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I. Пояснительная записка 

Программа спроектирована с учетом основной образовательной 
программы, ФГОС дошкольного образования (далее Стандарт), 
федеральной образовательной программой дошкольного образования, 
особенностей образовательного учреждения, региона, образовательных 
потребностей и запросов воспитанников и  их родителей (законных 
представителей). 

Программа обеспечивает физическое развитие детей в возрасте от 3 
до 7 (8) лет с учетом их возрастных  индивидуальных особенностей. 

Программа разработана в соответствии с нормативными правовыми 
документами:  

1.​ Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации» и Федеральным государственным 
образовательным стандартом дошкольного образования, с учётом 
Примерной основной образовательной программы дошкольного 
образования, одобренной решением федерального учебно - методического 
объединения по общему образованию (протокол от 20 мая 2015 г. № 2/15). 

2.​ Федеральной образовательной программой дошкольного 
образования (утверждена приказом Минпросвещения России от 25 
ноября 2022 г. № 1028, зарегистрировано в Минюсте России 28 декабря 
2022 г., регистрационный № 71847); 

3.​ Санитарные правила СП 2.4.3648-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания 
и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи (утверждены 
постановлением Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28, зарегистрировано в 
Минюсте России 18 декабря 2020 г., регистрационный № 61573); 

4.​ Приказом Министерства образования и науки Российской 
Федерации от 17.10.2013 №1155 "Об утверждении федерального 
государственного образовательного стандарта дошкольного образования" 
(Зарегистрировано в Минюсте России 14.11.2013 N 30384).  

5.​ Профессиональным стандартом педагога. Педагогическая 
деятельность в дошкольном, начальном общем, основном общем, среднем 
общем образовании (утвержден приказом Министерства труда и 
социальной защиты Российской Федерации от 18.10. 2013 № 544н); 



6.​ Приказом Министерства образования и науки РФ от 30.08.2013 
№ 1014 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 
образовательной деятельности по основным общеобразовательным 
программам - образовательным программам дошкольного образования» 
(зарегистрирован в Минюсте России 26.09.2013 № 30038) 

7.​ Уставом муниципального бюджетного дошкольного 
образовательного учреждения. 

8.​ Иными муниципальными и локальными документами. 
9.​ Программой развития МБДОУ. 
Успешное выполнение образовательной программы по физическому 

развитию требует создания современной пространственной, 
предметно-развивающей среды. Для этого в МБДОУ функционируют 
спортивный зал и залы двигательной активности. 

Программа может корректироваться в связи с изменениями: 
●​ нормативно-правовой базы МБДОУ, 
●​ образовательного запроса родителей, 
●​ видовой структуры групп. 

 
1.1. Цели и задачи реализации программы. 

 
Цель Программы: 
Забота о сохранении и укреплении здоровья детей, формирование у 

них элементарных представлений о здоровом образе жизни, воспитание 
полезных привычек, в том числе привычки к здоровому питанию, 
потребности в двигательной активности. 

Реализация поставленной цели осуществляется с помощью 
следующих задач: 

- обеспечение гармоничного физического развития, 
совершенствование умений и навыков в основных видах движений, 
воспитание красоты, грациозности, выразительности движений, 
формирование правильной осанки; 

- формирование потребности в ежедневной двигательной 
деятельности.  

- развитие инициативы, самостоятельности и творчества в 
двигательной активности, способности к самоконтролю, самооценке при 
выполнении движений. 

- развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и 
физических упражнениях, активности в самостоятельной двигательной 
деятельности; интереса к и любви к спорту. 
 
1.2. Особенности физического развития детей 

Таблица 1 
Возраст Показатели физического развития детей 



3 - 4 года Дети растут, становятся выше и тоньше, у них совершенствуется 
координация движений, уменьшается мышечный тонус, развивается 
чувство равновесия. Они способны овладеть всем спектром навыков 
активной деятельности, начиная от самых простых (кувыркание, 
футбол). Двигательные навыки у ребёнка данного возраста: переход от 
бега к ходьбе по сигналу, умеет держаться прямой линии при ходьбе, 
прыгает с места, встает из положения «лежа» не раскачиваясь, прыгает 
с нижней ступеньки (40 см), хлопает в ладоши и притопывает, бежит, 
ускоряя и замедляя темп, стоит на одной ноге, ходит на цыпочках, 
легко поворачивается боком, делает прыжки на одной ног, ловит 
брошенный мяч, легко поднимается с корточек. Ребёнок чередует бег с 
прыжками, стоит на одной ноге 10 сек., неуклюже подпрыгивает на 
одной ноге, чувствует ритм и умеет маршировать под счет или в такт 
музыке, поднимается по висячей лестнице, меняя ноги, перепрыгивает 
через препятствие (35 см), делает 3 прыжка вперед, удерживая 
равновесие, делает кувырки вперед. Ходит назад с носка на пятку, 
прыгает вперед 10 раз, не падая, бросает набивной мяч кому-либо на 
расстояние 1-2 м, ловит теннисный мяч с расстояния 1 м. 

4 – 5 лет К пяти годам мышцы становятся гораздо сильнее, их 
работоспособность увеличивается. Значительно развивается 
мускулатура, особенно на ногах. Более развитые дети уже могут 
отрывать обе ноги от земли, неплохо прыгать, приземляясь на 
полусогнутые ноги. Они уже могут прыгать с разбега, но еще не умеют 
правильно использовать взмах рук. У ребенка четырех-пяти лет уже 
достаточно хорошо развита координация движений, он умеет стоять на 
одной ноге, ходить на пятках и на носках и т.д. Это возраст «граций» — 
малыши ловкие и гибкие. Движения становятся намного эстетичнее и 
совершеннее. В этом возрасте особенно легко дается гимнастика. 
Ребенка уже можно учить ходить на лыжах и кататься на коньках, на 
двухколесном велосипеде. 

5-6 лет Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный 
аппарат, мускулатура) ребенка к пяти-шести годам еще не завершено. 
Скелетная мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, 
фасций, связок.В развитии мышц выделяют несколько этапов. Один из 
них - это возраст 6 лет. К шести годам у ребенка хорошо развиты 
крупные мышцы туловища и конечностей, но по-прежнему слабы мелкие 
мышцы, особенно кистей рук. Поэтому дети относительно легко 
усваивают задания в ходьбе, беге, прыжках, но известные трудности 
возникают при выполнении упражнений, связанных с работой мелких 
мышц. 

Основой проявления двигательной деятельности является развитие 
устойчивого равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия 
проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а также от 
массы тела и площади опоры. С возрастом показатели сохранения 
устойчивого равновесия у ребенка улучшаются. При выполнении 
упражнений на равновесие девочки имеют некоторое преимущество 
перед мальчиками. В целом в старшей группе детям по-прежнему легче 
удаются упражнения, где имеется большая площадь опоры.  

У детей шестилетнего возраста появляется аналитическое 
восприятие разучиваемых движений, что значительно по сравнению с 



предыдущим возрастным контингентом ускоряет формирование 
двигательных навыков и качественно их улучшает. 

У детей шестого года жизни значительно повышается уровень 
произвольного управления своим поведением. Умение управлять своим 
поведением, оказывает воздействие на внимание, память, мышление. 
Развитию этих свойств способствуют различные задания, поручения, 
требования. Формируются и интенсивно развиваются волевые качества 
у детей, а на их основе появляются новые потребности и интересы. 

6-7 (8) лет  Движения детей достаточно координированы и точны. Они умеют их 
сочетать в зависимости от окружающих условий. Растут возможности 
различения пространственного расположения движущихся предметов, в 
том числе и перемещающегося человеческого тела. Дети могут 
объяснить, что и как меняется в соотношении частей тела, когда человек 
бежит, идёт на лыжах, едет на велосипеде и т.п. они различают 
скорость, направление движения, смену темпа, ритма.  

Совершенствуются основные виды движений, ярче проявляются 
индивидуальные особенности движения, зависящие от телосложения и 
возможностей ребёнка. Дети всё чаще руководствуются мотивами 
достижения хорошего качества движения. Значительно увеличиваются 
проявления волевых усилий при выполнении трудного задания. Следует 
учесть, что стремление ребёнка добиться хорошего результата не 
всегда совпадает с его возможностями, поэтому взрослый должен быть 
очень внимателен и не допускать перегрузки.  

Начинается интенсивно развиваться способность целенаправленно 
совершать движения отдельных частей тела, например ног, головы, 
кисти и пальцев рук и др. у детей постепенно вырабатывается 
эстетическое отношение к ритмичным, ловким и грациозным 
движениям. Дети начинают воспринимать красоту и гармонию 
движений. 

Потребность в двигательной активности у многих ребят настолько 
велика, что врачи и физиологи период от 6 - 7 лет называют 
«возрастом двигательной расточительности». Задачи педагога 
заключаются в контроле за двигательной деятельностью своих 
воспитанников, с учетом проявляемой ими индивидуальности. 

 
1.3. Примерный режим и распорядок организации образовательной 
деятельности по физическому развитию 

Режим дня в группе устанавливается с учетом Постановления 
Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. № 28 
«Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Правильный распорядок дня - это рациональная продолжительность 
и разумное чередование различных видов деятельности и отдыха детей в 
течение суток, способствующий нормальному развитию ребенка и 
укреплению его здоровья. Основным принципом правильного построения 
распорядка является его соответствие возрастным психофизиологическим 
особенностям детей.  



Основной формой организации образовательной деятельности по 
физическому развитию детей являются физкультурные занятия – 
специально организованная образовательная деятельность. 
Физкультурные занятия планируются и проводятся с учетом возрастных и 
индивидуальных особенностей развития детей, а также распределения по 
группам здоровья. (Приложение №1). 

Занятия с детьми  по физической культуре организовываются  в 
первую и вторую половину дня в спортивном зале и на улице в 
соответствии режиму занятий. (Приложение № 2) Возможность проведения 
занятий физической культурой на открытом воздухе определяется по 
совокупности показателей метеорологических условий (температуры, 
относительной влажности и скорости движения воздуха) по климатическим 
зонам. В дождливые, ветреные и морозные дни занятия физической 
культурой проводятся в зале.  

За время пребывания ребенка в ДОУ используются разные формы 
физического воспитания, что обеспечивает удовлетворение естественной 
потребности детей в движении. Двигательный режим в дошкольном 
учреждении включает всю двигательную деятельность детей, как 
организованную, так и самостоятельную. (Приложение № 3) 

Физкультурные, физкультурно-оздоровительные мероприятия, 
массовые спортивные мероприятия, туристические походы, спортивные 
соревнования организуются с учетом возраста, физической 
подготовленности и состояния здоровья детей. Проведение спортивных 
соревнований туристических походов, занятий в плавательных бассейнах 
обеспечиваются присутствием медицинского работника.  
1.4. Интеграция образовательной области «Физическое развитие» с 
образовательными областями 

Таблица 2 
Образовательная область Задачи 
«Социально-коммуникативн
ое развитие» 
 

дание в процессе образовательной деятельности по 
ическому развитию педагогических ситуаций и 

уаций морального выбора, развитие нравственных 
еств, поощрение проявление смелости, находчивости, 
имовыручки, выдержки, побуждение детей к 
ооценке и оценке действий и поведения сверстников; 
влечение детей к расстановке и уборке физкультурного 
ентаря и оборудования. 

«Познавательное развитие» ивизация мышления детей (через самостоятельный 
ор игры, оборудования, пересчет мячей), организация 
циальных упражнений на ориентировку в 
странстве, подвижных игр и упражнений, 
репляющих знания об окружающем (имитация 
жения животных, труда взрослых) 

«Речевое развитие» уждение детей к проговариванию действий и названию 
ажнений, поощрение речевой активности в процессе 
гательной деятельности, обсуждение пользы 



аливания и занятия физической культурой; организация 
и упражнений под тексты стихотворений, потешек, 

талок; сюжетных физкультурных занятий на темы 
читанных сказок и потешек. 

«Художественно-эстетическо
е развитие» 
 

влечение внимания дошкольников к эстетической 
роне внешнего вида детей и инструктора по 
ической культуре, оформление спортивного зала; 
ользование в процессе непосредственно 
азовательной деятельности изготовленных детьми 
ментарных физкультурных пособий (Флажки, картинки, 

шени для метания), рисование мелом разметки для 
вижных игр; организация ритмической гимнастики, игр 
ажнений под музыку, пение; проведение спортивных 
евнований под музыкальное сопровождение; развитие 
истических способностей в подвижных играх 
тационного характера. 

 
II. Содержание психолого-педагогической работы по освоению 
образовательной области «Физическое развитие» 
 
2.1. Содержание образовательной области «Физическое развитие» 
Физическое развитие детей от 3 лет 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. 
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; 

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. 

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. 

Плавание: погружение в воду, ходьба и бег в воде прямо и по кругу, 
игры с плавающими игрушками в воде. 

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. 
 Физическое развитие детей 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; 

•​ 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. 
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 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 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». 

Плавание: погружение в воду с головой, попеременные движения ног 
в воде, держась за бортик, доску, палку, игры с предметами в воде, 
доставание их со дна, ходьба за предметом в воде. 

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, музыкальноритмические 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. 
Физическое развитие детей от 5 лет до 6 лет. 
Основные задачи образовательной деятельности в области физического 
развития: 

•​ обогащать двигательный опыт, создавать условия для 
оптимальной двигательной деятельности, развивая умения осознанно, 
технично, точно, активно выполнять упражнения основной гимнастики, 
осваивать спортивные упражнения, элементы спортивных игр, 
элементарные туристские навыки; 

•​ развивать психофизические качества, координацию, мелкую 
моторику ориентировку в пространстве, равновесие, точность и меткость, 
воспитывать самоконтроль и самостоятельность, проявлять творчество 
при выполнении движений и в подвижных играх, соблюдать правила в 
подвижной игре, взаимодействовать в команде; 

•​ воспитывать патриотические чувства и нравственно-волевые 
качества в подвижных и спортивных играх, формах активного отдыха; 

•​ продолжать развивать интерес к физической культуре, 
формировать представления о разных видах спорта и достижениях 
российских спортсменов; 

•​ укреплять здоровье ребёнка, формировать правильную осанку, 
укреплять опорно-двигательный аппарат, повышать иммунитет средствами 
физического воспитания; 

•​ расширять представления о здоровье и его ценности, факторах 
на него влияющих, оздоровительном воздействии физических упражнений, 
туризме как форме активного отдыха; 

•​ воспитывать бережное и заботливое отношение к своему 
здоровью и здоровью окружающих, осознанно соблюдать правила 
здорового образа жизни и безопасности в двигательной деятельности и во 
время туристских прогулок и экскурсий. 
Содержание образовательной деятельности. 

Педагог совершенствует двигательные умения и навыки, развивает 
психофизические качества, обогащает двигательный опыт детей 
разнообразными физическими упражнениями, поддерживает детскую 



инициативу. Закрепляет умение осуществлять самоконтроль и оценку 
качества выполнения упражнений другими детьми; создает условия для 
освоения элементов спортивных игр, использует игры-эстафеты; поощряет 
осознанное выполнение упражнений и соблюдение правил в подвижных 
играх; поддерживает предложенные детьми варианты их усложнения; 
поощряет проявление нравственно-волевых качеств, дружеских 
взаимоотношения со сверстниками. 

Педагог уточняет, расширяет и закрепляет представления о здоровье 
и здоровом образ жизни, начинает формировать элементарные 
представления о разных формах активного отдыха, включая туризм, 
способствует формированию навыков безопасного поведения в 
двигательной деятельности. Организует для детей и родителей (законных 
представителей) туристские прогулки и экскурсии, физкультурные 
праздники и досуги с соответствующей тематикой. 

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

Основные движения: 
бросание, катание, ловля, метание: прокатывание мяча по 

гимнастической скамейке, направляя его рукой (правой и левой); 
прокатывание обруча, бег за ним и ловля; прокатывание набивного мяча; 
передача мяча друг другу стоя и сидя, в разных построениях; 
перебрасывание мяча друг другу и ловля его разными способами стоя и 
сидя, в разных построениях; отбивание мяча об пол на месте 10 раз; 
ведение мяча 5-6 м; метание в цель одной и двумя руками снизу и из-за 
головы; метание вдаль предметов разной массы (мешочки, шишки, мячи и 
другие); перебрасывание мяча из одной руки в другую; подбрасывание и 
ловля мяча одной рукой 4-5 раз подряд; перебрасывание мяча через 
сетку, забрасывание его в баскетбольную корзину; 

ползание, лазанье: ползание на четвереньках, разными способами (с 
опорой на ладони и колени, на ступни и ладони, предплечья и колени), 
ползание на четвереньках по прямой, толкая головой мяч (3-4 м), 
«змейкой» между кеглями; переползание через несколько предметов 
подряд, под дугами, в туннеле; ползание на животе; ползание по скамейке 
с опорой на предплечья и колени; ползание на четвереньках по скамейке 
назад; проползание под скамейкой; лазанье по гимнастической стенке 
чередующимся шагом; 

ходьба: ходьба обычным шагом, на носках, на пятках, с высоким 
подниманием колен, приставным шагом в сторону (направо и налево), в 
полуприседе, мелким и широким шагом, перекатом с пятки на носок, 
гимнастическим шагом, с закрытыми глазами 3-4 м; ходьба «змейкой» без 
ориентиров; в колонне по одному и по два вдоль границ зала, обозначая 
повороты; 

бег: бег в колонне по одному, «змейкой», с перестроением на ходу в 
пары, звенья, со сменой ведущих; бег с пролезанием в обруч; с ловлей и 



увертыванием; высоко поднимая колени; между расставленными 
предметами; группами, догоняя убегающих, и убегая от ловящих; в 
заданном темпе, обегая предметы; мелким и широким шагом; 
непрерывный бег 1,5-2 мин; медленный бег 250-300 м; быстрый бег 10 м 
2-3-4 раза; челночный бег 2x10 м, 3x10 м; пробегание на скорость 20 м; 
бег под вращающейся скакалкой; 

прыжки: подпрыгивание на месте одна нога вперед-другая назад, 
ноги скрестно-ноги врозь; на одной ноге; подпрыгивание с хлопками перед 
собой, над головой, за спиной; подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь 
вперед через начерченные линии, из кружка в кружок; перепрыгивание с 
места предметы высотой 30 см; спрыгивание с высоты в обозначенное 
место; подпрыгивание на месте 30-40 раз подряд 2 раза; подпрыгивание 
на одной ноге 10-15 раз; прыжки на двух ногах с продвижением вперед на 
3-4 м; на одной ноге (правой и левой) 2-2,5 м; перепрыгивание боком 
невысокие препятствия (шнур, канат, кубик); впрыгивание на возвышение 
20 см двумя ногами; прыжки в длину с места; в высоту с разбега; в длину с 
разбега; 

прыжки со скакалкой: перешагивание и прыжки через неподвижную 
скакалку (высота 3-5 см); перепрыгивание через скакалку с одной ноги на 
другую с места, шагом и бегом; прыжки через скакалку на двух ногах, 
через вращающуюся скакалку; 

упражнения в равновесии: ходьба по шнуру прямо и зигзагообразно, 
приставляя пятку одной ноги к носку другой; стойка на гимнастической 
скамье на одной ноге; поднимание на носки и опускание на всю стопу, стоя 
на скамье; пробегание по скамье; ходьба навстречу и расхождение вдвоем 
на лежащей на полу доске; ходьба по узкой рейке гимнастической 
скамейки (с поддержкой); приседание после бега на носках, руки в 
стороны; кружение парами, держась за руки; «ласточка». 

Педагог продолжает обучать разнообразным физическим 
упражнениям, которые дети самостоятельно и творчески используют в 
игровой и повседневной деятельности. 

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

плечевого пояса: поднимание рук вперед, в стороны, вверх, через стороны 
вверх (одновременно, поочередно, последовательно); махи руками 
вперед-назад с хлопком впереди и сзади себя; перекладывание предмета 
из одной руки в другую впереди и сзади себя; поднимание рук со 
сцепленными в замок пальцами (кисти повернуть тыльной стороной 
внутрь); сжимание и разжимание кистей; 

упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 
позвоночника: поднимание рук вверх и опускание вниз, стоя у стены, 
касаясь её затылком, лопатками и ягодицами или лежа на спине; наклоны 
вперед, касаясь ладонями пола, наклоны вправо и влево; поднимание ног, 
сгибание и разгибание и скрещивание их из исходного положения лежа на 



спине; 
упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного 

пресса: приседание, обхватывая колени руками; махи ногами; 
поочередное поднимание и опускание ног из положения лежа на спине, 
руки в упоре; захватывание предметов ступнями и пальцами ног и 
перекладывание их с места на место. 

Педагог поддерживает стремление детей выполнять упражнения с 
разнообразными предметами (гимнастической палкой, обручем, мячом, 
скакалкой и другими). Подбирает упражнения из разнообразных исходных 
положений: сидя, лежа на спине, боку, животе, стоя на коленях, на 
четвереньках, с разным положением рук и ног (стоя ноги вместе, врозь; 
руки вниз, на поясе, перед грудью, за спиной). Педагог поддерживает 
инициативу, самостоятельность и поощряет комбинирование и 
придумывание детьми новых общеразвивающих упражнений. 

Разученные упражнения включаются в комплексы утренней 
гимнастики и другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 

Ритмическая гимнастика: 
музыкально-ритмические упражнения и комплексы 

общеразвивающих упражнений (ритмической гимнастики) педагог 
включает в содержание физкультурных занятий, некоторые из упражнений 
в физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы активного 
отдыха и подвижные игры. Рекомендуемые упражнения: ходьба и бег в 
соответствии с общим характером музыки, в разном темпе, на высоких 
полупальцах, на носках, пружинящим, топающим шагом, «с каблука», 
вперед и назад (спиной), с высоким подниманием колена (высокий шаг) с 
ускорением и замедлением темпа легкий ритмичный бег на носках, 
различные виды галопа (прямой галоп, боковой галоп, кружение); подскоки 
на месте и с продвижением вперед, вокруг себя, в сочетании с хлопками и 
бегом, кружение по одному и в парах, комбинации из двух-трех освоенных 
движений. 

Строевые упражнения: 
педагог продолжает обучение детей строевым упражнениям: 

построение по росту, поддерживая равнение в колонне, шеренге; 
построение в колонну по одному, в шеренгу, в круг; перестроение в 
колонну по три, в две шеренги на месте и при передвижении; размыкание 
в колонне на вытянутые вперед руки, в шеренге на вытянутые руки в 
стороны; повороты налево, направо, кругом переступанием и прыжком; 
ходьба «змейкой», расхождение из колонны по одному в разные стороны с 
последующим слиянием в пары. 

2)​ Подвижные игры: педагог продолжает закреплять и 
совершенствовать основные движения детей в сюжетных и несюжетных 
подвижных играх, в играх с элементами соревнования, играх-эстафетах, 
оценивает качество движений и поощряет соблюдение правил, помогает 
быстро ориентироваться в пространстве, наращивать и удерживать 



скорость, проявлять находчивость, целеустремленность. 
Педагог обучает взаимодействию детей в команде, поощряет 

оказание помощи и взаимовыручки, инициативы при организации игр с 
небольшой группой сверстников, младшими детьми; воспитывает и 
поддерживает проявление нравственно-волевых качеств, 
самостоятельности и сплоченности, чувства ответственности за успехи 
команды, стремление к победе, стремление к преодолению трудностей; 
развивает творческие способности, поддерживает инициативу детей в 
играх (выбор игр, придумывание новых вариантов, комбинирование 
движений). Способствует формированию духовно-нравственных качеств, 
основ патриотизма и гражданской идентичности в подвижных играх. 

3)​ Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных 
игр, которые проводятся в спортивном зале или на спортивной площадке в 
зависимости от имеющихся условий и оборудования, а также 
региональных и климатических особенностей. 

Городки: бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5-6 м) и 
полукона (2-3 м); знание 3-4 фигур. 

Элементы баскетбола: перебрасывание мяча друг другу от груди; 
ведение мяча правой и левой рукой; забрасывание мяча в корзину двумя 
руками от груди; игра по упрощенным правилам. 

Бадминтон: отбивание волана ракеткой в заданном направлении; 
игра с педагогом. 

Элементы футбола: отбивание мяча правой и левой ногой в 
заданном направлении; ведение мяча ногой между и вокруг предметов; 
отбивание мяча о стенку; передача мяча ногой друг другу (3-5 м); игра по 
упрощенным правилам. 

4)​ Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным 
упражнениям на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем 
воздухе в зависимости от условий: наличия оборудования и 
климатических условий региона. 

Катание на санках: по прямой, со скоростью, с горки, подъем с 
санками в гору, с торможением при спуске с горки. 

Ходьба на лыжах: по лыжне (на расстояние до 500 м); скользящим 
шагом; повороты на месте (направо и налево) с переступанием; подъем на 
склон прямо «ступающим шагом», «полуёлочкой» (прямо и наискось), 
соблюдая правила безопасного передвижения. 

Катание на двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, по кругу, 
с разворотом, с разной скоростью; с поворотами направо и налево, 
соблюдая правила безопасного передвижения. 

Плавание: с движениями прямыми ногами вверх и вниз, сидя на 
бортике и лежа в воде, держась за опору; ходьба по дну вперед и назад, 
приседая, погружаясь в воду до подбородка, до глаз, опуская лицо в воду, 
приседание под водой, доставая предметы, идя за предметами по прямой 
в спокойном темпе и на скорость; скольжение на груди, плавание 



произвольным способом. 
5)​ Формирование основ здорового образа жизни: педагог 

продолжает уточнять и расширять представления детей о факторах, 
положительно влияющих на здоровье (правильное питание, выбор 
полезных продуктов, занятия физкультурой, прогулки на свежем воздухе). 
Формировать представления о разных видах спорта (футбол, хоккей, 
баскетбол, бадминтон, плавание, фигурное катание, художественная и 
спортивная гимнастика, лыжный спорт и другие) и выдающихся 
достижениях российских спортсменов, роли физкультуры и спорта для 
укрепления здоровья. Уточняет и расширяет представления о правилах 
безопасного поведения в двигательной деятельности (при активном беге, 
прыжках, взаимодействии с партнером, в играх и упражнениях с мячом, 
гимнастической палкой, скакалкой, обручем, предметами, пользовании 
спортивны инвентарем и оборудованием) и учит их соблюдать в ходе 
туристских прогулок. Продолжает воспитывать заботливое отношение к 
здоровью своему и окружающих (соблюдать чистоту и правила гигиены, 
правильно питаться, выполнять профилактические упражнения для 
сохранения и укрепления здоровья). 

6)​ Активный отдых. 
Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют праздники (2 

раза в год, продолжительностью не более 1,5 часов). Содержание 
праздников составляют ранее освоенные движения, в том числе, 
спортивные и гимнастические упражнения, подвижные и спортивные игры. 

Досуг организуется 1-2 раза в месяц во второй половине дня 
преимущественно на свежем воздухе, продолжительностью 30-40 минут. 
Содержание составляют: подвижные игры, игры-эстафеты, 
музыкально-ритмические упражнения, творческие задания. 

Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач 
приобщения к здоровому образу жизни, иметь социально-значимую и 
патриотическую тематику, посвящаться государственным праздникам, 
олимпиаде и другим спортивным событиям, включать подвижные игры 
народов России. 

Дни здоровья: педагог проводит 1 раз в квартал. В этот день 
проводятся оздоровительные мероприятия и туристские прогулки. 

Туристские прогулки и экскурсии. Педагог организует для детей 
непродолжительные пешие прогулки и экскурсии с постепенно 
удлиняющимися переходами - на стадион, в парк, на берег моря и другое. 
Время перехода в одну сторону составляет 30-40 минут, общая 
продолжительность не более 1,5-2 часов. Время непрерывного движения 
20 минут, с перерывом между переходами не менее 10 минут. Педагог 
формирует представления о туризме как виде активного отдыха и способе 
ознакомления с природой и культурой родного края; оказывает помощь в 
подборе снаряжения (необходимых вещей и одежды) для туристской 
прогулки, организует наблюдение за природой, обучает ориентироваться 



на местности, соблюдать правила гигиены и безопасного поведения, 
осторожность в преодолении препятствий; организует с детьми 
разнообразные подвижные игры во время остановки. 
Физическое развитие детей 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; 

•​ 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; 

•​ воспитывать бережное, заботливое отношение к здоровью и 
человеческой жизни, развивать стремление к сохранению своего здоровья 
и здоровья окружающих людей, оказывать помощь и поддержку другим 
людям. 
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, 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 
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 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 коньках: удержание равновесия и принятие исходного 
положения на коньках (на снегу, на льду); приседания из исходного 
положения; скольжение на двух ногах с разбега; повороты направо и 
налево во время скольжения, торможения; скольжение на правой и левой 
ноге, попеременно отталкиваясь. 

Катание на двухколесном велосипеде, самокате: по прямой, по кругу, 
змейкой, объезжая препятствие, на скорость. 

Плавание: погружение в воду с головой с открытыми глазами, 
скольжение на груди и спине, двигая ногами (вверх - вниз); проплывание в 
воротца, с надувной игрушкой или кругом в руках и без; произвольным 
стилем (от 10-15 м); упражнения комплексов гидроаэробики в воде у 
бортика и без опоры. 

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 
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. 

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 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; 

●​ 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. 
 
2.2. Часть, формируемая участниками образовательных отношений 

Содержание Парциальной программы рекреационного туризма для 
детей старшего дошкольного возраста «Весёлый Рюкзачок» направлено на 
познавательное, речевое, социально-коммуникативное и физическое 
развитие. 

Цель и задачи программы: 
– целостное развитие личности ребёнка средствами рекреационного, 

эколого-оздоровительного, краеведческого туризма;  
– формирование мотивации к самостоятельной двигательной и 

эколого-познавательной деятельности; – освоение детьми ценностей 
общества, природы, здоровья, физической культуры.  

Общие задачи программы: 
 – оздоровительные: создавать условия для укрепления здоровья 

детей, закаливания организма, активного отдыха; расширять 
адаптационные и функциональные возможности детей;  

– образовательные:  способствовать формированию первичных 
представлений о малой родине и Отечестве, о социокультурных ценностях 
нашего народа, устойчивого интереса к природе родного края, к 
окружающему миру; содействовать освоению знаний в области 
физической культуры, туризма, краеведения, необходимых для успешной 
социализации ребёнка; развивать двигательные способности, психические 
познавательные процессы; • содействовать физическому развитию детей, 
овладению ими доступными приёмами туристской техники, освоению 
правил ориентирования на местности; воспитывать ценностное отношение 
к миру природы, историко-культурному наследию, потребность в здоровом 
образе жизни; формировать позитивное отношение к окружающему миру; 



способствовать установлению межличностных, в частности, дружеских 
отношений, формировать готовность ребёнка к совместной деятельности 
со сверстниками. 

Рекреационный туризм в ДОО содержательно и организационно 
строится с учётом следующих принципов: 

 – внимание к рекреационной деятельности как к важному средству 
развития личности, сохранения и улучшения здоровья;  

– необходимость научного осмысления феномена «рекреационная 
деятельность»; 

 – постоянство, непрерывность в поиске эффективных форм 
организации рекреационной деятельности;  

– тесная взаимосвязь содержания и организации туристской 
деятельности с сезонными изменениями природы (сезонность);  

– принцип спиралевидности, то есть постепенное усложнение задач, 
которые ставятся перед детьми, и частичное возвращение к ранее 
изученному содержанию; 

 – непрерывность в изучении основ рекреационного туризма, в 
развитии познавательных интересов, коммуникативных способностей, 
формировании физической подготовленности детей на разных ступенях 
дошкольного детства;  

– приницип интегративности, то есть тесная взаимосвязь 
экологического, физкультурного образования и социокультурного развития 
детей. 

Характеристика особенностей развития детей  
Особенности развития детей дошкольного возраста в рамках 

реализации данной парциальной программы «Весёлый Рюкзачок»:  
Старший дошкольный возраст представляется нам особенно 

подходящим для туристской деятельности из-за большой пластичности 
нервной системы ребёнка, её податливости влияниям внешней среды.  

Старший дошкольник уже овладел основными видами движений, он 
завершает освоение специализированных локомоций и переходит к 
освоению новых комбинаций движений и упражнений, зависящих от 
ситуаций детской деятельности (двигательного творчества, игры, 
преодоления препятствий). На основе совершенствования органов чувств 
и движений происходит развитие моторики, физических качеств личности. 
Ребёнок пробует самостоятельно и творчески использовать навыки 
двигательной деятельности в постоянно меняющихся условиях 
окружающей среды.  



Ребёнок старшего дошкольного возраста активно осваивает 
окружающий мир. Это становится возможным благодаря пластичности 
нервной системы, интенсивному созреванию мозжечка, подкорковых 
образований, коры головного мозга, завершению дифференциации 
центров ассоциативных зон, улучшению механизма сопоставления слова с 
воспринимаемой действительностью, развитию кинестетического 
контроля.  

Дети старшего дошкольного возраста настойчивы и требовательны, 
не желают выполнять бессмысленные действия, находятся в постоянном, 
непрерывном движении, их трудно удержать на одном месте. В 
организованных видах деятельности они зачастую не могут 
сосредоточиться, им нужны игровые и заинтересовывающие моменты. 

В этом возрасте происходит активное развитие психических 
познавательных процессов — памяти, внимания, мышления, развивается 
способность управлять своим поведением. Показателями развития 
эмоциональной сферы старшего дошкольника, являются умения 
сдерживать чувства, пользоваться общепринятыми формами их 
выражения. Серьёзными достижениями в развитии волевой сферы 
становятся способности к ограничению желаний, постановке 
определённых целей, преодолению препятствий, стоящих на пути этих 
целей, а также правильная оценка результатов собственных действий.  

Планируемые результаты в рамках реализации данной 
парциальной программы:  

-системные особенности дошкольного образования 
(необязательность уровня дошкольного образования, отсутствие 
возможности вменения ребенку какой – либо ответственности за результат 
и т.п.) обуславливают необходимость определения результатов освоения 
Программы в виде целевых ориентиров. Они разработаны в соответствии 
с основными положениями ФГОС ДО и учитывают его требования к 
освоению образовательной области «Физическое развитие».  

Целевыми ориентирами на этапе завершения программы являются:  
- физическое здоровье: ребёнок приобретает хорошую физическую 

форму; повышается индекс здоровья детей в ДОО;  
- психическое здоровье: ребёнок не испытывает тревожности по 

отношению к природе; проявляет любознательность, задаёт вопросы 
взрослым и сверстникам, интересуется причинно-следственными связями, 
пытается самостоятельно придумывать объяснения явлениям природы и 
поступкам людей; способен договариваться, учитывать интересы и чувства 



других, сопереживать неудачам и радоваться успехам других, вступать в 
свободную коммуникацию со взрослыми и сверстниками;  

- социальное здоровье:  ребёнок находится в гармонии с собой и с 
другими людьми, обретает социальную уверенность; овладевает 
нормативным поведением в разных формах туристской деятельности, 
подчиняется необходимым в туристическом походе правилам; следует 
социальным нормам поведения во взаимоотношениях со взрослыми и 
сверстниками, соблюдает правила безопасного поведения; применяет 
знания, полученные в туристической деятельности, в разных культурных 
практиках; обладает установкой на ценностное отношение к объектам 
историко-культурного наследия и природе родного края, элементарной 
экологической культурой 

Педагогическая диагностика Программы 
Диагностика уровня индивидуального развития проводится 2 раза в 

год: в начале учебного и в конце учебного года на основе диагностических 
методик, разработанных к парциальной программе: 

- Н.В. Верещагина: «Диагностика педагогического процесса в 
старшей группе (с 5 до 6 лет) дошкольной образовательной организации.  

- Н.В. Верещагина: «Диагностика педагогического процесса в 
подготовительной к школе группе (с 6 до 7 лет) дошкольной 
образовательной организации. 

- Степень выраженности качеств (сформированных у детей) на этапе 
заверщения Программы  
2.3. Взаимодействия детского сада с семьями воспитанников 

Вовлечение родителей в деятельность в МБДОУ, их 
заинтересованное участие в воспитательно-образовательном процессе 
необходимо для успешного физического развития и оздоровления ребёнка. 
Для вовлечения родителей (законных представителей) в образовательную 
деятельность используются как традиционные, так и нетрадиционные 
формы взаимодействия МБДОУ с семьями воспитанников: анкетирование, 
семинары-практикумы, тренинги, консультации, рекомендации, круглый 
стол, совместные праздники и досуги. (Приложение № 4)  Для закрепления 
двигательных навыков, полученных в дошкольном учреждении, для 
укрепления и сохранения здоровья детей родители должны умело 
организовать досуг своих детей. Здоровье детей зависит не только от 
физических особенностей, но и от условий жизни в семье.  

Ведущая цель - повышение педагогической компетентности 
родителей в вопросах физического воспитания и оздоровления 
дошкольников. 

Задачи: 



- формирование знаний о возрастных особенностях физического 
развития детей; 

- формирование представления родителей о приемах и формах 
оздоровления детей; 

- повышение культуру межличностного общения между взрослыми, 
взрослыми и детьми; 

- приобщение родителей и детей к здоровому образу жизни; 
Планируемые результаты взаимодействия с родителями 

воспитанников 
- сформированность знаний родителей о возрастных особенностях 
физического развития детей; 
- овладение родителями практическими приемами и формами 
оздоровления детей; 
- стремление родителей и детей к здоровому образу жизни; 
- активное участие родителей в воспитательно-образовательном процессе. 
2.4. Культурно-досуговая деятельность 

Развитие культурно-досуговой деятельности детей по интересам 
позволяет обеспечить каждому ребенку отдых (пассивный и активный), 
эмоциональное благополучие, способствует формированию умения 
занимать себя. 

Правильная организация культурно-досуговой деятельности детей 
дошкольного возраста предполагает решение педагогом следующих задач. 

Содействовать созданию эмоционально-положительного климата в 
группе и детском саду, обеспечению у детей чувства комфорта и 
защищенности. 

Привлекать детей к посильному участию в играх, забавах, 
развлечениях, праздниках. 

Способствовать формированию навыка перевоплощения в образы 
сказочных героев. 

Организовывать развлечения и праздники в соответствии с 
возрастными возможностями интересами детей. 

Проводить развлечения различной тематики (для закрепления и 
обобщения двигательного опыта детей). Вызывать интерес к новым темам, 
стремиться, чтобы дети получали удовольствие от увиденного и 
услышанного во время развлечения. 

Приобщать детей к праздничной культуре. Отмечать государственные 
праздники («День отца», «Мамин день»). Содействовать созданию 
обстановки общей радости, хорошего настроения. 

Примерный перечень физкультурных развлечений, досугов, 
праздников представлен в Приложении № 5. 

 
Методические пособия для решения задач 

образовательной области «Физическое развитие»: 



1.​ Борисова М.М. Малоподвижные игры и упражнения 3-7 лет 
2.​ Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: Младшая группа 

(3–4 года). 
3.​ Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: Средняя группа 

(4–5 лет). 
4.​ Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: Старшая группа 

(5–6 лет). 
5.​ Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду: Подготовительная к 

школе группа (6–7 лет). 
6.​ Пензулаева Л. И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений 

для детей 3-7 лет 
7.​ Осокина Т.И. «Обучение плаванию в детском саду». 
8.​ Степанкова Э.Я. Сборник подвижных игр для занятий с детьми 2-7 лет.  
9.​ Теплюк С. Н. Игры-занятия на прогулке с малышами 2-4 лет. 
10.​  Чеменева А.А., А.Ф. Мельникова, В.С. Волкова. Программа 

рекреационного туризма для детей старшего дошкольного возраста 
«Весёлый Рюкзачок» 
 

 
III. Планируемые результаты освоения детьми программы 

Специфика дошкольного детства (гибкость, пластичность развития 
ребенка, высокий разброс вариантов его развития, его непосредственность 
и непроизвольность) не позволяет требовать от ребенка дошкольного 
возраста достижения конкретных образовательных результатов и 
обусловливает необходимость определения результатов освоения 
образовательной программы в виде целевых ориентиров.  

3.1. Планируемые результаты в дошкольном возрасте 

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; 

•​ ребёнок 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 упражнения 
под музыку; 

•​ ребёнок демонстрирует координацию движений при выполнении 
упражнений, сохраняет равновесие при ходьбе, беге, прыжках, способен 
реагировать на сигналы, переключаться с одного движения на другое, 
выполнять движения в общем для всех темпе; 



•​ ребёнок владеет культурно-гигиеническими навыками: умывание, 
одевание и тому подобное, соблюдает требования гигиены, имеет 
первичные представления о факторах, положительно влияющих на 
здоровье. 

К пяти годам: 
•​ ребёнок проявляет интерес к разнообразным физическим 

упражнениям, действиям с физкультурными пособиями, настойчивость для 
достижения результата, испытывает потребность в двигательной 
активности; 

•​ ребёнок демонстрирует координацию, быстроту, силу, 
выносливость, гибкость, ловкость, развитие крупной и мелкой моторики, 
активно и с интересом выполняет основные движения, общеразвивающие 
упражнения и элементы спортивных упражнений, с желанием играет в 
подвижные игры, ориентируется в пространстве, переносит освоенные 
движения в самостоятельную деятельность; 

•​ ребёнок стремится узнать о правилах здорового образа жизни, 
готов элементарно охарактеризовать свое самочувствие, привлечь 
внимание взрослого в случае недомогания; 

•​ ребёнок стремится к самостоятельному осуществлению 
процессов личной гигиены, их правильной организации; 

•​ ребёнок принимает игровую задачу в играх с правилами, 
проявляет интерес к результату, выигрышу. 

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; 

•​ ребёнок 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; 

•​ ребёнок проявляет доступный возрасту самоконтроль, способен 
привлечь внимание других детей и организовать знакомую подвижную 
игру; 

•​ ребёнок проявляет духовно-нравственные качества и основы 
патриотизма в процессе ознакомления с видами спорта и достижениями 
российских спортсменов; 

•​ ребёнок 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; 

•​ ребёнок проявляет интерес к игровому экспериментированию, 



развивающим и познавательным играм, в играх с готовым содержанием и 
правилами действует в точном соответствии с игровой задачей и 
правилами. 

3.2. Планируемые результаты на этапе завершения освоения 
Программы 

К концу дошкольного возраста: 
•​ у ребенка сформированы основные физические и 

нравственно-волевые качества; 
•​ ребёнок владеет основными движениями и элементами 

спортивных игр, может контролировать свои движение и управлять ими; 
•​ ребёнок соблюдает элементарные правила здорового образа 

жизни и личной гигиены; 
•​ ребёнок результативно выполняет физические упражнения 

(общеразвивающие, основные движения, спортивные), участвует в 
туристских пеших прогулках, осваивает простейшие туристские навыки, 
ориентируется на местности; 

•​ ребёнок проявляет элементы творчества в двигательной 
деятельности; ребёнок проявляет нравственно-волевые качества, 
самоконтроль и может осуществлять анализ своей двигательной 
деятельности; 

•​ ребёнок проявляет духовно-нравственные качества и основы 
патриотизма в ходе занятий физической культурой и ознакомлением с 
достижениями российского спорта; 

•​ ребёнок имеет начальные представления о правилах 
безопасного поведения в двигательной деятельности; о том, что такое 
здоровье, понимает, как поддержать, укрепить и сохранить его; 

•​ ребёнок владеет навыками личной гигиены, может заботливо 
относиться к своему здоровью и здоровью окружающих, стремится оказать 
помощь и поддержку другим людям; 

•​ ребёнок проявляет интерес к игровому экспериментированию с 
предметами, к развивающим и познавательным играм, в играх с готовым 
содержанием и правилами может объяснить содержание и правила игры 
другим детям, в совместной игре следит за точным выполнением правил 
всеми участниками. 
 
3.3. Педагогическая диагностика 

Реализация Программы предполагает оценку индивидуального 
развития детей. Такая оценка производится педагогическим работником в 
рамках педагогической диагностики (оценки индивидуального развития 
детей дошкольного возраста, связанной с оценкой эффективности 
педагогических действий и лежащей в основе их дальнейшего 
планирования).  



Педагогическая диагностика проводится в ходе наблюдений за 
активностью детей в спонтанной и специально организованной 
деятельности.  

Инструментарий для педагогической диагностики - карты наблюдений 
детского развития, позволяющие фиксировать индивидуальную динамику и 
перспективы физического развития каждого ребенка. 

Педагогическая диагностика проводится на начальном этапе 
освоения ребёнком образовательной программы в дошкольных группах: 
стартовая диагностика  и на завершающем этапе освоения программы его 
возрастной группой (заключительная/итоговая диагностика).  

Основная задача педагогической диагностики заключается в том, 
чтобы определить степень освоения ребенком Программы физического 
развития и влияние образовательного процесса на развитие ребенка. 

По данным исследований Г. Бондаревского, Г. Юрко, В. Белоярцевой 
и др. структуру физической подготовленности детей 3-7 лет составляют: 

1.​овладение основными движениями и физическими качествами; 
2.​умение использовать приобретенные двигательные навыки в 

самостоятельной деятельности. 
Степень освоения ребенком Программы оценивается по специальной 

шкале. Результаты диагностики отражаются в диагностических картах 
(Приложение 6), где горизонтальные ячейки помогают «увидеть» общую 
физическую подготовку конкретного ребенка, а вертикальные ячейки 
отражают картину всей группы в целом. 

Инструментарием для проведения мониторинга  являются 
диагностические методики выявления физических способностей и навыков 
детей. 

Таблица 3 
Направление 
диагностики 

Периодичнос
ть 

Сроки 
проведения 

Возрастна
я группа 

Диагностический 
инструментарий 

Челночный бег 
2 раза в год октябрь 

апрель 3-7 лет 
Методика обследования 
челночного бега 
Е.Н.Вавиловой 

Прыжки в длину с места 
2 раза в год октябрь 

апрель 3-7 лет 
Методика обследования 
техники выполнения прыжков 
в длину с места Г. Юрко 

Метание на дальность 
правой и левой рукой 2 раза в год октябрь, 

апрель 3-7 лет 
Методика выполнения 
техники метания на 
дальность Г. Юрко 

Гибкость 2 раза в год октябрь, 
апрель 3-7 лет Тестовые задания 

Сила 
2 раза в год октябрь, 

апрель 3-7 лет 
Методика обследования 
техники выполнения броска 
набивного мяча Г. Юрко 

Оценка 
самостоятельных 
действий с предметами 

2 раза в год октябрь, 
апрель 3-7 лет 

Наблюдение, игровые 
задания 



Оценка знания 
подвижных игр  2 раза в год октябрь, 

апрель 5-7 лет Наблюдение, карты-схемы 
подвижных игр 
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