

физкультминуток на занятиях с умственной нагрузкой, времени для самостоятельной 

двигательной активности воспитанников и активного двигательного отдыха создает 

определенный двигательный режим, необходимый для полноценного физического 

развития и укрепления здоровья детей.  

 

 

 



• СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ ПО 

ВОЗРАСТНЫМ ГРУППАМ. 

 

Третий год жизни – важный этап в развитии ребенка. Темп физического развития 

замедляется, но организм в целом крепнет, движения совершенствуются. Опорно-

двигательный аппарат развит сравнительно слабо, двигательный опыт небольшой, 

движения часто непреднамеренны, направления их случайны, эмоциональные проявления 

неустойчивы, активное торможение плохо развито. Ребёнок ещё не умеет самостоятельно 

регулировать скорость, силу и амплитуду движений. Всё это необходимо учитывать при 

организации работы по физическому воспитанию. Основной задачей обучения является 

формирование умения действовать совместно – на основе подражания воспитателю или в 

соответствии с его указаниями. В этой группе проводятся три занятия в неделю. Обучая 

детей движениям, воспитатель показывает и объясняет их, а дети, подражая ему, 

выполняют. Упражнения проводятся в основном в игровой форме. В первой младшей 

группе детей строят в колонну по одному, в шеренгу, в круг, врассыпную – сначала 

подгруппами, потом всей группой. Построение происходит с помощью воспитателя по 

зрительным ориентирам. Общеразвивающие упражнения дети могут выполнять стоя 

врассыпную или в кругу. 

Основные движения: 

• Ходьба.      В первой младшей группе нужно учить детей ходить правильно, 

не      наталкиваясь друг на друга, формировать умение сохранять 

устойчивое      положение тела и правильную осанку. 

• Бег.      На третьем году жизни ребёнка нужно учить бегать, сохраняя равновесие 

и      заданное направление, не наталкиваясь на предметы. 

• Прыжки.      В первой младшей группе вводятся прыжки на двух ногах на месте, 

с      продвижением, а так же в длину и высоту с места. Основное внимание 

должно      быть направлено на обучение детей отталкиванию двумя ногами, 

мягкому      приземлению на носки при прыжках вверх и в высоту с места. 

• Катание,      бросание, ловля. Ребёнка учат брать мяч, держать его и 

переносить      одной и двумя руками, скатывать, прокатывать, энергично 

отталкивать в      заданном направлении. 

• Ползание      и лазание. Сначала детей целесообразно учить ползанию на 

животе,      постепенно переходя к ползанию на четвереньках с опорой на колени 

и      ладони. Это упражнение проводится фронтально и сочетается с движениями 

на      выпрямление туловища. Аналогично организуются упражнения в 

подлезании. 

• Упражнения      в равновесии. Умение сохранять равновесие развивается у ребёнка 

в      процессе выполнения всех физических упражнений, а так же специальных 

занятий.      Воспитателю необходимо учитывать, что такие упражнения требуют от 

ребёнка      концентрации внимания и преодоления чувства неуверенности, страха. 

• Подвижные      игры. Роль ведущего берёт на себя воспитатель. По ходу игры 

он      подсказывает детям их действия, подбадривает неуверенных, 

застенчивых.      Малыши выполняют движения, подражая педагогу. Подвижную 

игру на занятии      повторяют два-три раза. 

Особенностью формирования у детей двигательных навыков на данном возрастном этапе 

является многократное повторение одних и тех же движений. 

С первой младшей группы в режим дня включается утренняя гимнастика длительностью 

4-5 минут. В содержание входят строевые упражнения, ходьба, бег, подскоки, три-четыре 

общеразвивающих упражнения, разученных на занятии. Важно, чтобы дети делали 

гимнастику с желанием, интересом, чтобы испытывали радость от движений. 

Недопустимо принуждать их заниматься утренней гимнастикой. 

• Взрослый должен поддерживать двигательную активность детей, поощряя 



самостоятельное использование ими атрибутов для игр. Руководство 

самостоятельной двигательной деятельностью детей осуществляется с учётом их 

индивидуальных особенностей. 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 3-4 лет. 

Содержание образовательной области «Физическая культура»,  направлено на достижение 

целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической 

культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических 

задач: 

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

координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

1. Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская голову, 

сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. 

2. Приучать действовать совместно. 

3. Формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое 

место при построениях. 

4. Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в 

движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

5. Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, 

ориентироваться в пространстве. 

6. Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать основные 

движения. Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, выразительность и красоту 

движений. 

7. Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 

8. Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно приземляться в 

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

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

диаметром 15-20см. 

9. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; ловить мяч 

двумя руками одновременно. 

10. Обучать хвату за перекладину во время лазанья. 

11. Закреплять умение ползать. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 

2. Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным 

оборудованием в свободное время. 

3. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

4. Формировать желание и умение кататься на санках, трехколесном велосипеде, лыжах. 

5. Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем 

и слезать с него. 

6. Развивать умение надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место. 

7. Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять 

правила в подвижных играх. 

8. Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических упражнений, в 

подвижных играх. Организовывать подвижные игры с правилами. 

9. Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, тележками, 



велосипедами, мячами, шарами.  

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 

1. Основные виды движений 

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

одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между 

предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, 

поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-20см, длина 2-2,5м), по доске, 

гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по 

ребристой доске, с перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на 

пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30-35см). 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 25-50см, длина 5-6м), 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 50-60см). Метание на дальность правой и левой рукой (к концу года на 

расстояние 2,5-5м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой 

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

левой рукой (расстояние 1-1,5м). Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70-

100см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2-3 раза подряд). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6м), между 

предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50см), не касаясь руками 

пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке (высота 1,5м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2-3м), из 

кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15-20см, вверх с 

места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, 

через 4-6 линий (поочередно через каждую); через предметы (высота 5см); в длину с места 

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

менее 40см. 

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

перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание обычным шагом; 

повороты на месте направо, налево переступанием. 

 

2. Общеразвивающие упражнения 

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

опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, поочередно). 

Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. 

Хлопать в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в 

стороны, поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить 

пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в 

стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: (поворачиваться положить 

предмет позади себя, повернуться и взять его), наклониться, подтянуть ноги к себе, 

обхватив колени руками. Из исходного положения лежа на 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, в сторону. Приседать, держась за 

опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая колени руками и 

наклоняя голову. Поочередно поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя 

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

приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 

3. Спортивные упражнения. Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с 

невысокой горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

4. Подвижные игры с бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», 

«Бегите к флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в 

гнездышках». 

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

на кочку». 

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

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

«Береги предмет». 

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

«Найди, что спрятано». 

Спортивные развлечения. 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 5-6 лет. 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение 

целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической 

культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических 

задач: 

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

координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

1. Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной 

деятельности. 

2. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять движения. 

3. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

4. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

5. Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать 

наперегонки, с преодолением препятствий. 

6. Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

7. Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, 

отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие 

через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 

8. Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч 

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

9. Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, 

спускаться с горы; кататься на двухколесном велосипеде; кататься на самокате, 

отталкиваясь одной ногой (правой и левой); ориентироваться в пространстве. 

10. Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами 

соревнования, играми-эстафетами. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 



1. Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и 

грациозность движений. 

2. Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-

эстафетах. 

3. Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

4. Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических 

упражнений, убирать его на место. 

5. Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее важные 

сведения о событиях спортивной жизни страны. 

6. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 минут.  

7. Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному 

участию в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 

  

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 

1. Основные движения 

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

стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным 

шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с 

поворотом, с выполнением различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке 

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

на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, 

приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием 

перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове. 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение 

парами, держась за руки. 

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

шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. 

Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-

120м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10м. Бег на скорость: 

20м примерно за 5-5,5 секунды (к концу года —30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной 

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

руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании 

с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках 

(расстояние 3-4м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь 

на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько 

предметов подряд,  пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической 

стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой, 

пролезание между рейками. 

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

ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед — другая 

назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на 

месте и продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — 

поочередно, каждый (высота 15-20см). Прыжки на мягкое покрытие высотой – 20 см, 

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

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

скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и 

качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не 

менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и 

ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу из 



разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, 

от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом 

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

на дальность (не менее 5-9м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на 

высоте 1м) с расстояния 3-4м. 

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

перестроение в колонну по двое, тю трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. 

Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в 

стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением, 

2. Общеразвивающие упражнения 

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

руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в 

стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со сцепленными в 

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

руки вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и 

разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

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

плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, 

прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. 

Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне 

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

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

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

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

голову и ногу к груди (группироваться). 

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

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

руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); 

выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения 

вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать 

их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в 

сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на 

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

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

3. Спортивные упражнения 

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

повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во время 

скольжения. 

4. Спортивные игры 

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

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

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в 

паре с воспитателем. 

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

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

в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

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



ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах. 

5. 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». 

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

кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», 

«Пожарные на ученье». 

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

«Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо». 

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

«Дорожка препятствий». 

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

быстрее?», «Кто выше?». 

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

Спортивные развлечения.  

Возрастные особенности развития детей старшего дошкольного возраста (5-7 лет). 

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

один год ребенок может вырасти на 7—10 см. Средний рост Дошкольника 5 лет 

составляет около 106,0—107,0 см, а масса тела 17—18 кг. На протяжении шестого года 

жизни средняя прибавка массы тела в месяц 200,0 г, а роста — 0,5 см. 

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

мускулатура) ребенка к пяти-шести годам еще не завершено. Каждая из 206 костей 

продолжает меняться по размеру, форме, строению, причем у разных костей фазы 

развития неодинаковы. 

Сращение частей решетчатой кости черепа и окостенение слухового прохода 

заканчиваются к шести годам. Сращение же между собой частей затылочной, основной и 

обеих половин лобной костей черепа к этому возрасту еще не завершено. Между костями 

черепа сохраняются хрящевые зоны, поэтому рост головного мозга продолжается 

(окружность головы ребенка к шести годам равна примерно 50 см). Эти размеры 

необходимо учитывать при изготовлении атрибутов для праздничных утренников и 

подвижных игр. 

Окостенение опорных костей носовой перегородки начинается с З—4 лет, но к 

шести годам еще не окончено. Эти особенности воспитатель должен учитывать при 

проведении подвижных игр, игровых упражнений и физкультурных занятий, так как даже 

самые легкие ушибы в области носа и уха могут привести к травмам. 

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.  

Благодаря опыту и целенаправленным занятиям физической культурой (занятия, 

игровые упражнения, подвижные игры) упражнения по технике движений дети 

шестилетнего возраста выполняют более правильно и осознанно. Они уже способны 

дифференцировать свои мышечные усилия, а это означает, что появляется доступность в 

умении выполнять упражнения с различной амплитудой, переходить от медленных к 

более быстрым движениям по заданию воспитателя, т. е. менять темп. 

При проведении общеразвивающих упражнений воспитатель учитывает, что детям 

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

д. Ребята способны осуществлять частичный контроль выполняемых действий, на основе 

предварительного объяснения упражнения самостоятельно выполнять многие виды 



упражнений. 

У детей шестилетнего возраста появляется аналитическое восприятие 

разучиваемых движений, что значительно по сравнению с предыдущим возрастным 

контингентом ускоряет формирование двигательных навыков и качественно их улучшает. 

Развитие центральной нервной системы характеризуется ускоренным 

формированием морфофизиологических признаков. Так, поверхность мозга шестилетнего 

ребенка составляет уже более 90% размера коры головного мозга взрослого человека. 

Бурно развиваются лобные доли мозга; дети старшего дошкольного возраста осознают 

последовательность событий, понимают сложные обобщения. 

В этом возрасте совершенствуются основные процессы: возбуждение, и особенно 

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

торможения. Задания детям, основанные на торможении, следует разумно дозировать, так 

как выработка тормозных реакций сопровождается изменением частоты сердечных 

сокращений, дыхания, что свидетельствует о значительной нагрузке на нервную систему. 

У детей 5-6 лет динамические стереотипы, составляющие биологическую основу 

навыков и привычек, формируются достаточно быстро, но перестройка их затруднена, что 

свидетельствует о недостаточной подвижности нервных процессов. 

Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. К пяти годам размеры сердца 

у ребенка (по сравнению с периодом новорожденного) увеличиваются в 4 раза. 

Интенсивно формируется и сердечная деятельность, но процесс этот не завершается на 

протяжении всего дошкольного возраста. 

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

частота к шести-семи годам составляет 92-95 ударов в минуту. К семи-восьми годам 

развитие нервного аппарата, регулирующего сердечную деятельность, в основном 

заканчивается и работа сердца становится более ритмичной. 

Размеры и строение дыхательных путей дошкольника отличаются от таковых у 

взрослого. Они значительно уже, поэтому нарушение температурного режима и 

влажности воздуха в помещении приводят к заболеваниям органов дыхания. 

Важна и правильная организация двигательной активности дошкольников. При ее 

недостаточности число заболеваний органов дыхания увеличивается примерно на 20%. 

Жизненная емкость легких у пяти-шестилетних детей в среднем равна 1100—1200 

см3, но она зависит и от многих факторов: длины тела, типа дыхания и др. Число дыханий 

в минуту в среднем —25. Максимальная вентиляция легких к 6 годам составляет 

примерно 42 дц3 воздуха в минуту. При выполнении гимнастических упражнений она 

увеличивается в 2—7 раз, а при беге — ее больше. 

Исследования по определению общей выносливости у дошкольников (на примере беговых 

и прыжковых упражнений) показали, что резервные возможности сердечнососудистой и 

дыхательной систем у детей достаточно высоки. Например, если физкультурные занятия 

проводятся на воздухе, то общий объем беговых упражнений для детей старшей группы в 

течение года может быть увеличен с 0,6-0,8 км до 1,2-1,6 км. 

Потребность в двигательной активности у многих ребят настолько велика, что 

врачи и физиологи период от 5 до 7 лет называют «возрастом двигательной 

расточительности». Задачи педагога заключаются в контроле за двигательной 

деятельностью своих воспитанников с учетом проявляемой ими индивидуальности, 

предупреждении случаев гипердинамии и активизации тех, кто предпочитает «сидячие» 

игры. 

 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 



1. Основные движения 

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

стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным 

шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с 

поворотом, с выполнением различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке 

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

на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, 

приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием 

перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове. 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение 

парами, держась за руки. 

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

шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. 

Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-

120м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10м. Бег на скорость: 

20м примерно за 5-5,5 секунды (к концу года —30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной 

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

руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании 

с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках 

(расстояние 3-4м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь 

на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько 

предметов подряд,  пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической 

стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролета на другой, 

пролезание между рейками. 

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

ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед — другая 

назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на 

месте и продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — 

поочередно, каждый (высота 15-20см). Прыжки на мягкое покрытие высотой – 20 см, 

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

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

скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и 

качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не 

менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и 

ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу из 

разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, 

от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом 

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

на дальность (не менее 5-9м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на 

высоте 1м) с расстояния 3-4м. 

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

перестроение в колонну по двое, тю трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. 

Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в 

стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением, 

2. Общеразвивающие упражнения 

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

руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и разводить в 

стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со сцепленными в 



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

руки вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и 

разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

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

плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, 

прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. 

Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне 

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

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

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

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

голову и ногу к груди (группироваться). 

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

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

руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); 

выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения 

вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать 

их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в 

сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на 

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

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

3. Спортивные упражнения 

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

повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во время 

скольжения. 

4. Спортивные игры 

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

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

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в 

паре с воспитателем. 

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

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

в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

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

ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах. 

5. 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». 

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

кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», 

«Пожарные на ученье». 

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

«Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо». 

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

«Дорожка препятствий». 

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

быстрее?», «Кто выше?». 



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

Спортивные развлечения.  

2.6 Физкультурно – досуговые мероприятия  направлены на формирование у детей 

выносливости, смекалки, ловкости, умения жить в коллективе, усиление интереса к 

физическим упражнениям, двигательной активности, приобщают к спорту и здоровому 

образу жизни.  

Физкультурные досуги и праздники проводятся в форме веселых игр, забав, развлечений. 

Упражнения, выполняемые с эмоциональным подъемом, оказывают благоприятное 

воздействие на организм ребенка. На физкультурных досугах и праздниках не только 

закрепляются двигательные умения и навыки детей, развиваются двигательные качества 

(быстрота, ловкость, ориентировка в пространстве и др.), но и способствуют воспитанию 

чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи, развивают выдержку и 

внимание, целеустремленность, смелость, упорство, дисциплинированность и 

организованность 

     Педагогами детского сада разработан комплексно – тематический план, в соответствии 

которого строится вся педагогическая работа.  Инструктор по физическому развитию 

детей, один раз в месяц организуются спортивные мероприятия, подчиненные данной 

тематике.  

  

 

 

 

Физкультурные развлечения. 

№ месяц Физкультурные развлечение группы 

 

1 

 

сентябрь 

Давайте поиграем 2 младшая 

Мы сильные и смелые Старшая гр. 

 

2 

 

  октябрь 

Такие разные мячи 2 младшая 

Пожарные на учениях Старшая гр. 

 

3 

 

ноябрь 

В гости к игрушкам 2 младшая 

День Нептуна Старшая гр. 

 

4 

 

декабрь 

Как мишка стал здоровым 2 младшая 

Зимние забавы в стране 

Снеговиков 

Старшая гр. 

 

5 

 

январь 

Путешествие в сказочный лес 2 младшая 

Ледниковый период Старшая гр. 

 

6 

 

февраль 

Наши любимые игры 2 младшая 

Играй, пока молодой Старшая гр. 

 

7 

 

март 

В гости к Мишке-Топтыжке 2 младшая 

Хибинский спортивный 

фестиваль 

Старшая гр. 

 

8 

 

апрель 

Путешествие Колобка 2 младшая 

Мы - космонавты Старшая гшр 

 

9 

 

май 

Вот какие мы большие 2 младшая 

Веселые старты Старшая гр. 

 

 

 

 

 

 

 



3. Организационный раздел. 

 

3.1 Кадровое обеспечение. 

Кадровые условия реализации программы.  

Инструктор по физической культуре: Сакулина Наталья Борисовна – среднее 

профессиональное образование, стаж педагогической работы – с 2005 года. 

  

3.2 Методическое обеспечение 

Физическая 

культура 

Достижение целей 

формирования у детей 

интереса и ценностного 

отношения к занятиям 

физической культурой, 

гармоничное 

физическое развитие. 

Задачи:  

1. Развитие физических 

качеств (скоростных, 

силовых, гибкости, 

выносливости, 

координации);  

2. Накопление и 

обогащение 

двигательного опыта 

детей (овладение 

основными  

движениями); 

3. Формирование 

потребности в 

двигательной 

активности и 

физическом 

совершенствовании. 

 

Бабенкова Е.А. Федоровская О.М. 

Игры, которые лечат для детей от 5 до 7 лет. 

Москва «Сфера» 2013г. 

Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр. 

Москва  « Мозаика-Синтез» 2014г. 

Козырева О. В. Лечебная физкультура для 

дошкольников. «Просвещение» 2003г. 

Рунова М. А. Двигательная активность 

ребенка в детском саду. Москва « Мозаика-

Синтез» 2002г. 

Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр 

Москва « Мозаика-Синтез»2014г. 

Картушина М. Ю. «Сценарии 

оздоровительных досугов для детей 6 - 7 лет» 

Москва «Сфера» 2004г. 

Коновалова Н. Г. «Оздоровительная 

гимнастика для детей дошкольного и 

младшего школьного возраста» Волгоград 

«Учитель» 2016г. 

Лазарев М.Л. Здравствуй!: оздоровительно-

развивающая программа для ДОУ   

Москва, Академия здоровья, 2004г. 

Асачева Л.Ф. «Система занятий по 

профилактике нарушений осанки и 

плоскостопия»  

С-П ДЕТСТВО-ПРЕСС 2013г. 

Пособия: 

1. Лайзане С.Я.  Физическая культура для 

малышей, М., Просвещение, 1987 г. 

2. Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с 

детьми 3-4 лет. М., «Просвещение», 1983. 

3. Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с 

детьми 4-5 лет. М., «Просвещение», 1986. 

4. Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с 

детьми 5-6 лет. М., «Просвещение», 1988. 

5. Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с 

детьми 6-7 лет. М., «Просвещение», 1988. 

6. Степаненкова Э.Я. Физическое воспитание в 

детском саду. Программа и методические 

рекомендации для занятий с детьми 2-7 лет. М., 

Мозаика-Синтез, 2008. 

7. Степаненкова Э.Я. Методика проведения 

подвижных игр. Методическое пособие. М., 



Мозаика-Синтез, 2008. 

 
 

Здоровье 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Достижение целей 

охраны здоровья детей и 

фор-ния основы 

культуры здоровья. 

Задачи:  

1. Сохранение и 

укрепление физического 

и психического 

здоровья  детей; 

2. Воспитание 

культурно-

гигиенических навыков; 

3. Формирование 

начальных 

представлений о 

здоровом образе жизни; 

Программа воспитания и обучения в детском  

саду под редакцией  М.А. Васильевой, В.В. 

Гербовой, Т.С. Комаровой. М., Мозаика-

Синтез, 2005. 

Пособия: 

1. Новикова И.М. Формирование 

представлений о здоровом образе жизни у 

дошкольников. Для работы с детьми 2-7 лет. 

М., Мозаика-Синтез, 2009. 

2*. Пензулаева Л.И. Оздоровительная 

гимнастика  для детей 3-7 лет. М., Мозаика-

Синтез, 2008. 
 

 

3.3 Условия реализации рабочей программы. 

     Материально-технические условия ДОУ обеспечивают высокий уровень физического 

развития. Детский сад  оснащен в достаточном количестве мягким и жестким инвентарем, 

имеется необходимое физкультурное и игровое оборудование, технические средства, 

Имеются: телевизоры, видео и аудио магнитофоны, диапроектор, DVD, цифровой 

фотоаппарат, музыкальные центры. 

Развивающая предметно-пространственная среда в ДОУ содержательна, насыщенна, 

трансформируема, полифункциональная, вариативная, доступная и безопасная. 

Насыщенность среды соответствует возрастным возможностям детей и содержанию 

Программы. 

    Для занятий физической культурой в ДОУ функционирует спортивный зал и 

оборудована спортивная площадка, тропа здоровья.  Зал оснащен всем необходимым 

инвентарем и оборудованием для физической активности детей  тренажеры, 

гимнастические лестницы, ребристые доски массажные коврики, мячи, атрибуты к 

подвижным и спортивным играм и многое другое. На спортивной площадке размещено 

спортивное оборудование, тропа здоровья, яма для прыжков. 

 

 3.4 Обеспеченность методическими материалами и средствами обучения. 

Оснащенность учебно-методическим обеспечением соответствует предъявляемым 

требованиям.   

В нашем детском саду созданы все условия для физического развития детей, как в 

спортивном зале, так и на спортивном участке: 

- Спорткомплекс из мягких модулей – 1 шт. 

- Набор мягких модулей для спортивных игр и соревнований – 1 шт. 

- Скамейки – 4 шт. 

- Гимнастические стенки – 2 шт. 

-  Мешочки для метания (набор 10 шт., 2 цвета)  

- Мячи резиновые (различного диаметра) –  по 20 шт. 

- Комплект мячей - массажеров (мячи различного диаметра) -  10 шт. 

- Прыгающий мяч с ручкой (д -  45 см) – 6 шт. 

- Мяч баскетбольный –7 шт.. 



- Гимнастический набор для построения полосы препятствий и развития основных 

движений – 1 шт. 

- Детские тренажеры – 2 шт. (велотренажер) 

- Мат гимнастический 2,0×1,0×0,1м цветной (искусственная кожа) -3 шт. 

-Комплектация: турник подвижный; вертикальный лаз; веревочная лестница; канат; 

трапеция 1 шт. 

- Канат для перетягивания х/б 10м диам.30мм – 1 шт. 

- Клюшка с шайбой (комплект) – 2 шт 

- Накопитель-сетка для мытья шариков 50*115 см 

- Конус сигнальный – 6 шт. 

- Дорожка «Следочки» (3 части) – 2 шт. 

- Сетка волейбольная –1 шт. 

- Дуга для подлезания (разной высоты) – по 2 шт. 

- Лабиринт игровой – 2 шт. 

- Скамья наклонная с гладкой поверхностью – 1 шт. 

- Лабиринт (мягкий) – 2шт. 

- Стойка с баскетбольным кольцом – 2 шт. 

 

 

 

 

 

 

 

Приложения.  

 

Проектирование воспитательно-образовательного процесса  

через образовательную деятельность, осуществляемую в ходе совместной деятельности 

педагога с детьми. 

 

Направления и формы  работы с детьми  Регламент работы 

Образование Для детей 

от 2 до 3 лет 

Для детей от 3 до 7 

лет 

Содержание  

образования по 

образовательным 

областям: 

Деятельность по 

реализации 

образовательных областей 

в совместной 

деятельности педагога с 

детьми и самостоятельной 

деятельности детей: 

 

«Физическое 

развитие» 

формирование интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой 

 -  утренняя гимнастика ежедневно Ежедневно 

 -непосредственно-

образовательная 

деятельность (физическая 

культура) 

2 раза в неделю 3 раза в 

неделю 



- спортивные игры - Ежедневно 

- подвижные игры ежедневно Ежедневно 

- физкультурные досуги - 1 раз в месяц 

-спортивные праздники - 1 раз в  квартал 

«Неделя здоровья» - 2 раза в год 

День здоровья -  В период 

каникул 

охрана здоровья детей, формирование основ культуры здоровья 

- закаливание  ежедневн

о 

Ежедневно 

- бодрящая гимнастика ежедневн

о 

Ежедневно 

- прогулка ежедневн

о 

Ежедневно 

 

 

 

 

 

 


