
Государственное бюджетное дошкольное образовательное учреждение детский сад № 22 

комбинированного вида Василеостровского района Санкт-Петербурга 

(ГБДОУ детский сад № 22 Василеостровского района) 
 

ПРИНЯТА 

решением Педагогического совета 

ГБДОУ детского сада № 22 

УТВЕРЖДЕНА 

Заведующим ГБДОУ детского сада № 22 

Василеостровского района 

Василеостровского района    Кравцова А.В. 

протокол от «31» августа 2023 №1 приказ от «31» августа 2023 №210-од 
 

С учетом мнения Совета родителей 

(законных представителей) воспитанников 

ГБДОУ детского сада № 22 

Василеостровского района 

протокол от «31» августа 2023 №1 

 

 

 

 
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ИНСТРУКТОРА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
Государственного бюджетного дошкольного образовательного 

учреждения детского сада № 22 комбинированного вида 

Василеостровского района Санкт-Петербурга 

на 2023-2024 учебный год 

(для групп общеразвивающей направленности) 
ВОЗРАСТ ОБУЧАЮЩИХСЯ 3-4, 4-5, 6-7 ЛЕТ 

 

Срок реализации программы: 1 год 

 

 

 

 

 

 

 
 

Составитель: 

Инструктор по физической культуре 

Федорова О.А. 

 

 

Санкт-Петербург, 

2023 



2  

Оглавление 
1. Целевой раздел 3 

1.1 Пояснительная записка 3 

1.2 Цели и задачи 3 

1.3 Принципы дошкольного   образования,   установленные   ФГОС   ДО   и 
используемые при построении Программы 

4 

1.4 Планируемые результаты освоения программы 5 

1.5 Психолого-возрастные, индивидуальные характеристики воспитанников 8 

1.6 Педагогическая диагностика 10 

2. Содержательный раздел 11 

2.1 Задачи и содержание 
физическому развитию 

образования (обучения и воспитания) по 11 

2.2 Вариативные формы, способы, методы и средства реализации 
Программы с учетом возрастных и индивидуальных особенностей 
воспитанников 

23 

2.3 Система физкультурно-оздоровительной работы 25 

2.4 Особенности взаимодействия с другими специалистами детского сада 28 

2.5 Особенности взаимодействия педагогического коллектива с семьями 
обучающихся 

29 

3. Организационный раздел 30 

3.1 Особенности организации развивающей предметно-пространственной 
среды 

30 

3.2 Инфраструктурный лист 31 

3.3 Обеспеченность методическими материалами и средствами обучения и 
Воспитания 

34 

3.4 Режим и распорядок дня 35 

3.5 Календарный план воспитательной работы группы 38 



3  

1. Целевой раздел. 

 Пояснительная записка. 

Рабочая программа разработана и утверждена в соответствии с Образовательной 

программой дошкольного образования ГБДОУ детского сада № 22 Василеостровского 

района. Содержание образовательного процесса выстроено в соответствии с Федеральной 

образовательной программой дошкольного образования. 

Срок реализации рабочей программы: с 1 сентября 2023 по 31 августа 2024 (один 

учебный год). 

Программа определяет содержание и организацию образовательного процесса по 

физическому развитию в группах общеразвивающей направленности для детей: 

-от 3 до 4 лет 

-от 4 до 5 лет 

-от 6 до 7 лет 
и направлена на охрану и укрепление физического и психического здоровья детей, в том 

числе их эмоционального благополучия, развитие физических, интеллектуальных и 

личностных качеств, создание благоприятных условий для развития детей в соответствии 

с их возрастными и индивидуальными особенностями. 

Программа реализуется в физкультурном зале, расположенном на площадке по 

адресу: Санкт-Петербург, ул. Наличная, д. 36, к. 8, лит. А. 

Программа размещена на официальном сайте образовательной организации: 

https://gbdou22.ru/obraz.html 
 

 Цели и задачи. 

Целью Программы является «разностороннее развитие ребенка в период 

дошкольного детства с учетом возрастных и индивидуальных особенностей на основе 

духовно-нравственных ценностей российского народа, исторических и национально- 

культурных традиций» [ФОП ДО, 14.1]. 

Цель Программы достигается через решение следующих задач: 

1. «обеспечение единых для Российской Федерации содержания дошкольного 

образования и планируемых результатов освоения образовательной программы 

дошкольного образования» [ФОП ДО, 14.2]; 

2. «приобщение детей (в соответствии с возрастными особенностями) к базовым 

ценностям российского народа – жизнь, достоинство, права и свободы человека, 

патриотизм, гражданственность, высокие нравственные идеалы, крепкая семья, 

созидательный труд, приоритет духовного над материальным, гуманизм, милосердие, 

справедливость, коллективизм, взаимопомощь и взаимоуважение, историческая память и 

преемственность поколений, единство народов России; создание условий для 

формирования ценностного отношения к окружающему миру, становление опыта 

действий и поступков на основе осмысления ценностей» [ФОП ДО, 14.2]; 

3. «построение (структурирование) содержания образовательной работы на основе 

учета возрастных и индивидуальных особенностей развития» [ФОП ДО, 14.2]; 

4. «создание условий для равного доступа к образованию для всех детей 

дошкольного возраста с учетом разнообразия образовательных потребностей и 

индивидуальных возможностей» [ФОП ДО, 14.2]; 

5. «охрана и укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе 

их эмоционального благополучия» [ФОП ДО, 14.2]; 

6. «обеспечение развития физических, личностных, нравственных качеств и основ 

патриотизма, интеллектуальных и художественно-творческих способностей ребенка, его 

инициативности, самостоятельности и ответственности» [ФОП ДО, 14.2]; 

https://gbdou22.ru/obraz.html
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7. «обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и повышение 

компетентности родителей (законных представителей) в вопросах воспитания, обучения и 

развития, охраны и укрепления здоровья детей, обеспечения их безопасности» [ФОП ДО, 

14.2]; 

8. «достижение детьми на этапе завершения дошкольного образования уровня 

развития, необходимого и достаточного для успешного освоения ими образовательных 

программ начального общего образования» [ФОП ДО, 14.2]. 

 

Принципы дошкольного образования, установленные ФГОС ДО и используемые при 

построении обязательной части Программы. 

Таблица 1 Принципы дошкольного образования, установленные ФГОС ДО и используемые 

при построении обязательной части Программы 

Принципы дошкольного образования, установленные ФГОС ДО и используемые в 

Программе 

 
ФГОС ДО 

Название раздела   ФОП 
ДО 

пункты страницы 

II. Целевой раздел ФОП 
ДО 

п.14.3. С.5 

При нумерации принципов используется знак /; первая цифра обозначает нумерацию 
принципов ФГОС ДО, вторая цифра обозначает нумерацию принципов ФОП ДО. 

1 полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, раннего и 
дошкольного возрастов), обогащение (амплификация) детского развития; 

2 построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребенка, при котором сам ребенок становится активным в 

выборе содержания своего образования, становится субъектом образования; 

3 содействие и сотрудничество детей 

и взрослых, признание ребенка 

полноценным  участником 

(субъектом) образовательных 

отношений; 

3 содействие и сотрудничество детей и 

родителей (законных представителей), 

совершеннолетних членов семьи, 

принимающих участие в воспитании 

детей младенческого, раннего и 

дошкольного возрастов, а также 

педагогических работников (далее 
вместе – взрослые); 

4 признание ребенка полноценным 

участником (субъектом) 

образовательных отношений; 

4/5 поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

5/6 сотрудничество ДОО с семьей; 

6/7 приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и 
государства; 

7/8 формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка в 
различных видах деятельности; 

8/9 возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, 

требований, методов возрасту и особенностям развития); 

9/10 учет этнокультурной ситуации развития детей. 

В части, формируемой участниками образовательных отношений учтены 

следующие принципы: 

Пространство детской реализации. В качестве главного условия развития детской 

личности Программой предусматривается социальная поддержка детской 
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индивидуальности. Для этого разворачивается «пространство детской реализации» (Н. Е. 

Веракса). 

ПДР (пространство детской реализации) обеспечивает развитие личности, 

поддержку ее индивидуальности, уникальности, неповторимости, предоставляет свободу 

способов самореализации, открывает путь самостоятельного творческого поиска. 

Для этого взрослый должен уметь поддерживать инициативу ребенка на всех 

этапах: 

 заметить проявление детской инициативы; 

 помочь ребенку осознать и сформулировать свою идею; 

 способствовать реализации замысла или проекта; 

 создать условия для представления (предъявления, презентации) ребенком 

своих достижений социальному окружению, способствовать тому, чтобы окружающие 

увидели и оценили полученный результат; 

 помочь ребенку осознать пользу и значимость своего труда для 

окружающих. 

Таким образом, раскрывается и развивается индивидуальность каждого ребенка, 

поддерживается его уникальность, создается детско-взрослое сообщество, в котором 

формируется личностно-развивающий и гуманистический характер детско-взрослого 

взаимодействия. Ребенок утверждается как личность, у него появляется опыт 

продуктивного социального взаимодействия с взрослыми и сверстниками, формируются 

переживания социального успеха и собственной значимости. 

Создание ПДР (пространство детской реализации) — необходимое условие 

развития индивидуальности и формирования личности ребенка. Педагог должен уметь 

поддерживать инициативу ребенка на всех этапах, во всех видах деятельности. 

Принцип сквозного содержания детских представлений. Содержание 

образовательной деятельности носит цикличный характер с усложнением материала на 

следующем цикле познания. При этом сквозные линии содержания можно выделить как в 

рамках одной образовательной области, так и нескольких образовательных областей, 

таким образом, обеспечивается междисциплинарный подход и применимость полученных 

представлений в новых видах деятельности, что позволяет сформировать компетентности 

на базе имеющихся знаний, умений и навыков дошкольника. 

 
 Планируемые результаты освоения Программы. 

К четырем годам: 

«ребенок демонстрирует положительное отношение к разнообразным физическим 

упражнениям, проявляет избирательный интерес к отдельным двигательным действиям 

(бросание и ловля, ходьба, бег, прыжки) и подвижным играм» [ФОП ДО;15.3.1]; 

«ребенок проявляет элементы самостоятельности в двигательной деятельности, с 

интересом включается в подвижные игры, стремится к выполнению правил и основных 

ролей в игре, выполняет простейшие правила построения и перестроения, выполняет 

ритмические движения под музыку» [ФОП ДО;15.3.1]; 

«ребенок демонстрирует координацию движений при выполнении упражнений, 

сохраняет равновесие при ходьбе, беге, прыжках, способен реагировать на сигналы, 
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переключаться с одного движения на другое, выполнять движения в общем для всех 

темпе» [ФОП ДО;15.3.1]; 

«ребенок владеет культурно-гигиенические навыки: умывание, одевание и тому 

подобное, соблюдает требования гигиены, имеет первичные представления о факторах, 

положительно влияющих на здоровье» [ФОП ДО;15.3.1]; 

«ребенок владеет элементарными нормами и правилами поведения, связанными с 

определенными разрешениями и запретами («можно», «нельзя»), демонстрирует 

стремление к положительным поступкам» [ФОП ДО, 15.3.1]; 

«ребенок проявляет интерес к правилам безопасного поведения; осваивает 

безопасные способы обращения со знакомыми предметами ближайшего окружения» 

[ФОП ДО, 15.3.1]; 

 
К пяти годам: 

«ребенок проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, 

действиям с физкультурными пособиями, настойчивость для достижения хорошего 

результата, испытывает потребность в двигательной активности» [ФОП ДО, 15.3.2]; 

«ребенок демонстрирует хорошую координацию, быстроту, силу, выносливость, 

гибкость, ловкость, развитие крупной и мелкой моторики рук, активно и с интересом 

выполняет основные движения, общеразвивающие упражнения и элементы спортивных 

упражнений, с желанием играет в подвижные игры, ориентируется в пространстве, 

переносит освоенные упражнения в самостоятельную деятельность» [ФОП ДО, 15.3.2]; 

«ребенок стремится узнать о правилах здорового образа жизни, готов элементарно 

охарактеризовать свое самочувствие, привлечь внимание взрослого в случае 

недомогания» [ФОП ДО, 15.3.2]; 

«ребенок познает правила безопасного поведения и стремится их выполнять в 

повседневной жизни» [ФОП ДО, 15.3.2]; 

«ребенок принимает игровую задачу в играх с правилами, проявляет интерес к 

результату, выигрышу; ведет негромкий диалог и игрушками, комментирует их 

«действия» в режиссерских играх» [ФОП ДО, 15.3.2]. 

 
К шести годам: 

«ребенок демонстрирует ярко выраженную потребность в двигательной 

активности, проявляет интерес к новым и знакомым физическим упражнениям, пешим 

прогулкам, показывает избирательность и инициативу при выполнении упражнений, 

имеет представления о некоторых видах спорта, туризме, как форме активного отдыха» 

[ФОП ДО, 15.3.3]; 

«ребенок проявляет осознанность во время занятий физической культурой, 

демонстрирует выносливость, быстроту, силу, гибкость, ловкость, координацию, 

выполняет упражнения в заданном ритме и темпе, способен проявить творчество при 

составлении несложных комбинаций из знакомых упражнений» [ФОП ДО, 15.3.3]; 

«ребенок проявляет доступный возрасту самоконтроль, способен привлечь 

внимание других детей и организовать знакомую подвижную игру» [ФОП ДО, 15.3.3]; 
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«ребенок проявляет духовно-нравственные качества и основы патриотизма в 

процессе ознакомления с видами спорта и достижениями российских спортсменов» [ФОП 

ДО, 15.3.3]; 

«ребенок владеет основными способами укрепления здоровья (закаливание, 

утренняя гимнастика, соблюдение личной гигиены, безопасное поведение и другие); 

мотивирован на сбережение и укрепление собственного здоровья и здоровья 

окружающих» [ФОП ДО, 15.3.3]; 

«ребенок владеет представлениями о безопасно поведении, соблюдает правила 

безопасного поведения в разных видах деятельности, демонстрирует умения правильно и 

безопасно пользоваться под присмотром взрослого бытовыми предметами и приборами, 

безопасного общения с незнакомыми животными, владеет основными правилами 

безопасного поведения на улице» [ФОП ДО, 15.3.3]; 

«ребенок регулирует свою активность в деятельности, умеет соблюдать 

очередность и учитывать права других людей, проявляет инициативу в общении и 

деятельности, задает вопросы различной направленности, слушает и понимает взрослого, 

действует по правилу или образцу в разных видах деятельности, способен к 

произвольным действиям» [ФОП ДО, 15.3.3]; 

«ребенок принимает активное участие в праздничных программах и их подготовке; 

взаимодействует со всеми участниками культурно-досуговых мероприятий» [ФОП ДО, 

15.3.3]; 1.4.3 

Планируемые результаты на этапе завершения освоения Программы (к концу 

дошкольного возраста) 

«У ребенка сформированы основные физические и нравственно-волевые качества» 

[ФОП ДО, 15.3.3]; «ребенок владеет основными движениями и элементами спортивных 

игр, может контролировать свои движение и управлять ими» [ФОП ДО, 15.3.3]; 

«ребенок соблюдает элементарные правила здорового образа жизни и личной 

гигиены» [ФОП ДО, 15.3.3]; 

«ребенок результативно выполняет физические упражнения (общеразвивающие, 

основные движения, спортивные), участвует в туристических пеших прогулках, осваивает 

простейшие туристические навыки, ориентируется на местности» [ФОП ДО, 15.3.3]; 

«ребенок проявляет элементы творчества в двигательной деятельности» [ФОП ДО, 

15.3.3]; 

«ребенок проявляет нравственно-волевые качества, самоконтроль и может 

осуществлять анализ своей двигательной деятельности» [ФОП ДО, 15.3.3]; 

«ребенок проявляет духовно-нравственные качества и основы патриотизма в ходе 

занятий физической культурой и ознакомлением с достижениями российского спорта» 

[ФОП ДО, 15.3.3]; 

«ребенок владеет навыками личной гигиены, может заботливо относиться к своему 

здоровью и здоровью окружающих, стремится оказывать помощь и поддержку другим 

людям» [ФОП ДО, 15.3.3]; 

«ребенок соблюдает элементарные социальные нормы и правила поведения в 

различных видах деятельности, взаимоотношениях со взрослыми и сверстниками» [ФОП 

ДО, 15.3.3]. 
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Психолого-возрастные, индивидуальные характеристики воспитанников: 

3-4 года 

Детям 3-4 лет свойственны общая статическая неустойчивость тела и 

ограниченные динамические возможности. У детей этого возраста сравнительно большое 

развитие верхней части тела и мускулатуры плечевого пояса и мышц-сгибателей. 

Дошкольники 3-4 лет обладают высокой двигательной активностью при 

недостаточной согласованности движений, в которых участвуют крупные группы мышц. 

В этом периоде отмечается повышенная утомляемость при длительном сохранении одной 

и той же позы и выполнении однотипных движений. 

Ребенок дышит поверхностно и значительно чаще, чем взрослый. Частота дыхания 

- 30 в минуту жизненная емкость легких (ЖЕЛ) у детей 34 лет составляет 400- 500 см. 

Неглубокое дыхание у детей ведет к сравнительно плохой вентиляции легких и к 

некоторому застою воздуха, а растущий организм требует повышенной доставки 

кислорода к тканям. Именно поэтому особенно важны физические упражнения на свежем 

воздухе, активизирующие процессы газообмена. 

В 3,5 года ребенок умеет бегать, ускоряя и замедляя бег, изменить направление или 

характер движения, например, перейти от бега к ходьбе по сигналу. Дети младшего 

дошкольного возраста еще не владеют четкими движениями при ходьбе и беге, поэтому 

часто теряют равновесие, падают. 

Прыгает с нижней ступеньки (40 см), чередует ноги, поднимаясь по лестнице. Без 

труда катается на велосипеде, поворачивая на ходу. Может одновременно действовать 

руками и ногами (хлопать в ладоши и притопывать). 

Держит равновесие на одной ноге в течение 2 секунд. Шагает, ступая с пятки на 

носок. 

Многие из них плохо отталкиваются от пола или земли, бегают, опираясь на всю 
стопу. Они не могут поднять свое тело даже на небольшую высоту, поэтому им еще 

недоступны прыжки в высоту, через препятствия и прыжки на одной ноге. Дошкольники 

этого возраста охотно играют с мячом, однако движения их еще недостаточно 

согласованны, глазомер не развит: им трудно ловить мяч. При этом держит руки так, 

чтобы их видеть, а локти разводит в стороны. Переносит вес тела с одной ноги на другую 

для броска. 

Общение ребенка становится внеситуативным, ведущим видом деятельности 

становится игра. Основное содержание игры – действия с игрушками и предметами 

заместителями. Неплохо ориентируется в своем теле. Развитие мелкой моторики 

осуществляется через доступные простейшие манипуляции со спортивным инвентарем. К 

концу четвертого года дети могут ориентироваться в пространстве группы. Развивается 

память и внимание, продолжает развиваться наглядно-действенное мышление, начинает 

развиваться воображение. Взаимоотношения детей обусловлены нормами и правилами. 

Сознательное управление поведением только начинает складываться, на начальной стадии 

развития находится самооценка. Продолжает развиваться половая идентификация. 

 

4 – 5 лет 

К пяти годам базисные характеристики личности ребенка - дошкольника 

становятся более содержательными. Четко проявляются различные компетентности: на 

уровне интеллектуальной компетентности ребенок обладает «драгоценной тягой» к 

познанию окружающего мира. Попытки «научных» объяснений ребенка 

распространяются буквально на всё. 

В развитии детей пятого года жизни происходит дальнейшее изменение и 

совершенствование структур и функций систем организма. 
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В связи с особенностями развития и строения скелета у детей 4–5 лет, 

продолжительное сохранение статичной позы может вызвать перенапряжение 

мускулатуры и в конечном итоге привести к нарушениям осанки. В процессе роста и 

развития разные группы мышц развиваются, неравномерно. Масса нижних конечностей 

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

Характеристикой функционального созревания мышц служит мышечная 

выносливость и возрастанием мышечной силы. 

Брюшной тип дыхания заменяется грудным. Это связано с изменением объема 

грудной клетки. Несколько увеличивается жизненная емкость легких (в среднем до 900— 

1060 см3), причем у мальчиков она больше, чем у девочек. В то же время строение 

легочной ткани еще не завершено и в дискомфортных условиях не могут обеспечить 

полной потребности ребенка в кислороде. У детей, находящихся в течение дня в 

помещении, падает работоспособность. 

Регуляция сердечной деятельности к пяти годам окончательно еще не 

сформирована. В возрасте 4 – 5 лет ритм сокращений сердца легко нарушается, поэтому 

при физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется. Признаки утомления 

выражаются в покраснении или побледнении кожи лица, учащенном дыхании, одышке, 

нескоординированных движениях. К 4–5 годам у ребенка возрастает сила нервных 

процессов, поэтому появляется возможность сопровождать свою игру речью и 

воспринимать указания педагога в процессе различной деятельности. Это позволяет 

разнообразить приемы обучения. 

Ребенок пятого года жизни владеет в общих чертах всеми видами движений. Легко 

удерживает равновесие при ходьбе и беге. Он стремится к новым сочетаниям движений, 

хочет испытать свои силы в сложных видах движений и физкультурных упражнений. У 

детей возникает потребность в двигательных импровизациях. Дети берутся за выполнение 

любой двигательной, но не соразмеряют свои силы, не учитывают реальные возможности. 

Убедившись в не посильности выполнения двигательного действия, ребенок проделывает 

его лишь в общих чертах, не добиваясь завершения. При этом он искренне убежден в том, 

что выполнил движение полностью. 

Он способен изменить скорость, направление или характер движения, например 

перейти от бега к ходьбе по сигналу. Умеет при ходьбе держаться прямой линии, а также 

бросать мяч и не терять при этом равновесия. 

Для них характерно недостаточно четкое и правильное выполнение двигательных 

заданий, что обусловлено неустойчивостью волевых усилий по преодолению трудностей. 

К этому возрастному периоду дети достаточно хорошо овладевают навыками ходьбы и 

бега, при этом легко удерживает равновесие. На бегу достаточно свободно сворачивает за 

угол, меняет правление или останавливается. Может чередовать бег с прыжками. Однако 

у многих детей еще отсутствуют непринужденное положение корпуса и головы, 

согласованные движения головы и ног. 

Может стоять на одной ноге 4-8 сек. Неуклюже подпрыгивает на одной ноге. 
Структура бега оформляется к четырем годам. Устойчивая фаза полета 

наблюдается у всех детей, но беговой шаг остается недостаточно равномерным, скорость 

невысока, отталкивание не сильное, полет короткий, движение рук малоактивны. 

Чувствует ритм и умеет маршировать под счет или в такт музыке. 

Поднимается по висячей лестнице, меняя ноги (иногда с посторонней помощью). 

Дети уже владеют прыжками разных видов, они умеют отталкиваться от опоры, 

помогая себе взмахами рук, а также мягко приземлятся, сохраняя равновесие. 

Может перепрыгнуть через препятствие высотой до 35 см. 
При метании предметов еще недостаточно проявляется слитность замаха и броска. 

В результате укрепления кисти и пальцев рук, развития координации движений, глазомера 
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и под влиянием многократных упражнений дети приобретают способность регулировать 

направление полета и силу броска. 

Дети постепенно осваивают: езду на 3- и 2-колесных велосипедах, 

подготовительные к плаванию движения в водной среде и само плавание, ходьба и спуск с 

небольших горок на лыжах и т.д. Возникает потребность действовать совместно, быстро, 

ловко, в общем, для всех детей темпе; соблюдать определенные интервалы во время 

передвижения в разных построениях, быть ведущим. 

Растущее двигательное воображения становится в этом возрасте одним из 

стимулов обогащения моторики детей разнообразными способами действий. На первый 

выдвигаются учебные мотивы, задачи овладения детьми определенной техникой 

движений. Однако учебная деятельность в это время еще тесно переплетается с игрой. 

6 - 7 лет 

Старшие дошкольники обладают достаточным запасом двигательных умений и 

навыков и осознанно пользуются ими в своей деятельности. Движения детей приобретают 

слаженность, уверенность, стремительность, легкость. 

Происходит совершенствование приобретенных ранее двигательных качеств и 

способностей. Наиболее значимыми для всестороннего развития физических 

возможностей детей дошкольного возраста являются скоростно-силовые и 

координационные способности (ловкость), гибкость и выносливость. 

Организм дошкольников лучше подготовлен к проявлению скорости и гибкости по 

сравнению с силой и выносливостью. Гибкость к семи годам значительно увеличивается: 

больше становится амплитуда движений, процессы напряжения и расслабления 

работающих мышц становятся более слаженными. Высокая подвижность суставов у детей 

обусловлена эластичностью мышц, сухожилий, связок. 

Несмотря на то, что старшие дошкольники сильнее младших, их силовые 

возможности еще весьма ограничены. Отмечается значительный естественный прирост 

физической работоспособности и выносливости. 

Исполняет под музыку различные движения, меняя позу в соответствии с 

громкостью или высотой звука. Умеет делать простые танцевальные па. 

К семи годам у большинства мальчиков и девочек появляться устойчивое 

стремление к участию в совместных подвижных и спортивных играх. Они охотно 

объединяются по интересам, и длительное время играют, взаимодействуя для достижения 

цели в соответствии с принятыми на себя ролями и подчиняясь правилам игры. С 

взрослыми и сверстниками устанавливаются отношения сотрудничества и партнерства. 
 

 Педагогическая диагностика. 
Для педагогической диагностики используется мониторинг по учебно-методическому 

пособию Пензулаева Л.И. «Физическая культура в детском саду» – Санкт-Петербург, 2014.. 

Применяется индивидуальный образовательный маршрут для обучающихся, в 

соответствии с рекомендациями психолого-медико-педагогического консилиума. Форма маршрута 

описана в образовательной программе дошкольного образования ГБДОУ детского сада № 22 

Василеостровского района (раздел 1.11). 
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2. Содержательный раздел. 

Программа определяет содержательные линии образовательной деятельности, 

реализуемые образовательной организацией по физическому развитию детей [ФОП ДО, 

17.1] в данной образовательной области сформулированы задачи и содержание 

образовательной деятельности. 

Задачи и содержание образования (обучения и воспитания) по физическому 

развитию. 

От 3 до 4 лет 

«Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

 обогащать двигательный опыт детей, используя упражнения основной 

гимнастики (строевые упражнения, основные движения, общеразвивающие, в том числе 

музыкально-ритмические упражнения), спортивные упражнения, подвижные игры, 

помогая согласовывать свои действия с действиями других детей, соблюдать правила в 

игре; 

 развивать психофизические качества, ориентировку в пространстве, 

координацию, равновесие, способность быстро реагировать на сигнал; 

 формировать интерес и положительное отношение к занятиям физической 

культурой и активному отдыху, воспитывать самостоятельность; 

 укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, создавать 

условия для формирования правильной осанки, способствовать усвоению правил 

безопасного поведения в двигательной деятельности; 

 закреплять культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, 

формируя полезные привычки, приобщая к здоровому образу жизни» [22.4.1]. 

 

Содержание образовательной деятельности. 

«Педагог формирует умение организованно выполнять строевые упражнения, 

находить свое место при совместных построениях, передвижениях. Выполнять 

общеразвивающие, музыкально-ритмические упражнения по показу; создает условия для 

активной двигательной деятельности и положительного эмоционального состояния детей. 

Педагог воспитывает умение слушать и следить за показом, выполнять предложенные 

задания сообща, действуя в общем для всех темпе. Организует подвижные игры, помогая 

детям выполнять движения с эмоциональным отражением замысла, соблюдать правила в 

подвижной игре. 

Педагог продумывает и организует активный отдых, приобщает детей к здоровому 

образу жизни, к овладению элементарными нормами и правилами поведения в 

двигательной деятельности, формирует умения и навыки личной гигиены, воспитывает 

полезные для здоровья привычки. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие и строевые 
упражнения). 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, метание: прокатывание двумя руками большого мяча 

вокруг предмета, подталкивая его сверху или сзади; скатывание мяча по наклонной доске; 

катание мяча друг другу, сидя парами ноги врозь, стоя на коленях; прокатывание мяча в 

воротца, под дугу, стоя парами; ходьба вдоль скамейки, прокатывая по ней мяч двумя и 

одной рукой; произвольное прокатывание обруча, ловля обруча, катящегося от педагога; 

бросание мешочка в горизонтальную цель (корзину) двумя и одной рукой; подбрасывание 

мяча вверх и ловля его; бросание мяча о землю и ловля его; бросание и ловля мяча в 

парах; бросание, одной рукой мяча в обруч, расположенный на уровне глаз ребёнка, с 

расстояния 1,5 м; метание вдаль; перебрасывание мяча через сетку; 
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ползание, лазанье: ползание на четвереньках на расстояние 4-5-6 м до кегли (взять 

её, встать, выпрямиться, поднять двумя руками над головой); по гимнастической 

скамейке, за катящимся мячом; проползание на четвереньках под 3-4 дугами (высота 50 

см, расстояние 1 м); ползание на четвереньках с опорой на ладони и ступни по доске; 

влезание на лесенку-стремянку или гимнастическую стенку произвольным способом (не 

пропуская реек) и спуск с нее; подлезание под дугу, не касаясь руками пола; 

ходьба: ходьба в заданном направлении, небольшими группами, друг за другом по 

ориентирам (по прямой, по кругу, обходя предметы, врассыпную, «змейкой», с поворотом 

и сменой направления); на носках; высоко поднимая колени, перешагивая предметы, с 

остановкой по сигналу; парами друг за другом, в разных направлениях; с выполнением 

заданий (присесть, встать, идти дальше); по наклонной доске; в чередовании с бегом; 

бег: бег группами и по одному за направляющим, врассыпную, со сменой темпа; по 

кругу, обегая предметы, между двух или вдоль одной линии; со сменой направления, с 

остановками, мелким шагом, на носках; в чередовании с ходьбой; убегание от ловящего, 

ловля убегающего; бег в течение 50-60 сек; быстрый бег 10-15 м; медленный бег 120- 150 

м; 

прыжки: прыжки на двух и на одной ноге; на месте, продвигаясь вперед на 2-3 м; 

через линию, (вперед и, развернувшись, в обратную сторону); в длину с места (не менее 

40 см); через 2 линии (расстояние 25-30 см), из обруча в обруч (плоский) по прямой; через 

4-6 параллельных линий (расстояние 15-20 см); спрыгивание (высота 10-15 см), 

перепрыгивание через веревку (высота 2-5 см); 

упражнения в равновесии: ходьба по прямой и извилистой дорожке (ширина 15-20 

см, длина 2-2,5 м), обычным и приставным шагом; по гимнастической скамье, по 

ребристой доске, наклонной доске; перешагивая рейки лестницы, лежащей на полу; по 

шнуру, плоскому обучу, лежащему на полу, приставным шагом; с выполнением заданий 

(присесть, встать и продолжить движение); на носках, с остановкой. 

Общеразвивающие упражнения: 
упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса: 

поднимание и опускание прямых рук вперед, отведение их в стороны, вверх, на пояс, за 

спину (одновременно, поочередно); перекладывание предмета из одной руки в другую; 

хлопки над головой и перед собой; махи руками; упражнения для кистей рук; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

потягивание, приседание, обхватив руками колени; наклоны вперед и в стороны; сгибание 

и разгибание ног из положения сидя; поднимание и опускание ног из положения лежа; 

повороты со спины на живот и обратно; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: поднимание 

и опускание ног, согнутых в коленях; приседание с предметами, поднимание на носки; 

выставление ноги вперед, в сторону, назад; 

музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальных занятиях, 

педагог включает в содержание физкультурных занятий, различные формы активного 

отдыха и подвижные игры: ритмичная ходьба и бег под музыку по прямой и по кругу, 

держась за руки, на носках, топающим шагом, вперед, приставным шагом; поочередное 

выставление ноги вперед, на пятку, притопывание, приседания «пружинки», кружение; 

имитационные движения - разнообразные упражнения, раскрывающие понятный детям 

образ, настроение или состояние (веселый котенок, хитрая лиса, шустрый зайчик и так 

далее). 

Строевые упражнения: 
педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в колонну 

по одному, в шеренгу, в круг по ориентирам; перестроение в колонну по два, врассыпную, 

смыкание и размыкание обычным шагом, повороты направо и налево переступанием. 
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Педагог выполняет вместе с детьми упражнения из разных исходных положений 

(стоя, ноги слегка расставлены, ноги врозь, сидя, лежа на спине, животе, с заданным 

положением рук), с предметами (кубики двух цветов, флажки, кегли и другое). 

2) Подвижные игры: педагог поддерживает активность детей в процессе 

двигательной деятельности, организуя сюжетные и несюжетные подвижные игры. 

Воспитывает умение действовать сообща, соблюдать правила, начинать и заканчивать 

действия по указанию и в соответствии с сюжетом игры, двигаться определенным 
способом и в заданном направлении, придавать своим движениям выразительность 

(кошка просыпается, потягивается, мяукает). 

3) Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным упражнениям на 

прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе. Катание на санках, 
лыжах, велосипеде может быть организовано в самостоятельной двигательной 

деятельности в зависимости от имеющихся условий, а также региональных и 

климатических особенностей. 

Катание на санках: по прямой, перевозя игрушки или друг друга, и самостоятельно 

с невысокой горки. 

Ходьба на лыжах: по прямой, ровной лыжне ступающим и скользящим шагом, с 

поворотами переступанием. 

Катание на трехколесном велосипеде: по прямой, по кругу, с поворотами направо, 

налево. 

4) Формирование основ здорового образа жизни: педагог поддерживает 

стремление ребёнка самостоятельно ухаживать за собой, соблюдать порядок и чистоту, 

ухаживать за своими вещами и игрушками; формирует первичные представления о роли 

чистоты, аккуратности для сохранения здоровья, напоминает о необходимости 

соблюдения правил безопасности в двигательной деятельности (бегать, не наталкиваясь 
друг на друга, не толкать товарища, не нарушать правила). 

5) Активный отдых 

Физкультурные досуги: досуг проводится 1-2 раза в месяц во второй половине дня 

на свежем воздухе, продолжительностью 20-25 минут. Содержание составляют 

подвижные игры и игровые упражнения, игры-забавы, аттракционы, хороводы, игры с 

пением, музыкально-ритмические упражнения. 

Дни здоровья: в этот день проводятся подвижные игры на свежем воздухе, 

физкультурный досуг, спортивные упражнения, возможен выход за пределы участка ДОО 

(прогулка-экскурсия). День здоровья проводится один раз в квартал» [22.4.2]. 

 

От 4 лет до 5 лет. 

«Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

 обогащать двигательный опыт детей, способствуя техничному выполнению 

упражнений основной гимнастики (строевые упражнения, основные движения, 

общеразвивающие, в том числе музыкально-ритмические упражнения), создавать условия 

для освоения спортивных упражнений, подвижных игр; 

 формировать психофизические качества (сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, ловкость), развивать координацию, меткость, ориентировку в пространстве; 

 воспитывать волевые качества, самостоятельность, стремление соблюдать 

правила в подвижных играх, проявлять самостоятельность при выполнении физических 

упражнений; 

 продолжать формировать интерес и положительное отношение к физической 

культуре и активному отдыху, формировать первичные представления об отдельных 

видах спорта; 
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 укреплять здоровье ребёнка, опорно-двигательный аппарат, формировать 

правильную осанку, повышать иммунитет средствами физического воспитания; 

 формировать представления о факторах, влияющих на здоровье, воспитывать 

полезные привычки, способствовать усвоению правил безопасного поведения в 

двигательной деятельности» [22.5.1]. 

 

Содержание образовательной деятельности. 
«Педагог формирует двигательные умения и навыки, развивает психофизические 

качества при выполнении упражнений основной гимнастики, а также при проведении 

подвижных и спортивных игр. Помогает точно принимать исходное положение, 

поддерживает стремление соблюдать технику выполнения упражнений, правила в 

подвижной игре, показывает возможность использования разученного движения в 

самостоятельной двигательной деятельности, помогает укреплять дружеские 

взаимоотношения со сверстниками, слышать и выполнять указания, ориентироваться на 

словесную инструкцию; поощряет проявление целеустремленности и упорства в 

достижении цели, стремление к творчеству. 

Педагог способствует овладению элементарными нормами и правилами здорового 

образа жизни, формирует представление о правилах поведения в двигательной 

деятельности, закрепляет полезные привычки, способствующие укреплению и 

сохранению здоровья. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 
ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 

бросание, катание, ловля, метание: прокатывание мяча между линиями, шнурами, 

палками (длина 2-3 м), положенными (на расстоянии 15-20 см одна от другой) и огибая 

кубики или кегли, расставленные по одной линии на расстоянии 70-80 см; прокатывание 

обруча педагогу, удержание обруча, катящегося от педагога; прокатывание обруча друг 

другу в парах; подбрасывание мяча вверх и ловля его после удара об пол; бросание и 

ловля мяча в паре; перебрасывание мяча друг другу в кругу; бросание мяча двумя руками 

из-за головы стоя; скатывание мяча по наклонной доске, попадая в предмет; отбивание 

мяча правой и левой рукой о землю не менее 5 раз подряд; подбрасывание и ловля мяча не 

менее 3-4 раз подряд; бросание мяча двумя руками из-за головы сидя; бросание вдаль; 

попадание в горизонтальную и вертикальную цели с расстояния 2-2,5 м; 

ползание, лазанье: ползание на четвереньках «змейкой» между расставленными 

кеглями, по наклонной доске, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь 

руками; проползание в обручи, под дуги; влезание на гимнастическую стенку и спуск с 

нее, не пропуская реек; переход по гимнастической стенке с пролета на пролет вправо и 

влево на уровне 1-2 рейки, ползание на четвереньках с опорой на стопы и ладони; 

подлезание под веревку или дугу, не касаясь руками пола прямо и боком; 

ходьба: ходьба обычная, в колонне по одному, придерживаясь указанного 

направления, с изменением темпа; на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, 

приставным шагом вперед и по шнуру; перешагивая предметы; чередуя мелкий и 

широкий шаг, «змейкой», с остановкой по сигналу, в противоположную сторону; со 

сменой ведущего; в чередовании с бегом, прыжками; приставным шагом вперед, в 

сторону, назад на месте; с разным положением рук (на поясе, в стороны (плечи развести), 

за спиной); 

бег: бег в колонне по одному, на носках, высоко поднимая колени; обегая 

предметы; на месте; бег врассыпную по сигналу с последующим нахождением своего 

места в колонне; в парах; по кругу, держась за руки; со сменой направляющего, меняя 

направление движения и темп; непрерывный бег 1-1,5 мин; пробегание 30-40 м в 
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чередовании с ходьбой 2-3 раза; медленный бег 150-200 м; бег на скорость 20 м; 

челночный бег 2x5 м; перебегание подгруппами по 5-6 человек с одной стороны 

площадки на другую; бег врассыпную с ловлей и увертыванием; 

прыжки: прыжки на двух ногах на месте, с поворотом вправо и влево, вокруг себя, 

ноги вместе-ноги врозь, стараясь достать предмет, подвешенный над головой; 

подпрыгивание на двух ногах с продвижением вперед на 2-3 м; перепрыгивание через 

шнур, плоский кубик (высота 5 см), через 4-6 линий (расстояние между линиями 40-50 

см); выполнение 20 подпрыгиваний с небольшими перерывами; прыжки в длину с места; 

спрыгивание со скамейки; прямой галоп; попытки выполнения прыжков с короткой 

скакалкой; 

упражнения в равновесии: ходьба по доске, по скамье (с перешагиванием через 

предметы, с мешочком на голове, с предметом в руках, ставя ногу с носка руки в 

стороны); ходьба по доске до конца и обратно с поворотом; ходьба по наклонной доске 

вверх и вниз; стойка на одной ноге, вторая поднята коленом вперед, в сторону, руки в 

стороны или на поясе; пробегание по наклонной доске вверх и вниз; ходьба по доске и 

расхождение вдвоем на ней; кружение в одну, затем в другую сторону с платочками, руки 

на пояс, руки в стороны. 

Педагог обучает разнообразным упражнениям, которые дети могут переносить в 

самостоятельную двигательную деятельность. 

Общеразвивающие упражнения: 
упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук и плечевого пояса: 

основные положения и движения рук (в стороны, вперед, вверх, назад, за спину, на пояс, 

перед грудью); перекладывание предмета из одной руки в другую; сгибание и разгибание 

рук, махи руками; сжимание и разжимание кистей рук, вращение кистями; выполнение 

упражнений пальчиковой гимнастики; повороты головы вправо и влево, наклоны головы; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

наклоны вперед, вправо, влево, повороты корпуса вправо и влево из исходных положений 

стоя и сидя; поочередное поднимание ног из положения лежа на спине, на животе, стоя на 

четвереньках; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: сгибание и 

разгибание ног; отведение ноги вперед, в сторону, назад; выставление ноги на пятку 

(носок); приседания на всей стопе и на носках с разведением коленей в стороны; 

поднимание на носки и опускание на всю ступню; захватывание стопами и 

перекладывание предметов с места на место. 

Повышаются требования к детям при выполнении общеразвивающих упражнений. 

Педагог предлагает выполнять общеразвивающие упражнения из разных исходных 

положений, в разном темпе (медленном, среднем, быстром) с предметами и без них. К 

предметам и пособиям, названным ранее, добавляются малые мячи, косички, палки, 

обручи и другое. Разученные упражнения включаются в комплексы утренней гимнастики, 

физкультминутки и другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 
музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальном занятии, 

педагог включает в комплексы общеразвивающих упражнений (простейшие связки 

упражнений ритмической гимнастики), в физкультминутки и подвижные игры. 

Рекомендуемые упражнения: ритмичная ходьба под музыку в разном темпе; на носках, 

топающим шагом, приставным шагом прямо и боком, прямым галопом, по кругу, держась 

за руки, с высоким подниманием колена на месте и в движении прямо и вокруг себя, 

подскоки по одному и в парах под музыку; выставление ноги на пятку, на носок, 

притопывание под ритм, повороты, поочередное «выбрасывание» ног, движение по кругу 

выполняя шаг с носка, ритмичные хлопки в ладоши под ритмичную музыку, комбинации 
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из двух освоенных движений в сочетании с хлопками. 

Строевые упражнения: 
педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в колонну 

по одному, по два, по росту, врассыпную; размыкание и смыкание на вытянутые руки, 

равнение по ориентирам и без; перестроение из колонны по одному в колонну по два в 

движении, со сменой ведущего; из одной колонны или шеренги в звенья на месте и в 

движении; повороты направо, налево, кругом на месте переступанием и в движении. 

2) Подвижные игры: педагог продолжает закреплять основные движения и 
развивать психофизические качества в подвижных играх, поощряет желание выполнять 

роль водящего, развивает пространственную ориентировку, самостоятельность и 

инициативность в организации знакомых игр с небольшой группой сверстников; приучает 

к выполнению правил, поощряет проявление целеустремленности, настойчивости, 
творческих способностей детей (придумывание и комбинирование движений в игре). 

3) Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным упражнениям на 

прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе. Катание на санках, 

лыжах, велосипеде может быть организовано в самостоятельной двигательной 
деятельности в зависимости от имеющихся условий, а также региональных и 

климатических особенностей. 

Катание на санках: подъем с санками на гору, скатывание с горки, торможение при 

спуске, катание на санках друг друга. 

Катание на трехколесном и двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, по 

кругу с поворотами, с разной скоростью. 

Ходьба на лыжах: скользящим шагом, повороты на месте, подъем на гору 

«ступающим шагом» и «полуёлочкой». 

4) Формирование основ здорового образа жизни: педагог уточняет представления 

детей о здоровье, факторах, положительно влияющих на него, правилах безопасного 

поведения в двигательной деятельности (соблюдать очередность при занятиях с 

оборудованием, не толкать товарища, бегать в колонне, не обгоняя друг друга и другое), 

способствует пониманию детьми необходимости занятий физической культурой, 
важности правильного питания, соблюдения гигиены, закаливания для сохранения и 

укрепления здоровья. Формирует первичные представления об отдельных видах спорта. 

5) Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагог привлекает детей данной возрастной 

группы к участию в праздниках детей старшего дошкольного возраста в качестве 

зрителей. Праздники проводятся 2 раза в год, продолжительностью не более 1-1,5 часов. 

Досуг организуется 1-2 раза в месяц во второй половине дня преимущественно на 

свежем воздухе, продолжительностью 20-25 минут. Содержание составляют: подвижные 

игры, игры с элементами соревнования, аттракционы, музыкально-ритмические и 

танцевальные упражнения. 

Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач приобщения к 

здоровому образу жизни, иметь социально-значимую и патриотическую тематику, 

посвящаться государственным праздникам, включать подвижные игры народов России. 

Дни здоровья проводятся 1 раз в три месяца. В этот день проводятся физкультурно- 

оздоровительные мероприятия, прогулки, игры на свежем воздухе» [22.5.2]. 
 

От 6 лет до 7 лет. 

«Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

 обогащать двигательный опыт детей с помощью упражнений основной 

гимнастики, развивать умения технично, точно, осознанно, рационально и выразительно 

выполнять физические упражнения, осваивать туристские навыки; 



17  

 развивать психофизические качества, точность, меткость, глазомер, мелкую 

моторику, ориентировку в пространстве; самоконтроль, самостоятельность, творчество; 

 поощрять соблюдение правил в подвижной игре, проявление инициативы и 

самостоятельности при её организации, партнерское взаимодействие в команде; 

 воспитывать патриотизм, нравственно-волевые качества и гражданскую 

идентичность в двигательной деятельности и различных формах активного отдыха; 

 формировать осознанную потребность в двигательной деятельности, 

поддерживать интерес к физической культуре и спортивным достижениям России, 

расширять представления о разных видах спорта; 

 сохранять и укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, 

расширять и уточнять представления о здоровье, факторах на него влияющих, средствах 

его укрепления, туризме, как форме активного отдыха, физической культуре и спорте, 

спортивных событиях и достижениях, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности и при проведении туристских прогулок и экскурсий; 

 оспитывать бережное, заботливое отношение к здоровью и человеческой жизни, 

развивать стремление к сохранению своего здоровья и здоровья окружающих людей, 

оказывать помощь и поддержку другим людям» [22.7.1]. 

 

Содержание образовательной деятельности. 

«Педагог создает условия для дальнейшего совершенствования основных 

движений, развития психофизических качеств и способностей, закрепления 

общеразвивающих, музыкально-ритмических упражнений и их комбинаций, спортивных 

упражнений, освоения элементов спортивных игр, игр-эстафет. Поощряет стремление 

выполнять упражнения технично, рационально, экономно, выразительно, в соответствии с 

разнообразным характером музыки, ритмом, темпом, амплитудой. 

В процессе организации разных форм физкультурно-оздоровительной работы 

педагог обучает детей следовать инструкции, слышать и выполнять указания, соблюдать 

дисциплину, осуществлять самоконтроль и давать оценку качества выполнения 

упражнений. 

Поддерживает стремление творчески использовать двигательный опыт в 

самостоятельной деятельности и на занятиях гимнастикой, самостоятельно 

организовывать и придумывать подвижные игры, общеразвивающие упражнения, 

комбинировать их элементы, импровизировать. 

Педагог продолжает приобщать детей к здоровому образу жизни: расширяет и 

уточняет представления о факторах, влияющих на здоровье, способах его сохранения и 

укрепления, оздоровительных мероприятиях, поддерживает интерес к физической 

культуре, спорту и туризму, активному отдыху, воспитывает полезные привычки, 

осознанное, заботливое, бережное отношение к своему здоровью и здоровью 

окружающих. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 
ритмическая гимнастика и строевые упражнения). 

Основные движения: 
бросание, катание, ловля, метание: бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя 

руками не менее 20 раз подряд, одной рукой не менее 10 раз; передача и перебрасывание 

мяча друг другу сидя по-турецки, лежа на животе и на спине, в ходьбе; прокатывание и 

перебрасывание друг другу набивных мячей; перебрасывание мяча друг другу снизу, от 

груди, сверху двумя руками; одной рукой от плеча; передача мяча с отскоком от пола из 

одной руки в другую; метание в цель из положения стоя на коленях и сидя; метание вдаль, 

метание в движущуюся цель; забрасывание мяча в баскетбольную корзину; катание мяча 

правой и левой ногой по прямой, в цель, между предметами, друг другу; ведение мяча, 
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продвигаясь между предметами, по кругу; ведение мяча с выполнением заданий 

(поворотом, передачей другому). 

ползание, лазанье: ползание на четвереньках по гимнастической скамейке вперед и 

назад; на животе и на спине, отталкиваясь руками и ногами; влезание на гимнастическую 

стенку до верха и спуск с нее чередующимся шагом одноименным и разноименным 

способом; перелезание с пролета на пролет по диагонали; пролезание в обруч разными 

способами; лазанье по веревочной лестнице; выполнение упражнений на канате (захват 

каната ступнями ног, выпрямление ног с одновременным сгибанием рук, перехватывание 

каната руками); влезание по канату на доступную высоту; 

ходьба: ходьба обычная, гимнастическим шагом, скрестным шагом, спиной вперед; 

выпадами, с закрытыми глазами, приставными шагами назад; в приседе, с различными 

движениями рук, в различных построениях; 

бег: бег в колонне по одному, врассыпную, парами, тройками, четверками; с 

остановкой по сигналу, в сочетании с прыжками (с линии на линию, из кружка в кружок); 

высоко поднимая колени, стараясь коснуться коленями ладоней согнутых в локтях рук; с 

захлестыванием голени назад; выбрасывая прямые ноги вперед; бег 10 м с наименьшим 

числом шагов; медленный бег до 2-3 минут; быстрый бег 20 м 2-3 раза с перерывами; 

челночный бег 3x10 м; бег наперегонки; бег из разных исходных положений (лежа на 

животе, ногами по направлению к движению, сидя по-турецки, лежа на спине, головой к 

направлению бега); бег со скакалкой, бег по пересеченной местности; 

прыжки: подпрыгивания на двух ногах 30 раз в чередовании с ходьбой, на месте и с 

поворотом кругом; смещая ноги вправо-влево-вперед-назад, с движениями рук; 

впрыгивание на предметы высотой 30 см с разбега 3 шага; подпрыгивания вверх из 

глубокого приседа; прыжки на одной ноге, другой толкая перед собой камешек; прыжки в 

длину и в высоту с места и с разбега на соревнование; 

прыжки с короткой скакалкой: прыжки на двух ногах с промежуточными 

прыжками и без них; прыжки с ноги на ногу; бег со скакалкой; прыжки через обруч, 

вращая его как скакалку; прыжки через длинную скакалку: пробегание под вращающейся 

скакалкой, прыжки через вращающуюся скакалку с места; вбегание под вращающуюся 

скакалку - прыжок - выбегание; пробегание под вращающейся скакалкой парами. 

упражнения в равновесии: подпрыгивание на одной ноге, продвигаясь вперед, 

другой ногой катя перед собой набивной мяч; стойка на носках; стойка на одной ноге, 

закрыв по сигналу глаза; ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием 

посередине палки, пролезанием в обруч, приседанием и поворотом кругом; ходьба по 

гимнастической скамейке, приседая на одной ноге, другую пронося прямой вперед сбоку 

скамейки; ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки прямо и боком; ходьба по 

гимнастической скамейке, на каждый шаг высоко поднимая прямую ногу и делая под ней 

хлопок; прыжки на одной ноге вперед, удерживая на колени другой ноги мешочек с 

песком; ходьба по шнуру, опираясь на стопы и ладони; кружение с закрытыми глазами, 

остановкой и сохранением заданной позы; после бега, прыжков, кружения остановка и 

выполнение «ласточки». 

Педагог способствует совершенствованию двигательных навыков детей, создает 

условия для поддержания инициативы и развития творчества, выполнения упражнений в 

различных условиях и комбинациях, использования двигательного опыта в игровой 

деятельности и повседневной жизни. 

Общеразвивающие упражнения: 
упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук и плечевого пояса: 

поднимание и опускание рук (одновременное, поочередное и последовательное) вперед, в 

сторону, вверх, сгибание и разгибание рук; сжимание пальцев в кулак и разжимание; махи 

и рывки руками; круговые движения вперед и назад; упражнения пальчиковой 
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гимнастики; 
упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

повороты корпуса вправо и влево из разных исходных положений, наклоны вперед, 

вправо, влево из положения стоя и сидя; поочередное поднимание и опускание ног лежа 

на спине; 

упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: сгибание и 

разгибание ног, махи ногами из положения стоя, держась за опору, лежа на боку, сидя, 

стоя на четвереньках; выпады вперед и в сторону; приседания у стены (затылок, лопатки, 

ягодицы и пятки касаются стены); подошвенное и тыльное сгибание и разгибание стоп; 

захватывание предметов ступнями и пальцами ног, перекладывание их с места на место. 

Педагог проводит с детьми разнообразные упражнения с акцентом на качестве 

выполнения движений, в том числе, в парах, с предметами и без них, из разных исходных 

положений, в разном темпе, с разным мышечным напряжением и амплитудой, с 

музыкальным сопровождением. Предлагает упражнения с разноименными движениями 

рук и ног, на ориентировку в пространстве, с усложнением исходных положений и 

техники выполнения (вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье 

и кистях рук, перед собой и сбоку и другое). Педагог поддерживает и поощряет 

инициативу, самостоятельность и творчество детей (придумать новое упражнение или 

комбинацию из знакомых движений). Разученные упражнения включаются в комплексы 

утренней гимнастики, физкультминутки и другие формы физкультурно-оздоровительной 

работы. 

Ритмическая гимнастика: 
музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих упражнений 

(ритмической гимнастики) педагог включает в содержание физкультурных занятий, в 

физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы активного отдыха и 

подвижные игры. Могут быть использованы следующие упражнения, разученные на 

музыкальных занятиях: танцевальный шаг польки, переменный шаг, шаг с притопом, с 

хлопками, поочередное выбрасывание ног вперед в прыжке, на носок, приставной шаг с 

приседанием и без, с продвижением вперед, назад а сторону, кружение, подскоки, 

приседание с выставлением ноги вперед, в сторону на носок и на пятку, комбинации из 

двух-трех движений в сочетании с хлопками, с притопом, движениями рук, в сторону в 

такт и ритм музыки. 

Строевые упражнения: 
педагог совершенствует навыки детей в построении, перестроении, передвижении 

строем: быстрое и самостоятельное построение в колонну по одному и по два, в круг, в 

шеренгу; равнение в колонне, шеренге; перестроение из одной колонны 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; размыкание и смыкание приставным 

шагом; повороты направо, налево, кругом; повороты во время ходьбы на углах площадки. 

2) Подвижные игры: педагог продолжает знакомить детей подвижным играм, 

поощряет использование детьми в самостоятельной деятельности разнообразных по 

содержанию подвижных игр (в том числе, игр с элементами соревнования, игр-эстафет), 

способствующих развитию психофизических и личностных качеств, координации 
движений, умению ориентироваться в пространстве. 

Педагог поддерживает стремление детей самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты 

товарищей; побуждает проявлять смелость, находчивость, волевые качества, честность, 

целеустремленность. Поощряет творчество детей, желание детей придумывать варианты 

игр, комбинировать движения, импровизировать. Продолжает воспитывать сплоченность, 

взаимопомощь, чувство ответственности за успехи и достижения команды, стремление 
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вносить свой вклад в победу команды, преодолевать трудности. Способствует 

формированию духовно-нравственных качеств, основ патриотизма и гражданской 

идентичности. 

3) Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных игр, которые 
проводятся в спортивном зале или на площадке в зависимости от имеющихся условий и 

оборудования, а также региональных и климатических особенностей. 

Городки: бросание биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение; 

знание 4-5 фигур, выбивание городков с полукона и кона при наименьшем количестве 

бросков бит. 

Элементы баскетбола: передача мяча друг другу (двумя руками от груди, одной 

рукой от плеча); перебрасывание мяча друг другу двумя руками от груди, стоя напротив 

друг друга и в движении; ловля летящего мяча на разной высоте (на уровне груди, над 

головой, сбоку, снизу, у пола и тому подобное) и с разных сторон; забрасывание мяча в 

корзину двумя руками из-за головы, от плеча; ведение мяча одной рукой, передавая его из 

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

передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола: передача мяча друг другу, отбивая его правой и левой ногой, 

стоя на месте; ведение мяч «змейкой» между расставленными предметами, попадание в 

предметы, забивание мяча в ворота, игра по упрощенным правилам. 

Элементы хоккея: (без коньков - на снегу, на траве): ведение шайбы клюшкой, не 

отрывая её от шайбы; прокатывание шайбы клюшкой друг другу, задерживание шайбы 

клюшкой; ведение шайбы клюшкой вокруг предметов и между ними; забрасывание 

шайбы в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева); попадание шайбой в 

ворота, ударяя по ней с места и после ведения. 

Бадминтон: перебрасывание волана ракеткой на сторону партнера без сетки, через 

сетку, правильно удерживая ракетку. 

Элементы настольного тенниса: подготовительные упражнения с ракеткой и мячом 

(подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену); подача мяча 

через сетку после его отскока от стола. 

4) Спортивные упражнения: педагог продолжает обучать детей спортивным 

упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе в 

зависимости от имеющихся условий, а также региональных и климатических 

особенностей. 

Катание на санках: игровые задания и соревнования в катании на санях на 

скорость. 

Ходьба на лыжах: скользящим шагом по лыжне, заложив руки за спину 500-600 

метров в медленном темпе в зависимости от погодных условий; попеременным 

двухшажным ходом (с палками); повороты переступанием в движении; поднимание на 

горку «лесенкой», «ёлочкой». 

Катание на двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, по кругу, змейкой, 

объезжая препятствие, на скорость. 

5) Формирование основ здорового образа жизни: педагог расширяет, уточняет и 

закрепляет представления о факторах, положительно влияющих на здоровье, роли 

физической культуры и спорта в укреплении здоровья; разных видах спорта (санный 

спорт, борьба, теннис, синхронное плавание и другие), спортивных событиях и 

достижениях отечественных спортсменов. Дает доступные по возрасту представления о 

профилактике и охране здоровья, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности (при активном беге, прыжках, играх-эстафетах, взаимодействии с 

партнером, в играх и упражнениях с мячом, гимнастической палкой, скакалкой, обручем, 

предметами, пользовании спортивны инвентарем, оборудованием), во время туристских 
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прогулок и экскурсий. Приучает детей следить за своей осанкой, формирует 

представление о том, как оказывать элементарную первую помощь, оценивать свое 

самочувствие; воспитывает чувство сострадания к людям с особенностями здоровья, 

поддерживает стремление детей заботиться о своем здоровье и самочувствии других 

людей. 

6) Активный отдых. 

Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют праздники (2 раза в год, 

продолжительностью не более 1,5 часов). Содержание праздников предусматривают 

сезонные спортивные упражнения, элементы соревнования, с включением игр-эстафет, 

спортивных игр, на базе ранее освоенных физических упражнений. 

Досуг организуется 1 -2 раза в месяц во второй половине дня преимущественно на 

свежем воздухе, продолжительностью 40-45 минут. Содержание досуга включает: 

подвижные игры, в том числе, игры народов России, игры-эстафеты, музыкально- 

ритмические упражнения, импровизацию, танцевальные упражнения, творческие задания. 

Досуги и праздники направлены на решение задач приобщения к здоровому образу 

жизни, должны иметь социально-значимую и патриотическую тематику, посвящаться 

государственным праздникам, ярким спортивным событиям и достижениям выдающихся 

спортсменов. 
Дни здоровья: проводятся 1 раз в квартал. В этот день педагог организует 

оздоровительные мероприятия, в том числе физкультурные досуги, и туристские 

прогулки. 

Туристские прогулки и экскурсии организуются при наличии возможностей 

дополнительного сопровождения и организации санитарных стоянок. 

Педагог организует пешеходные прогулки. Время перехода в одну сторону 

составляет 35-40 минут, общая продолжительность не более 2-2,5 часов. Время 

непрерывного движения 20-30 минут, с перерывом между переходами не менее 10 минут. 

В ходе туристкой прогулки с детьми проводятся подвижные игры и соревнования, 

наблюдения за природой родного края, ознакомление с памятниками истории, боевой и 

трудовой славы, трудом людей разных профессий. 

Для организации детского туризма педагог формирует представления о туризме, 

как форме активного отдыха, туристских маршрутах, видах туризма, правилах 

безопасности и ориентировки на местности: правильно по погоде одеваться для прогулки, 

знать содержимое походной аптечки, укладывать рюкзак весом от 500 гр. до 1 кг (более 

тяжелые вещи класть на дно, скручивать валиком и аккуратно укладывать запасные вещи 

и коврик, продукты, мелкие вещи, игрушки, регулировать лямки); преодолевать 

несложные препятствия на пути, наблюдать за природой и фиксировать результаты 

наблюдений, ориентироваться на местности, оказывать помощь товарищу, осуществлять 

страховку при преодолении препятствий, соблюдать правила гигиены и безопасного 

поведения во время туристской прогулки. [22.7.1]. 

«Решение совокупных   задач воспитания в   рамках   образовательной   области 

«Физическое   развитие»   направлено   на   приобщение   детей   к   ценностям   «Жизнь», 

«Здоровье», что предполагает: 

 воспитание осознанного отношения к жизни как основоположной ценности и 

здоровью как совокупности физического, духовного и социального благополучия 

человека; 

 формирование у ребёнка возрастосообразных представлений и знаний в области 

физической культуры, здоровья и безопасного образа жизни; 

 становление эмоционально-ценностного отношения к здоровому образу жизни, 

физическим упражнениям, подвижным играм, закаливанию организма, гигиеническим 

нормам и правилам; 
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 воспитание активности, самостоятельности, самоуважения, 

коммуникабельности, уверенности и других личностных качеств; 

 приобщение детей к ценностям, нормам и знаниям физической культуры в целях 

их физического развития и саморазвития; 

 формирование у ребёнка основных гигиенических навыков, представлений о 

здоровом образе жизни» [ФОП ДО; 22.8]. 

 

Таблица 2 Содержание работы в группах дошкольного возраста по физическому 

развитию в соответствие с МКДО 
Подраздел Нормативная или 

методическая 
документация 

Содержание работы Ответственные 

лица 

Здоровый образ 

жизни 

Рабочая  программа 

воспитания, режимы дня 

и двигательной 
активности, календарное 

планирование 

воспитателей. 

Соблюдение режима дня, 

образовательные ситуации и 

мероприятия  по 
формированию здорового 

образа жизни (формирование 

привычек здорового питания, 
соблюдение правил личной 

гигиены, закаливания, 

регулярной двигательной 
активности, регулярных 

занятий спортом). 

Проектная деятельность, 

посвященная здоровому 
образу жизни. 
Встречи с разными 
интересными людьми, 
экскурсии.1 

Воспитатели, 

социальные 

партнеры. 

Представления о 
своем теле и 

физических 

возможностях, 

произвольность и 
координация 

движений 

Рабочие программы 

инструктора  по 
физической культуре и 

воспитателей, 

календарное 

планирование, возможно, 
индивидуализирование в 

ИОМ 

Упражнения на развитие 

мелкой моторики, 
координации движений, в 

том числе игры с 

пальчиками, не менее 1 часа 

свободной двигательной 
деятельности в режиме. 

Упражнения на свободное 

движение в разнородном 
пространстве, развитие 

равновесия, координации 

движений. 
Разноуровневое обучение: от 

использования 

симметричных движений в 

одной плоскости до 
разнонаправленных 

поочередных движений из 

разнонаправленных 
исходных положений. 

Физкультурные и 

спортивные занятия, танцы, 
ритмика, спортивные игры. 

Инструктор по 

физической 
культуре, 

воспитатели, 

социальные 

партнеры 

 

1 В период благоприятной эпидемиологической обстановки с 5 лет. 
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  Использование для развития 

мелкой моторики 

нестандартных приемов 
(обучение вязанию, 
вышиванию, 

бисероплетению, 

конструированию из мелких 
деталей). 

 

Движение и Режим двигательной Регулярная двигательная Инструктор по 

двигательная  активности. нагрузка. физической  

активность  Рабочие программы Зарядки, гимнастики, культуре,  

  инструктора по подвижные игры, воспитатели,  

  физической культуре   и физкультминутки социальные  

  воспитателей, (пальчиковая, зрительная, партнеры  

  календарное дыхательная, ходьба по   

  планирование, возможно, массажным дорожкам),   

  индивидуализирование в движение в сложных   

  ИОМ физкультурных комплексах,   

   танцы, ритмика.   

Подвижные игры, Рабочие программы Физкультурные занятия с Инструктор по 

физкультура и инструктора по применением методов физической  

спорт  физической культуре   и развития крупной моторики, культуре,  

  воспитателей, регулярные подвижные воспитатели,  
  календарное игры, включение народных социальные  

  планирование, возможно, подвижных игр, игр с мячом, партнеры  

  индивидуализирование в эстафеты.   

  ИОМ Участие в спортивных   

   соревнованиях.   

Поддержка физического развития воспитанников осуществляется с помощью 

регулярной и систематической педагогической работы во всех образовательных областях, 

в разных формах образовательной деятельности с учетом потребностей и способностей 

воспитанников. Амплификация и постоянное совершенствование образовательной среды 

осуществляется на основании оценки качества реализации Программы, с учетом 

потребностей, ожиданий, интересов и инициативы семей воспитанников и сотрудников 

Образовательной организации, особенностей социокультурного окружения с вовлечением 

всех заинтересованных сторон. 

 

2.2. Вариативные формы, способы, методы и средства реализации Программы с 

учетом возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников. 

Инструктор по физической культуре использует в работе с детьми разнообразные 

формы работы, соответствующие их возрасту, интересам, возможностям. 

Все формы носят интегративный характер, т. е. позволяют решать задачи двух и 

более образовательных областей, развития двух и более видов детской деятельности. 

Игра - ведущий вид деятельности дошкольников, является основной формой 

реализации Программы. 

организованными формами работы являются: 

образовательная деятельность (занятия) по физической культуре; 

их можно разделить на: 

традиционные; 

игровые (на основе подвижных игр); 

сюжетные, 
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тематические (с одним видом физических упражнений, элементам спортивных 

бадминтон, городки, хоккей, настольный теннис, футбол, ходьба на лыжах, езда на 

велосипеде). 

комплексные (с элементами развития речи, математики, конструирования) 

по интересам, по выбору детей (с использованием спортивного инвентаря мячи, 

скакалки, обручи и т.д.) 

учебно-тренировочные, (комплекс общеразвивающих упражнений с 

использованием тренажеров простого и сложного устройства). 

• физкультурно–оздоровительная работа в режиме дня; 

• активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, Дни 

здоровья); 

• самостоятельная двигательная деятельность детей; 

• занятия в семье. 

Фронтальный способ. Все дети одновременно выполняют одно и то же 

упражнение. Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в общеразвивающих 

упражнениях, в различных заданиях с мячом. 

Поточный способ. Дети поточно друг за другом (с небольшим интервалом), 

передвигаются, выполняя заданное упражнение (равновесие – ходьба по шнуру, 

гимнастической скамейке; прыжки с продвижением вперед и т.д.). Этот способ позволяет 

педагогу корректировать действия детей, устранять ошибки и главное – оказывать 

страховку в случае необходимости. Данный способ широко используется для закрепления 

пройденного материала. 

Групповой способ. Дети по указанию педагога распределяются на группы, каждая 

группа получает определенное задание и выполняет его. Одна группа занимается под 

руководством педагога, другие занимаются самостоятельно или в парах (с мячом). 
Индивидуальный способ. Применяется при объяснении нового программного 

материала, когда на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) дается показ и 

объяснение задания, внимание детей обращается на правильность выполнения техники 

упражнения, на возможные ошибки и неточности. 

Традиционно различаются три группы методов: 

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

показ способов выполнения физкультурных упражнений, которому следует привлекать самих 

воспитанников; 

- использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, видеофильмы и т.д.); 
- использование зрительных ориентиров, звуковых сигналов: первые побуждают детей к 

деятельности, помогают им уточнить представления о разучиваемом движении, овладеть 

наиболее трудными элементами техники, а также способствуют более эффективному развитию 

воссоздающего воображения. Вторые применяются для освоения ритма и регулирования темпа 

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

способностей. 

К словесным методам относятся название инструктором по физической культуре 

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

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

стихотворений и многое другое. 

К практическим методам можно отнести выполнение движений (совместно – 

распределённое, совместно – последовательное выполнение движений вместе с педагогом и 

самостоятельное выполнение), повторение упражнений с изменениями и без, а также 

проведение их в игровой форме, в виде подвижных игр и игровых упражнений, и 

соревновательной форме. 
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Наряду с методами значительное внимание отводится средствам физического 

воспитания. К средствам физического развития и оздоровления детей относятся: 

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

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

работе всех органов и систем и повышают эффективность воздействия физических упражнений 

на организм; 

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

положительную мотивацию детей к осуществлению двигательной активности. Повышают 

адаптационные резервы и функциональные возможности организма, увеличивает эффект 

закаливания и усиливает эффективность влияния физических упражнений на организм ребёнка; 

Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение естественной 

биологической потребности детей в движении, способствуют формированию двигательных 

умений и навыков, физических качеств, развитию способности оценивать качество 

выполняемых движений. 

Полноценное решение задач физического воспитания детей достигается только при 

комплексном применении всех форм, методов, а также средств организации физкультурно - 

оздоровительной работы с детьми. 

Рациональное сочетание разных видов образовательной деятельности по физической 

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

физкультминуток на образовательной деятельности с умственной нагрузкой, времени для 

самостоятельной двигательной активности воспитанников и активного двигательного отдыха 

создаёт определённый двигательный режим, необходимый для полноценного физического 

развития и укрепления здоровья детей. 

Таблица 3 Вариативные формы, способы, методы и средства реализации 

образовательной области «Физическое развитие» 
Деятельность по реализации физического развития в совместной деятельности педагога с 
детьми и самостоятельной деятельности детей 

Формы, способы,   методы   и   средства   реализации 
индивидуальных особенностей воспитанников 

Программы с учетом возрастных и 

- утренняя гимнастика (подвижные игры, игровые сюжеты). ежедневно 

- физкультминутки на занятиях ежедневно 

- физкультурные занятия 3 раза в неделю 

- прогулка в двигательной активности ежедневно 

-гимнастика после сна ежедневно 

-прогулка (индивидуальная работа по развитию движений) ежедневно 

- прием детей на воздухе в теплое время года. ежедневно 

- гигиенические процедуры (обширное умывание). ежедневно 

- закаливание в повседневной жизни (облегченная одежда в группе, 
одежда по сезону на прогулке, обширное умывание, воздушные 

ванны) 

ежедневно 

- закаливание (воздушные ванны, ходьба босиком в спальне) ежедневно 

- беседы, дидактические игры, игровые ситуации ежедневно 

 

2.3 Система физкультурно-оздоровительной работы 

Системы физкультурно-оздоровительной работы включает в себя: 

1. Использование вариативных режимов дня 

2. Психологическое сопровождение развития воспитанников: 

 создание психологически комфортного климата в ДОУ; 

 обеспечение педагогами положительной эмоциональной мотивации во всех 

видах деятельности; 

 личностно-ориентированный стиль взаимодействия педагогов и 
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специалистов с детьми; 

 формирование основ коммуникативной деятельности у детей; 

 диагностика и коррекция развития детей; 

 психолого-медико-педагогическая коррекция ребёнка в адаптационный 

период 

3. Разнообразные виды режима двигательной активности воспитанников 

4. Система работы с детьми по формированию основ гигиенических знаний и здорового 

образа жизни: 

 развитие представлений и навыков здорового образа жизни 

 воспитание общих и индивидуальных гигиенических навыков, интереса, 

любви к физической активности 

 формирование основ безопасности жизнедеятельности 

5. Оздоровительное и профилактическое сопровождение 

Таблица 4 Комплексная система физкультурно-оздоровительной работы 
Комплексная система физкультурно-оздоровительной работы 

Блоки физкультурно-оздоровительной 
работы 

Содержание физкультурно-оздоровительной 
работы 

Создание условий для двигательной 

активности 
Режим - гибкий, по двум сезонным 
Совместная деятельность взрослого и ребенка по 

подгруппам, индивидуальная 

Оснащение спортивным инвентарем, спортивного 
уголка 

Система двигательной активности Утренняя гимнастика 
Прием детей на улице в теплое время года 
Физкультминутки во время совместной 

деятельности 

Совместная деятельность инструктора по ФИЗО и 
детей по образовательным областям «Физическое 

развитие» 

Двигательная активность на прогулке 
Гимнастика после дневного сна 

Физкультурные досуги, забавы, игры, хороводы, 
игровые упражнения 

Система закаливания в режимных моментах: Утренний прием на свежем воздухе в теплое время 

года; 

Утренняя гимнастика 

Облегченная форма одежды; 

Сон с доступом воздуха (. +17С,+19С); 
Солнечные ванны (в летнее время); 
Обширное умывание 

Организация рационального питания Замена продуктов для детей-аллергиков 
Питьевой режим 

Педагогическая диагностика Диагностика уровня физического развития; 

Диспансеризация детей детской поликлиникой; 

Диагностика развития ребенка; 
Обследование логопедом 

Профилактические мероприятия (под 
наблюдением врача) 

Профилактика простудных заболеваний 
(чеснокотерапия); 

Вакцинация (профилактические прививки в 

соответствии с общероссийским календарем 
прививок) 
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Формы двигательной активности (ДА) детей 

Таблица 5 Формы двигательной активности (ДА) детей 
Двигательный режим 

Виды, задачи и необходимые условия для двигательной деятельности ребенка 

Задачи Виды двигательной 

активности 

Необходимые условия Ответственные 

Удовлетворение 

органической 

потребности в 
движении. Воспитание 

свободы движений, 

ловкости, смелости, 
гибкости 

Движение во время 

бодрствования 

Наличие в групповых 

помещениях и на 

прогулочной площадке 
места для движения. 

Одежда, не стесняющая 

движения. Игрушки и 
пособия, побуждающие 
ребенка к движениям 

Воспитатели групп 

Инструктор ФК 

Развитие интереса к 
подвижным играм и 

упражнениям 

Воспитание умений 
двигаться в 

соответствии с 
заданными условиями 

Подвижные игры и 
игры со 

спортивными 

элементами 
(старший 

дошкольный 
возраст) 

Знание  правил  игры; 
наличие инвентаря; 

Наличие  в  групповых 

помещениях    и  на 
прогулочной   площадке 

места для подвижной 
игры 

Воспитатели групп 

Инструктор ФК 

Воспитание чувств 
ритма, умения 

выполнять движения 
под музыку 

Движения под 

музыку 

Музыкальное 

сопровождение 

Музыкальный 

руководитель 

Накопление и 

обогащение 
двигательного опыта 

(развитие основных 

движений), воспитание 
культуры движений 

Утренняя 

гимнастика 

Знание воспитателем 

комплексов гимнастики 
после сна, наличие в 

группе места для 

проведения гимнастики 

Воспитатели групп 

Инструктор ФК 

Стремление  сделать 
более физиологичным и 

психологически 

комфортным переход от 

сна к бодрствованию. 
Воспитание 

потребности перехода 

от сна к бодрствованию 

через движения. 

Гимнастика после 

сна 

Знание воспитателем 
комплексов гимнастики 

после сна, наличие в 

группе места для 

проведения гимнастики 

Воспитатели групп 

Инструктор ФК 

Таблица 6 Модель двигательного режима 
Модель двигательного режима 

Вид деятельности Периодичность и продолжительность 

Подвижные игры Ежедневно 3-5 мин. 

Утренняя гимнастика Ежедневно 10мин. 

Музыкально – ритмические движения. занятия по музыкальному развитию 15-30 мин 

Занятия по физической культуре 3 раза в неделю 15-30 мин 

Физические упражнения и игровые задания: 
артикуляционная гимнастика; пальчиковая 
гимнастика; зрительная гимнастика. 

Ежедневно, сочетая упражнения по выбору 3-5 

мин 

Физкультурный досуг 1 раз в месяц в каждой возрастной группе 

Спортивный праздник 2 раза в год в каждой возрастной группе 

Самостоятельная двигательная деятельность 
детей в течение дня 

Ежедневно. Характер   и продолжительность 
зависят от индивидуальных данных и 
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 потребностей детей. Проводится под 
руководством воспитателя. 

 

Особенности взаимодействия с другими специалистами детского сада. 

Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в ДОУ напрямую зависит 

от взаимодействия и взаимопонимания, как отдельных педагогов, так и всего 

педагогического коллектива. Только совместными усилиями можно решить поставленные 

задачи, а значит, рассчитывать на положительные результаты своего труда. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского работника 

Основными проблемами, требующими совместной деятельности, прежде всего, являются 

1. Физическое состояние детей посещающих детский сад (в начале и в конце года, 

совместно с медицинской сестрой осуществляется мониторинг физической 

подготовленности детей); 

2. Профилактика заболеваний ОДА, сердечнососудистой, дыхательной и других 

систем; 

3. Способствует предупреждению негативных влияний интенсивной 

образовательной деятельности. 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального 

руководителя 

Музыка воздействует: 

1. на эмоции детей; 

2. создает у них хорошее настроение; 

3. помогает активировать умственную деятельность; 

4. способствует увеличению моторной плотности занятия, его организации; 

5. освобождает инструктора или воспитателя от подсчета; 

6. привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике. 
 

Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя 
Инструктор по физической культуре оказывает помощь воспитателям групп по 

различным вопросам физического развития и воспитания детей: 

 планирует и организует образовательную деятельность по физическому 

воспитанию; планирует и организует физкультурно-оздоровительную работу в режиме 

дня; 

 оказывает методическую помощь по вопросам физического воспитания всем 

педагогам ДОУ (проводит различные консультации, выступает на педагогических 

советах, семинарах-практикумах, медико-педагогических советах и т.д.). 

 планирование такой совместной деятельности осуществляется на основе 

годового плана дошкольного учреждения. 

 разрабатывает и организует информационную работу с родителями. 

 совместно, 2 раза в год (вначале и в конце года) проводит обследование 

уровня двигательной активности и физической подготовленности детей. 
 

Руководящую роль на физической культуре занимает инструктор по физической 

культуре. Воспитатель группы следит за качеством выполнения общеразвивающих 

упражнений и основных видов движений ребенка. 

Воспитатель не только помогает инструктору по физической культуре, но и 

фиксирует то, что необходимо закрепить с некоторыми детьми в индивидуальной работе. 
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Особенности взаимодействия педагогического коллектива с семьями обучающихся 

Главными целями взаимодействия педагогического коллектива образовательной 

организации с семьями обучающихся дошкольного возраста являются: 

 обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и повышение 

компетентности родителей (законных представителей) в вопросах образования, охраны и 

укрепления здоровья детей раннего и дошкольного возрастов; 

 обеспечение единства подходов к воспитанию и обучению детей в условиях 

образовательной организации и семьи; повышение воспитательного потенциала семьи 

[ФОП ДО; 26.1]. 

Совместная образовательная деятельность педагогов и родителей (законных 

представителей) обучающихся предполагает сотрудничество в реализации некоторых 

образовательных задач, вопросах организации РППС и образовательных мероприятий; 

поддержку образовательных инициатив родителей (законных представителей) детей 

раннего и дошкольного возрастов; разработку и реализацию образовательных проектов 

образовательной организации совместно с семьей [ФОП ДО; 26.6]. 

Особое внимание в просветительской деятельности образовательной организации 

должно уделяться повышению уровня компетентности родителей (законных 

представителей) в вопросах здоровьесбережения ребенка [ФОП ДО; 26.7]. 

Реализация данной темы может быть осуществлена в процессе следующих 

направлений просветительской деятельности: 

1) информирование о факторах, положительно влияющих на физическое и 

психическое здоровье ребенка (рациональная организация режима дня ребенка, 

правильное питание в семье, закаливание, организация двигательной активности, 

благоприятной психологический микроклимат в семье и спокойное общение с ребенком и 

другое), о действии негативных факторов (переохлаждение, перегревание, 

перекармливание и другое), наносящих непоправимый вред здоровью ребенка; 

2) своевременное информирование о важности вакцинирования в соответствии 

с рекомендациями Национального календаря профилактических прививок и по 

эпидемическим показаниям; 

3) информирование родителей (законных представителей) об актуальных 

задачах физического воспитания детей на разных возрастных этапах их развития, а также 

о возможностях образовательной организации и семьи в решении данных задач; 

4) знакомство родителей (законных представителей) с оздоровительными 

мероприятиями, проводимыми в образовательной организации; 

5) информирование родителей (законных представителей) о негативном 

влиянии на развитие детей систематического и бесконтрольного использования IT- 

технологий (нарушение сна, возбудимость, изменения качества памяти, внимания, 

мышления; проблемы социализации и общения и другое) [ФОП ДО; 26.7.1]. 

Эффективность просветительской работы по вопросам здоровьесбережения детей 

может быть повышена за счет привлечения к тематическим встречам профильных 

специалистов (медиков, нейропсихологов, физиологов, IT-специалистов и других) [ФОП 

ДО; 26.7.2]. 

 

Таблица 7 Организация работы по взаимодействию с родителями воспитанников на 2023 

-2024 учебный год: 
Месяц Содержание 

Сентябрь Выступление на родительских собраниях: 

«Организация физкультурной деятельности в детском саду» 
«Основные гигиенические требования к форме детей при проведении физической 
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 культуре» «Формы работы по физическому воспитанию в детском саду» 

Октябрь Анкета для родителей «Какое место занимает физкультура в вашей семье» 

Консультация «Насколько развит ваш ребенок» 
«Какой выбрать вид спорта» 

Ноябрь Совместный досуг детей и родителей «Мяч помощник нам в игре, ты бери его везде» 

Консультация «Помогите ребенку укрепить здоровье» 

Декабрь Советы «Учимся играть вместе» 

Буклет «Лыжная подготовка в дошкольном возрасте» 

Рекомендации «Снежные забавы с детьми» 

Январь Фотовыставка о здоровом   образе жизни   «Как зимою закаляюсь, как играю, 
развлекаюсь» 

Папка-передвижка «Мы со спортом очень дружим» 

Февраль Участие родителей в спортивных досугах, посвящённых Дню защитника Отечества 

Март Участие родителей в районных соревнованиях «Папа, мама, я – спортивная семья!» 

Индивидуальные консультации по текущим вопросам и запросам родителей 

Апрель Открытая неделя 

Папка-передвижка «Веселая физкультура в семье» 

Май Фотовыставка коллажей по физкультурно-оздоровительной работе «Как со спортом 
мы дружны!» 

Июнь Консультация «Активные игры с детьми – это просто» 

Июль Фотовыставка «Лето, солнце, спорт и я» 

Август Индивидуальные консультации по текущим вопросам и запросам родителей 

 

3 Организационный раздел 

 Особенности организации развивающей предметно-пространственной среды 

В ДОУ созданы материально-технические условия, обеспечивающие: 
1) возможность достижения воспитанниками планируемых результатов освоения 

Программы; 

2) выполнение требований: 

санитарно-эпидемиологических правил и нормативов: 

 к условиям размещения организаций, осуществляющих образовательную 

деятельность, 

 оборудованию и содержанию территории, 

 помещениям, их оборудованию и содержанию, 

 естественному и искусственному освещению помещений, 

 отоплению и вентиляции, 

 водоснабжению и канализации, 

 организации питания, 

 медицинскому обеспечению, 

 приему детей в организации, осуществляющие образовательную 

деятельность, 

 организации режима дня, 

 организации физического воспитания, 

 личной гигиене персонала; 

 пожарной безопасности и электробезопасности; 

 охране здоровья воспитанников и охране труда работников. 
Образовательная организация оснащена полным набором оборудования для 

различных видов детской деятельности в помещении и на участке, игровыми и 

физкультурной площадками, озелененной территорией [ФОП ДО, 32.3]. 
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 Инфраструктурный лист 

«Физкультурно-оздоровительный модуль» 

Таблица 8 Инфраструктурный лист 

№ п/п Наименование 

оборудования 
Рекомендованное 

количество оборудования 

Инвариатная 

часть 

Вариативная 

часть 
Ед. изм. Количество 

1. Физкультурный зал 

1.1. Специализированная мебель, оборудование, системы хранения 

1.1.1 Балансиры разного типа Шт. 4 +  

1.1.2 Воланы для игры в 
бадминтон 

Шт. 4 +  

1.1.3 Ворота для мини- 

футбола/гандбола 
пристенные с 

креплением к стене 

(комплект из 2-х ворот 
с сетками) 

Шт. 1 +  

1.1.4 Гимнастическая палка 

пластмассовая 
Шт. По 

количеству 

детей в 
группе 

+  

1.1.5 Гимнастическая стенка Шт. 2 +  

1.1.6 Гимнастический коврик Шт. По 

количеству 

детей в 
группе 

+  

1.1.7 Гимнастические набор: 

обручи, рейки, палки, 
подставки, зажимы для 
эстафет в помещении 

Шт. 1 +  

1.1.8 Дорожка 
гимнастическая 

Шт. 1 +  

1.1.9 Дорожка для прыжков в 
длину 

Шт. 1 +  

1.1.10 Доска гладкая с 

зацепами 

Шт. 1 +  

1.1.11 Доска наклонная Шт. 1 +  

1.1.12 Доска с ребристой 
поверхностью 

Шт. 2 +  

1.1.13 Дуга большая Шт. 2 +  

1.1.14 Дуга малая Шт. 2 +  

1.1.15 Дуги для подлезания Шт. 10 +  

1.1.16 Жилетка игровая Шт. 20 +  

1.1.17 Защитная сетка для 

окна 

Шт. По 
количеству 

окон 

+  

1.1.18 Измеритель высоты 
установки планки для 
прыжков в высоту 

Шт. 1 +  

1.1.19 Канат для 

перетягивания 

Шт. 2 +  

1.1.20 Канат подвесной для 
лазания 

Шт. 2 +  
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1.1.21 Клюшки Шт. 15 +  

1.1.22 Коврик массажный Шт. 12 +  

1.1.23 Кольцеброс Шт. 2 +  

1.1.24 Кольцо баскетбольное Шт. 2 +  

1.1.25 Кольцо мягкое Шт. 10 +  

1.1.26 Кольцо плоское Шт. 10 +  

1.1.27 Комплект атрибутов 

общеразвивающих 

упражнений и 
подвижных игр 

Шт. 1 +  

1.1.28 Комплект гантелей Шт. 10 +  

1.1.29 Комплект 

оборудования для 

соревнований и 
спартакиад 

Шт. 1 +  

1.1.30 Консоль пристенная 
для канатов и шестов 

Шт. 1 +  

1.1.31 Конус с втулкой, 
палкой и флажком 

Шт. 10 +  

1.1.32 Корзинка для мячей Шт. 4 +  

1.1.33 Лента гимнастическая Шт. по 

количеству 

детей в 
группе 

+  

1.1.34 Мат гимнастический 
(стандартный) 

Шт. 2 +  

1.1.35 Мат гимнастический 
прямой 

Шт. 2 +  

1.1.36 Мат гимнастический 
складной 

Шт. 3 +  

1.1.37 Мат с разметками Шт. 4 +  

1.1.38 Мяч баскетбольный Шт. 2 +  

1.1.39 Мяч гимнастический Шт. 4 +  

1.1.40 Мяч для метания Шт. 20 +  

1.1.41 Мяч для мини- 
баскетбола 

Шт. 4 +  

1.1.42 Мяч набивной (0,5 кг) Шт. 4 +  

1.1.43 Мяч фитбол (диаметр 
не менее 65 см) 

Шт. 8 +  

1.1.44 Мяч футбольный Шт. 2 +  

1.1.45 Набор мячей (разного 
размера, резина) (не 
менее 5 шт.) 

Шт. 6 +  

1.1.46 Набор разноцветных 
кеглей с битой 

Шт. 2 +  

1.1.47 Набор спортивных 

принадлежностей – 
кольцо малое (10–12 

см), лента короткая 

(50–60 см), палка 
гимнастическая 

короткая (80 см), мяч 

средний 

Шт. 6 +  

1.1.48 Насос для накачивания Шт. 1 +  
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 мячей     

1.1.49 Настенная лесенка 
(шведская стенка) 

Шт. 8 +  

1.1.50 Обруч (малого 
диаметра) 

Шт. 20 +  

1.1.51 Обруч (среднего 
диаметра) 

Шт. 20 +  

1.1.52 Палка гимнастическая 
деревянная 

Шт. По 

количеству 

детей в 
группе 

+  

1.1.53 Палочка эстафетная Шт. 4 +  

1.1.54 Прыгающий мяч с 
ручкой 

Шт. 2 +  

1.1.55 Ракетки для 
бадминтона (комплект с 
воланами) 

Шт. 15 +  

1.1.56 Свисток Шт. 1 +  

1.1.57 Секундомер Шт. 1 +  

1.1.58 Серсо (комплект для 

игры) 

Шт. 2 +  

1.1.59 Скакалка (взрослая) Шт. 2 +  

1.1.60 Скакалка детская Шт. По 
количеству 

детей в 
группе 

+  

1.1.61 Скамейка 

гимнастическая 
универсальная 

Шт. 5 +  

1.1.62 Стеллаж для инвентаря Шт. 1 +  

1.1.63 Степ платформа Шт. 15 +  

1.1.64 Стойка баскетбольная с 
сеткой (комплект) 

Шт. 2 +  

1.1.65 Стойка для 
гимнастических палок 

Шт. 1 +  

1.1.66 Стойки для прыжков в 
высоту (комплект) 

Шт. 2 +  

1.1.67 Султанчики для 
упражнений 

Шт. 50 +  

1.1.68 Фишки конусы Шт. 10 +  

1.1.69 Флажки разноцветные 
(атласные) 

Шт. 50 +  

1.1.70 Шайбы Шт. 15 + 5 

1.1.71 Щит баскетбольный Шт. 1 +  

1.1.72 Щит для метания в цель 
навесной 

Шт. 6 +  

1.2 Дополнительное и вариативное оборудование для подвижных игр и спортивных 
мероприятий 

1.2.1 Музыкальный центр Шт. 1 +  

1.2.2 Набор для подвижных 
игр 

Шт. 1 +  

1.3 Кабинет педагога / инструктора по физической культуре + снарядная 

1.3.1 Доска пробковая/Доска 
магнитно-маркерная 

Шт. 1 +  
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1.3.2 Компьютер педагога с 

периферией/ноутбук 

(лицензионное 
программное 
обеспечение) 

Шт. 1 +  

1.3.3 Кресло педагога Шт. 1 +  

1.3.4 МФУ/принтер Шт. 1 +  

1.3.5 Стол педагога Шт. 1 +  

1.3.6 Шкаф для одежды Шт. 1 +  

1.3.7 Аптечка универсальная 
для оказания первой 

медицинской помощи 

(в соответствии с 
приказом №822н) 

Шт. 1 +  

1.3.8 Грабли для песка Шт. 1 +  

1.3.9 Набор для игры в 
шахматы 

Шт. 4 +  

1.3.10 Набор для игры в 
шашки 

Шт. 4 +  

1.3.11 Рулетка Шт. 2 +  

1.3.12 Сетки защитные на 

окнах и осветительных 

приборах 

Шт. По 

количеству 

окон и 
приборов 

+  

1.3.13 Стеллаж для инвентаря Шт. 1 +  

1.3.14 Часы с пульсометром и 
шагомером 

Шт. 2 +  

 

3.3 Обеспеченность методическими материалами и средствами обучения и 

воспитания 

Таблица 9 Обеспеченность методическими материалами и средствами обучения и 

воспитания 

Степаненкова Э. Я. ФГОС Сборник подвижных игр (2-7 лет) 

Пензулаева Л.И Физическая культура в детском саду: Младшая группа; 

Пензулаева Л.И Физическая культура в детском саду: Средняя группа; 

Пензулаева Л.И Физическая культура в детском саду: Подготовительная 

группа; 

Лайзане СЯ. Физическая культура для малышей: Кн. для воспитателя 
дет. Сада 

Степаненкова Э. Я. Физическое воспитание в детском саду 

Э. Я. Степаненкова Методика проведения подвижных игр 

Рунова М. А Двигательная активность ребенка в детском саду; 

Г. А. Прохорова Утренняя гимнастика для детей 2-7 лет 

Осокина Т. И., Тимофеева Е. 
А., Рунова 

Нетрадиционные занятия физкультурой в дошкольном 
образовательном учреждении 

О. Ф. Горбатенко, Т. А. 
Кардаильская, Г. П. Попова 

Физкультурно-оздоровительная работа в ДОУ 

Е. Г. Сайкина, Ж. Е. 

Фирилева 

Физкульт-привет минуткам и паузам! Сборник физических 

упражнений для дошкольников и школьников 

М. Ю. Карушина Праздники здоровья для детей 6 – 7 лет. Сценарии ДОУ 

М. Ю. Карушина Сценарии оздоровительных досугов для детей 6 – 7 лет. 
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Н. И. Крылова Здоровьесберегающая пространство в ДОУ. 

Проектирование, тренинги, занятия 
 

3.4. Режим и распорядок дня 

Модель ежедневной организации жизни и деятельности детей 

Таблица 10 Дошкольная группа с 3 до 5лет 

1-я половина дня 

(совместная образовательная деятельность 

с детьми, самостоятельная деятельность 

детей) 

2-я половина дня 

(совместная образовательная 

деятельность с детьми, 

самостоятельная деятельность детей) 

Физическое развитие 

 Приём детей на воздухе в тёплое время 

года 

 Утренняя гимнастика 

 Гигиенические процедуры (умывание) 

 Комплексы закаливающих процедур 

(облегчённая одежда в группе; 

воздушные ванны; ходьба по ребристым 

дорожкам до сна; солнечные ванны в 

тёплое время года) 

 Подвижные игры на прогулке 

 Физкультурная образовательная 

деятельность: 

-игровые, 

-сюжетные, 

-общеразвивающие упражнения, 

 Подвижные игры 

 Физкультминутки 

 Динамическая пауза 

 Гимнастика для глаз 

 Дыхательная гимнастика 

 Формирование навыков 

самообслуживания 

 Рассматривание иллюстраций и беседы 

о пользе физических упражнений и 

здоровом образе жизни 

 Индивидуальная работа по развитию 

движений 

 Гимнастика пробуждения 

 Гимнастика после сна 

 Выполнение правил личной 

гигиены 

 Самостоятельная двигательная 

деятельность в группе и на 

прогулке 

 Формирование навыков 

самообслуживания 

 Физкультурные досуги, игры, 

развлечения 

 Индивидуальная работа по 

развитию движений 

 Комплексы закаливающих 

процедур (облегчённая одежда в 

группе; воздушные ванны; ходьба 

по ребристым дорожкам после 

сна; обширное умывание) 

 

Таблица 11 Дошкольная группа с 5 до 7 лет 

1-я половина дня 

(совместная образовательная 

деятельность с детьми, самостоятельная 

деятельность детей) 

2-я половина дня 

(совместная образовательная 

деятельность с детьми, 

самостоятельная деятельность детей) 

Физическое развитие 

Приём детей на воздухе в тёплое время года 

 Утренняя гимнастика 

Выполнение правил личной гигиены 

 Самостоятельная двигательная 
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 Гигиенические процедуры (умывание) 

 Комплексы закаливающих процедур 

(облегчённая одежда в группе; воздушные 

ванны; солнечные ванны в тёплое время 

года) 

 Подвижные игры на прогулке 

 Физкультурная образовательная 

деятельность: 

-игровая, 

-общеразвивающая, 

-сюжетная, комплексная 

 Физкультурные праздники 

 Подвижные игры 

 Физкультминутки 

 Динамическая пауза 

 Гимнастика для глаз 

 Дыхательная гимнастика 

 Формирование навыков 

самообслуживания 

 Рассматривание иллюстраций и беседы о 

пользе физических упражнений и 

здоровом образе жизни 

 ОБЖ-беседы 

 Просмотр видеоматериалов 

 Индивидуальная работа по развитию 

движений 

 Выполнение правил личной гигиены 

деятельность в физкультурном уголке 

группы и на прогулке 

 Гимнастика пробуждения 

 Гимнастика после сна 

 Комплексы закаливающих процедур 

(облегчённая одежда в группе; 

воздушные ванны; ходьба по 

ребристым дорожкам после сна; 

обширное умывание) 

 Физкультурные досуги 

 

Организация двигательного режима 

Таблица 12 Организация двигательного режима 
Виды деятельности Особенности организации 3-4 года 4-5 лет 6-7 лет 

Длительность (в минутах) 

Физкультурные 
занятия 

3 раза в неделю 15 20 25 

30 

Утренняя гимнастика Ежедневно 10 10 10 
12. 

Бодрящая гимнастика 
(после дневного сна) 

Ежедневно 5-6 6-7 7-8 
8-10 

Физкультминутки Ежедневно в зависимости 
от вида и содержания 

занятия 

3-5 3-5 3-5 
3-5 

Динамическая пауза 
между занятиями 

Ежедневно 3-5 3-5 3-5 
3-5 

Подвижные и спортивные 
игры и упражнения на 
прогулке 

Ежедневно 

2 раза в день (утром и 

вечером) 

15-20 20-25 30-40 

Индивидуальная 
работа по развитию 
движений на прогулке 

Ежедневно во время 
прогулки 

5 6-8 10-15 

Самостоятельная Ежедневно. 
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двигательная 

деятельность детей в 
течение дня 

Характер и продолжительность зависит от индивидуальных 

потребностей детей 

 

Физкультурный досуг 1 раз в месяц 20 20 2 

5 
- 

3 
0 

30-40 

Спортивный праздник 2 раза в год до 30 до 45 д 

о 
 

6 
0 

до 60 

День здоровья 1 раз в квартал  

 

Расписание занятий по физической культуре 

на 2023 – 2024 учебный год. 
Таблица 13 Расписание занятий по физической культуре 

№ группы Дни недели 

Понедельник Вторник Среда Четверг Пятница 

Младшая группа 
№1 

(3-4 года) 

9.25 – 9.40 
Физическая 

культура 

 9.25 – 9.40 
Физическая 

культура 

9.25 – 9.40 
Физическая 

кКультура 

 

16.00 – 16.20 

досуг 

(1неделя) 

Младшая группа 

№2 
(3-4 года) 

 9.25 -9.40 
Физическая 

культура 

9.25 – 9.40 
Физическая 

культура 

 8.25 -9.40 
Физическая 

культура 16.00 -16.20 
досуг 

(1неделя) 

Средняя группа 
№1 

(4-5 лет) 

8.55 – 9.15 
Физическая 

культура 

 8.55 – 9.15 
Физическая 

культура 

8.55 – 9.15 
Физическая 

культура 

 

16.00 -16.20 

Досуг 

(2неделя) 

Средняя группа 

№2 

(4-5 лет) 

9.50 – 10.10 

Физическая 

культура 

8.55 – 9.15 

Физическая 

культура 

 16.00 -16.20 

досуг 

(2неделя) 

8.55 – 9.15 

Физическая 

культура 

Подготовительная 

группа №1 
(5-6 лет) 

11.50 -12.20 
Физическая 

культура 

  

11.50 -12.20 

Физическая 

культура 

11.50 -12.20 
Физическая 

культура 

 

16.00 -16.35 
Досуг 

(4неделя) 

 

Подготовительная 
группа №2 

(5-6 лет) 

 11.50 -12.30 
Физическая 

культура 

16.00 -16.30 
Физическая 

культура 

 11.50 -12.20 
Физическая 

культура 16.00 -16.35 

Досуг 

(4неделя) 
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3.5 Календарный план воспитательной работы группы 

Таблица 14 Календарный план воспитательной работы 
Месяц Дата Мероприятие/ 

событие/проект 
Направление Ценности Группы реализации 

сентябрь 01.09 День Знаний (ФК)2 
- праздник «Детский сад 
встречает ребят!» (ВВ3); 

- фоторепортаж 
праздника в 

Василеостровском 

районе. 

Познавательное познание Подготовительная 

15.09 День рождения 

Василеостровского 

района (РК4) 
Флешмоб «Празднование 

дня рождения 

Василеостровского 
района» 

Патриотическое 

Эстетическое 

Родина 

Культура 

и красота 

Подготовительная 

27.09 День воспитателя и всех 

дошкольных 
работников(ФК) 

Экскурсии по детскому 
саду (в спортивный зал) 

Социальное 

Трудовое 

Дружба 

Человек 
Сотрудн 

ичество 
Труд 

Подготовительная 

октябрь Третье 
воскрес 

енье 
октября 

День отца (ФК) 
Досуг «Папа может все, 
что угодно!» 

Социальное Семья Младшая 

Средняя - 
Подготовительная 

30.10 День тренера в России 

Районная  игра по 
станциям «Спортивная 
олимпиада   (Знатоки 
спорта)» (РК) 

Физическое и 

оздоровительное 
Здоровье Подготовительная 

ноябрь 04.11 День народного единства 
(ФК) 

Досуг 

Патриотическое Родина Средняя - 
подготовительная 

Последн 

ее 

воскресе 

нье 

ноября 

День Матери в России 

(ФК) 

Совместные подвижные 

игры с мамами 
Досуг «В гости к 
матрёшке» 

Социальное Семья Младшая 

Средняя 

подготовительная 

декабрь 09.12 День Героев Отечества 

(ФК) 

Спортивно-игровые 
мероприятия на смелость, 
силу, крепость духа. 

Патриотическое Родина Подготовительная 

январь 15.01 Всемирный день снега 
(Международный  день 
зимних видов спорта) 

Физическое и 
оздоровительное 

Здоровье Подготовительная 

 

2 ФК – Федеральный компонент календарного плана воспитательной работы 
3 ВВ – воспитателю о воспитании 
4 Региональный компонент 



февраль 16.02 Городское физкультурно- 

оздоровительное 

мероприятие  для 
дошкольников «Ледовая 
олимпиада» (РК) 

Физическое и 

оздоровительное 

Здоровье Подготовительная 

23.02 День защитника 

Отечества (ФК) 
Досуг, физкультурный 

праздник. 

Досуги «Богатырские 
сказки» 

Патриотическое 

Трудовое 

Родина 

Труд 

Младшая 
Средняя - 

Подготовительная 

март 08.03 Международный женский 

день (ФК) 

Досуг «Мамины 
помощники» 

Социальное Семья Младшая 
Средняя - 
Подготовительная 

апрель 12.04 День космонавтики, (ФК) 

Досуг «Путешествие на 

ракете» 

Познавательное 

Патриотическое 

Познание 

Родина 

Средняя - 
Подготовительная 

 30.04 День пожарной охраны 
(РК) 

Районная игра «Юный 
пожарный» 

Физкультурное и 
оздоровительное 

Познавательное 
Трудовое 

Здоровье 
Познание 

Труд 

Подготовительная 

май 09.05 День Победы (ФК) 

Музыкально-спортивный 

досуг «Мы помним, мы 
городимся» 

Патриотическое Родина Средняя - 
Подготовительная 

июнь 01.06 День защиты детей (ФК) 
Музыкально-спортивное 

мероприятие  «Дети 

должны дружить» 

Фоторепортаж 
праздничных событий в 
районе 

Социальное Дружба Подготовительная 

июль 30.07 День Военно-морского 
флота (РК) 

Спортивные эстафеты 
«Море волнуется раз…»; 

Фотоотчеты праздника 

ВМФ в Василеостровском 
районе 

Патриотическое Родина Средняя - 
Подготовительная 

август 12.08 День физкультурника 
(ФК) 
Совместная разминка, 

эстафеты на ловкость и 

скорость, тематические 
игры и забавы 

Физическое и 
оздоровительное 

Здоровье Средняя - 
Подготовительная 
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