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ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1. 1 Пояснительная записка 

Дошкольный возраст – важнейший период формирования личности, 

когда закладывается прочная основа физического здоровья человека.  Поэтому 

очень важной, составной частью гармоничного развития личности является 

физическое совершенство: крепкое здоровье, закаленность, ловкость, сила, 

выносливость. Воспитание всех этих качеств должно начинаться с детства. В 

связи с этим одной из актуальных задач физического воспитания 

дошкольников является разработка и использование таких методов и средств, 

которые способствовали бы функциональному совершенствованию детского 

организма, повышению его работоспособности, делали бы его стойким и 

выносливым, обладающим высокими защитными способностями к 

неблагоприятным факторам внешней среды. 

Использование разнообразных форм двигательной деятельности создает 

оптимальный двигательный режим, необходимый для полноценного 

физического развития и укрепления здоровья ребенка.     

Физкультурные праздники, физкультурный досуг, Дни здоровья являются 

важными компонентами активного отдыха детей. Многообразная деятельность 

детей, насыщенная эмоциональными играми, упражнениями, проводимыми на 

свежем воздухе в виде развлечений, способствует физической реакции детей, 

расслабления организма после умственной нагрузки, укреплению их здоровья 

полезными упражнениями и в плане всесторонней физической подготовки, и в 

плане активного отдыха детей являются спортивные игры и упражнения, в 

основе которых лежат все основные виды движений, выполняемых в самых 

разнообразных условиях. 

Рабочая программа разработана в соответствии с Федеральным законом 

«Об образовании в российской Федерации» от 29.12.2012 № 273 – ФЗ, ФГОС 

ДО, с учетом  основных принципов, требований к организации и содержанию 

различных видов  деятельности в ДОО, возрастных особенностей детей на 

основе:   
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Основной образовательной программы (ООП) МКДОУ д/с № 32 в 

соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом 

дошкольного образования (ФГОС ДО), с учётом примерной основной 

образовательной программы дошкольного образования и с использованием 

образовательной программы дошкольного образования «От рождения до 

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

Адаптированной  основной образовательной программы (АООП) 

МКДОУ д/с № 32 для дошкольников с ограниченными возможностями 

здоровья (ОНР и ЗПР) разработанной на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта дошкольного образования 

(ФГОС ДО) и с учётом «Примерной адаптированной основной 

образовательной программы для дошкольников с тяжёлыми нарушениями 

речи» под редакцией профессора Л. В. Лопатиной. 

Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии с 

нормативно-правовыми документами, регламентирующими деятельность ДОУ: 

- Конвенция о правах ребенка. 

- ФЕДЕРАЛЬНЫЕ ЗАКОНЫ: 

1. Закон РФ «Об образовании» № 27 от 29.12.2012 

2. Федеральный закон « О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации»1999 г  

- НОРМАТИВНЫЕ ДОКУМЕНТЫ: 

1.Постановление Правительства РФ от 29 декабря 2001 г. N 916 "Об 

общероссийской системе мониторинга состояния физического здоровья 

населения, физического развития детей, подростков и молодежи" 

2. СанПиН 2.4.1.3049-13 

3. Приказ «Об утверждении и введении в действие федеральных 

государственных требований к структуре основной общеобразовательной 

программы дошкольного образования» Зарегистрирован в Минюст России от 

08 февраля 2010 г.   

Уставом МКДОУ д/с №32; 

1.1. Для реализации задач реализуются парциальные программы и технологии:  
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 «Образовательной программе дошкольного образования, адаптированной 

для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья (задержкой 

психического развития)» (авторы Л.Б. Баряева, Т.В. Волосовец, О.П. 

Гаврилушкина, Г.Г. Голубева и др.; Под ред. Проф. Л.В. Лопатиной),  

 Нищева Н.В. Примерная адаптированная программа коррекционно-

развивающей работы в группе компенсирующей направленности ДОО 

для детей с тяжёлыми нарушениями речи (общим недоразвитием речи) с 

3 до 7 лет. – 3-е из. перераб. и доп.. в соответствии с ФГОС ДО. – 

СПб.:ООО «ИЗАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2015 –240 с. 

 «Примерной программе физического образования и воспитания детей 

логопедических групп с общим недоразвитием речи с 3 до 7 лет» (автор 

Ю.А. Кириллова), 

 «Примерной общеобразовательной программы дошкольного образования 

«От рождения до школы» под редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, 

М.А. Васильевой. 

 Глазырина Л.Д. Программа «Физическая культура дошкольника». 

 Глазырина Л. Д. Физическая культура в младшей группе детского сада.  

 Глазырина Л. Д. Физическая культура в средней группе детского сада.  

 Глазырина Л. Д. Физическая культура в старшей группе детского сада.  

 Глазырина Л. Д. Физическая культура в подготовительной группе 

детского сада. 

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

 Пензулаева Л.И. «Оздоровительная гимнастика». 

 Пензулаева Л. И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 3–7 

лет. 

 Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в 

средней группе.  

 Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в 

старшей группе.  
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 Пензулаева Л. И. Физическая культура в детском саду. Система работы в 

подготовительной к школе группе.  

 Пензулаева Л. И. Малоподвижные игры и упражнения для детей 3–7 лет. 

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

 Филичева Т.Б., Чиркина Т.В. «Программа коррекционного обучения и 

воспитания детей с общим недоразвитием речи». 

 Кириллова Ю.А. «Комплексы упражнений (ОРУ) и подвижных игр на 

свежем воздухе для детей логопедических групп (ОНР) с 3 до 7 лет» 

(Средняя, старшая, подготовительная группа) 

 Кириллова Ю.А., Лебедева М.Е., Жидкова Н.Ю. «Интегрированные 

физкультурно - речевые занятия для дош. с ОНР 4-7 лет» 

 Научно-практический журнал «Инструктор по физкультуре» № 1, 2, 5,6,8 

– 2011, № 2, 3 – 2012. 

 Алексеева Л.М. «Спортивные праздники и физкультурные досуги». 

 Шебеко В. Н., Ермак Н. Н. «Физкультурные праздники в детском саду». 

 Сивачева Л. Н. Физкультура — это радость.  

Для реализации приоритетного направления и регионального компонента 

используются дополнительные программы, педагогические технологии: 

 Овчинникова Т.С., Чёрная О.В., Баряева Л.Б. Занятия, упражнения и игры с 

мячами, на мячах, в мячах. Обучение, коррекция, профилактика: Учебно-

методическое пособие к программе воспитания и обучения дошкольников с 

ТНР/ Под ред. Т.С. Овчинниковой. – СПб.: КАРО, 2010. –248 с. 

 Петренкина Н.Л. Определение физической подготовленности детей 

старшего дошкольного возраста. – СПб.: Изд. «СОЮЗ», 2007. 

 Волошина Л.Н. Играйте на здоровье! Программа и технология физического 

воспитания детей 5-7 лет. – М.: АРКТИ, 2004. – 144 с. 

 Фирилёва Ж.Е., Сайкина Е.Г. «СА-ФИ-ДАНСЕ». Танцевально-игровая 

гимнастика для детей: Учебно-методическое пособие для педагогов 

дошкольных и школьных учреждений. – СПб.: «Детство-пресс», 352 с., ил. 

2001. 
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 Фирилёва Ж.Е., Сайкина Е.Г. Лечебно-профилактический танец. «ФИТНЕС-

ДАНС». Учебное пособие – СПб.: ДЕТСТВО-ПРЕСС, 2007. – 384 с., ил. 

Картушина М.Ю. Зелёный огонёк здоровья: Программа оздоровления 

дошкольников. – М.: ТЦ Сфера, 2007. – 208 с. 

 Олимпийское образование дошкольников: Метод. Пособие / под ред. С.О. 

Филипповой, Т.В. Волосниковой. – СПб.: ДЕТСТВО-ПРЕСС, 2007.- 128 с. 

 Борисенко М.Г.., Датешидзе Т.А., Лукина Н.А. Ползаем. Ходим. Бегаем. 

Прыгаем (Развитие общей моторики. Методическое пособие.). – СПб.: 

«Паритет», 2003. – 160 с. – (Серия «Рождаюсь. Расту. Развиваюсь.») 

1.2 Цель программы: является создание оптимальных условий для 

всестороннего полноценного развития двигательных и психофизических 

способностей, укрепления здоровья детей дошкольного возраста и у детей  с 

ОНР и ЗПР в детском саду путем повышения физиологической активности 

органов и систем детского организма; коррекции речедвигательных 

нарушений.  

Реализация данной цели связана с решением следующих задач: 

 Охрана жизни и укрепление здоровья детей;  

 Закаливание организма с целью укрепления сердечно – сосудистой и 

нервной систем, улучшения деятельности органов дыхания, обмена 

веществ в организме;

 Создание  условий  для  целесообразной  двигательной  активностидетей;

 Непрерывное совершенствование двигательных умений и навыков с 

учетом возрастных особенностей;

 Развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных 

способностей, умения сохранять равновесие;

 Формирование широкого круга игровых действий;

 Воспитание интереса к активной двигательной деятельности и 

потребности в ней;

 Ежедневное использование таких форм работы по физическому 

воспитанию детей, как утренняя гимнастика, физкультминутки, 
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подвижные игры, физические упражнения, игры и упражнения на свежем 

воздухе, а так же соревновательные формы работы: игры-соревнования, 

эстафеты.

К специальным (коррекционным) задачам относятся: 

- развитие речи детей; 

- развитие навыков пространственной ориентировки (с обязательным 

проговариванием); 

- развитие и использование сохранных анализаторов; 

- развитие зрительного восприятия: цвета, формы, движения (удаление, 

приближение), сравнение, обобщение, выделение; 

- укрепление мышечной системы лица; 

- коррекция недостатков физического развития, обусловленных нарушением 

речи; 

- коррекция скованности и ограниченности движений; 

- коррекционно-компенсаторное развитие и совершенствование мышечно-

суставного чувства; - активизация функций сердечно-сосудистой системы; 

- улучшение и укрепление опорно-двигательного аппарата; 

- коррекция и совершенствование координационных способностей, 

согласованности движений; 

- развитие межпредметных знаний; 

- развитие коммуникативной и познавательной деятельности и пр. 

Специальные задачи физического развития детей с ОНР и ЗПР: 
 

1. Развитие речевого дыхания 

2. Развитие речевого и фонематического слуха 

3. Развитие звукопроизношения 

4. Развитие выразительных движений 

5. Развитие общей и мелкой моторики 

6. Развитие ориентировки в пространстве 

7. Развитие коммуникативных функций 

8. Развитие музыкальных способностей. 
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Развитие речевого дыхания. Невозможно успешно работать над 

речью, если не развито речевое и физиологическое дыхание. Речь образуется на 

выдохе. Выдох формируется посредством упражнений дыхательной («Дуем на 

снежинку (пушинку, пёрышко…»), («Нюхаем цветочек», «Насос» и др.) и 

фонетической гимнастики («Ветер дует: у-у-у», «Мама укладывает дочку: а-а-

а»). 

Развитие речевого и фонематического слуха. Большую роль в 

решении этой задачи играют подвижные игры. В качестве примера можно 

привести игру «Цветные домики». Дети делятся на две команды: «Гласные 

звуки», «Согласные звуки». По первому сигналу педагога дети разбегаются по 

залу, произнося гласные или согласные звуки (по согласованию с логопедом), 

по второму сигналу должны собраться возле «домиков» - обручей или кубиков 

заранее оговоренного цвета. Игру можно усложнить: дети «превращаются» в 

твёрдые и мягкие, звонкие и глухие согласные. 

Развитие звукопроизношения. При планировании совместной 

педагогической деятельности логопед определяет (обычно на неделю) 

дежурный звук, который необходимо отработать с детьми во время 

образовательной деятельности. С этой целью используются игры «Придумай 

слово на определённый звук», «Назови пять имён девочек на определённый 

звук» и др., а также чистоговорки, стихи, потешки, речёвки и др. 

Развитие выразительных движений. Осуществляется с помощью 

игровых упражнений, приёмов имитации и подражания («Покажите, как ходит 

медвежонок, ползёт змея, летает бабочка» и др.) с упражнениями 

артикуляционной гимнастики. 

Развитие общей и мелкой моторики. Происходит с помощью 

общеизвестных общеразвивающих упражнений (ОРУ) и запланированного 

педагогом объёма основных движений. Для развития мелкой моторики можно 

использовать следующее: упражнения с мячами разного диаметра; упражнения 

пальчиковой гимнастики и пальчиковые игры; самомассаж ладоней в игровой 

форме (в том числе с различными пособиями, например резиновыми кольцами, 

массажными мячами, грецкими орехами и др.); комплексы ОРУ с предметами 
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(гимнастическими палками, обручами, кольцами, косичками (из бросового 

материала – нестандартное пособие), флажками, платочками и др.). 

Развитие ориентировки в пространстве. Все дети с речевой 

патологией входят в группу риска по дисграфии – нарушению правильного 

письма. Следовательно, эта задача является одной из главных в работе 

специалистов. Необходимо формировать у детей пространственные 

представления так, чтобы они уверенно ориентировались не только в частях 

своего тела (правая рука, левая нога и др.), но и в пределах физкультурного 

зала, используя соответствующие команды и распоряжения («Повернуться 

направо (налево, кругом)», «Разомкнуться в правую сторону» и др.). Широко 

используются предлоги: в, на, около, перед и др. (например: «Встаньте за 

линию, присядьте на скамейку» и др.), применяются схемы-карточки с 

нарисованными двигательными действиями, включаются в физкультурную 

деятельность игры на ориентировку в пространстве («Соберитесь у флажков», 

«Найди свой цвет»), игры с элементами строевых упражнений («Иголка и 

нитка», «Корабли бороздят моря и океаны») и др. 

Развитие коммуникативных функций. Для решения этой задачи 

следует нацеливать детей на совместные двигательные действия, воспитывая 

культуру поведения и положительные взаимоотношения. Коллективное 

выполнение построек из деталей набора «Альма», подвижные игры 

(«Здравствуйте», «Дружба» и др.), игры на воспитание культуры поведения и 

общения («Едем в автобусе», «Прогулка по парку» и др.) способствуют её 

реализации. С целью нормализации эмоционального статуса и снятия 

тревожности применяются 

упражнения на расслабление («Шарик», «Деревянные и тряпочные 

куклы», «Шалтай-болтай» и др.). 

Развитие музыкальных способностей. Используется выполнение 

упражнений под музыку, музыкально-ритмические комплексы, музыкальные 

подвижные игры. 

Успешное решение поставленных задач возможно лишь при условии 

комплексного использования всех средств физического воспитания: 
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рациональный режим, питание, закаливание (в повседневной жизни; 

специальные меры закаливания) и движение (различные виды гимнастик, 

развивающие упражнения, спортивные игры, подвижные игры и др.). 

Для полноценного физического развития детей, реализации потребности 

в движении в детском саду созданы определенные условия. 

1.3 Наряду с общепедагогическими дидактическими принципами 

(сознательности и активности, наглядности и доступности и др.), имеются 

специальные, которые выражают специфические закономерности физического 

воспитания: 

• Принцип оздоровительной направленности, согласно которому 

инструктор по физической культуре несет ответственность за жизнь и здоровье 

своих воспитанников, должен обеспечить рациональный общий и 

двигательный режим, создать оптимальные условия для двигательной 

активности детей. 

• Принцип разностороннего и гармоничного развития личности, который 

выражается в комплексном решении задач физического и умственного, 

социально – нравственного и художественно – эстетического воспитания, 

единства своей реализации с принципом взаимосвязи физической культуры с 

жизнью. 

• Принцип гуманизации и демократизации, который позволяет 

выстроить всю систему физического воспитания детей в детском саду и 

физкультурно-оздоровительной работы с детьми на основе личностного 

подхода, предоставление выбора форм, средств и методов физического 

развития и видов спорта, принципа комфортности в процессе организации 

развивающего общения педагога с детьми и детей между собой. 

• Принцип индивидуализации позволяет создавать гибкий режим дня 

и охранительный режим в процессе проведения занятий по физическому 

развитию, учитывая индивидуальные способности каждого ребенка, подбирая 

для каждого оптимальную физическую нагрузку и моторную плотность, 

индивидуальный темп двигательной активности в процессе двигательной 
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активности, реализуя принцип возрастной адекватности физических 

упражнений. 

• Принципы постепенности наращивания развивающих, 

тренирующих воздействий, цикличности построения физкультурных занятий, 

непрерывности и систематичности чередовании я нагрузок и отдыха, лежащие 

в основе методики построения физкультурных занятий. 

• Принцип единства с семьей, предполагающий единство требований 

детского сада и семьи в вопросах воспитания, оздоровления, распорядка дня, 

двигательной активности, гигиенических процедур, культурно – гигиенических 

навыков, развития двигательных навыков. Поэтому очень важным становится 

оказание необходимой помощи родителям воспитанников, привлечение их к 

участию в совместных физкультурных мероприятиях – физкультурных досугах 

и праздниках, походах. 
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1.4 Возрастные особенности детей 4-5 лет 

Пятый год жизни является периодом интенсивного роста и развития 

ребёнка. В этом возрасте вес увеличивается за год в среднем на 1,5-2кг, рост—

на 6-7см, к пяти годам средний вес ребенка достигает 17,5-19,0кг, рост—107-

110см, окружность грудной клетки—54см.  

Возросли и физические возможности: движения стали значительно более 

уверенными и разнообразными. Дошкольники испытывают острую 

потребность в движении. В случае неудовлетворения этой потребности, 

ограничения активной двигательной деятельности они быстро пере 

возбуждаются, становятся непослушными, капризными.  

Поэтому в средней группе особенно важно наладить разумный 

двигательный режим, насытить жизнь детей разнообразными подвижными 

играми, игровыми заданиями, танцевальными движениями под музыку, 

хороводными играми. 

Эмоционально окрашенная деятельность становится не только средством 

физического развития, но и способом психологической разгрузки детей 

среднего дошкольного возраста, которых отличает довольно высокая 

возбудимость. 

Особенности опорно-двигательного аппарата. К пяти годам 

соотношение размеров различных отделов позвоночника у ребенка становится 

таким же, как у взрослого, но рост позвоночника продолжается вплоть до 

зрелого возраста. Скелет ребенка-дошкольника отличается гибкостью, так как 

процесс окостенения еще не закончен. В связи с этим детям 4—5 лет нельзя на 

физкультурных занятиях давать силовые упражнения, необходимо постоянно 

следить за правильностью их позы. Длительное сохранение одной позы может 

вызвать перенапряжение мускулатуры и в конечном итоге нарушение осанки. 

Поэтому на занятиях, связанных с сохранением статической позы, 

используются разнообразные формы физкультурных пауз. Мышцы 

развиваются в определенной последовательности: сначала крупные мышечные 

группы, потом мелкие. Поэтому следует строго дозировать нагрузку, в 

частности, для мелких мышечных групп. 
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 Органы дыхания. Потребность организма ребенка в кислороде возрастает 

за период от 3 до 5 лет на 40%. Происходит перестройка функции внешнего 

дыхания. Преобладающий у детей 2— 3 лет брюшной тип дыхания к 5 годам 

начинает заменяться грудным. К этому же возрасту несколько увеличивается 

жизненная емкость легких (в среднем до 900—1060 см3), причем у мальчиков 

она больше, чем у девочек. 

 Сердечно-сосудистая система. Абсолютный вес сердца в этом возрасте 

равен 83,7 г, частота пульса — 99 ударов в минуту, а средний уровень 

кровяного давления 98/60 мм ртутного столба. Впрочем, наблюдаются большие 

индивидуальные колебания показателей сердечной деятельности и дыхания. 

Так, в 4 года частота сердечных сокращений (пульса) в минуту колеблется от 

87 до 112, а частота дыхания — от 19 до 29. В возрасте 4—5 лет ритм 

сокращений сердца легко нарушается, поэтому при физической нагрузке 

сердечная мышца быстро утомляется.  

Развитие органов чувств. Первые пять лет жизни — «золотая пора» 

развития сенсорных способностей детей. Хрусталик глаза дошкольника имеет 

более плоскую, чем у взрослого, форму. Отсюда и некоторая дальнозоркость. 

Однако легко может развиться и близорукость.  

У ребенка 4—5 лет продолжается процесс развития органа слуха. 

Барабанная перепонка нежна и легкоранима, окостенение слухового канала и 

височной кости не закончилось. Поэтому в полости уха легко может 

возникнуть воспалительный процесс. С ранимостью органа слуха и 

незавершенностью формирования центральной нервной системы связана 

большая чувствительность дошкольников к шуму. Если жизнь детей в группе 

постоянно протекает на фоне шума порядка 45—50 децибелов, наступает 

стойкое снижение слуха и утомление. Между тем падающие кубики и стулья, 

громкий разговор создают шум примерно в 70—75 децибелов. Вот почему в 

дошкольных детских учреждениях должна проводиться активная борьба с 

шумом: необходимо приучать детей правильно пользоваться игрушками, 

осторожно переносить стулья, говорить негромко.  
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Развитие высшей нервной деятельности. Центральная нервная система 

является основным регуляторным механизмом физиологических и психических 

процессов. Нервные процессы — возбуждение и торможение — у ребенка, как 

и у взрослого, характеризуются тремя основными свойствами: силой, 

уравновешенностью и подвижностью. К 4—5 годам у ребенка возрастает сила 

нервных процессов, повышается их подвижность. Однако нервные процессы у 

ребенка среднего дошкольного возраста еще далеки от совершенства. 

Преобладает процесс возбуждения. При нарушении привычных условий жизни, 

при утомлении это проявляется в бурных эмоциональных реакциях, 

несоблюдении правил поведения. Бурные эмоции, суетливость, обилие 

движений у ребенка свидетельствуют о том, что процесс возбуждения у него 

преобладает и, сохраняя тенденцию к распространению, может перейти в 

повышенную нервную возбудимость. Вместе с тем именно к пяти годам 

усиливается эффективность педагогических воздействий, направленных на 

концентрацию нервных процессов у детей. Поэтому на занятиях и в быту 

следует совершенствовать реакции ребенка на сигнал: включать в 

физкультурные занятия ходьбу и бег со сменой ведущего; широко использовать 

дидактические игры и игры с правилами. Условно-рефлекторные связи 

образуются у детей быстро: после 2—4 сочетаний условного сигнала с 

подкреплением. Но устойчивость они приобретают не сразу (лишь после 15—

70 сочетаний) и не всегда отличаются прочностью. Это относится и к тем 

условным рефлексам, которые образованы на словесные сигналы, и к сложным 

системам связей. Сравнительно трудно формируются различные виды 

условного торможения. Поэтому чтобы научить детей 4—5 лет соблюдать 

правила поведения, им мало объяснить, что можно, что нельзя и что нужно 

делать, необходимо постоянно упражнять их в соответствующих поступках. 

Важно, чтобы сложные системы связей, из которых складываются навыки, 

умения, упрочивались постепенно, на повторяющемся с усложнениями 

материале. 
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1.5 Возрастные особенности детей 5-6 лет 

Возраст 5—6 лет часто называют «периодом первого вытяжения», когда 

за год ребенок может вырасти на 7—10 см. Но все-таки эти показатели у детей 

шестого года жизни чуть ниже, чем у воспитанников подготовительной 

группы. По средним данным, рост ребенка пяти лет составляет около 106,0—

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

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

возрастной этап характеризуется, кроме того, разной интенсивностью роста 

отдельных частей тела. В течение шестого года, например, быстро 

увеличиваются длина конечностей, ширина таза и плеч у детей обоего пола. 

Вместе с тем имеются индивидуальные и половые различия в этих показателях. 

Например, окружность грудной клетки у девочек увеличивается интенсивнее, 

чем у мальчиков. Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-

связочный аппарат, мускулатура) ребенка к пяти-шести годам еще не 

завершено.  

Позвоночный столб ребенка пяти-шести лет также чувствителен к 

деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется 

слабым развитием сухожилий, фасций, связок. 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 на ходьбу, бег, прыжки, но затрудняются в выполнении 

упражнений, требующих работы мелких мышц. Основой двигательной 

деятельности является развитие устойчивого равновесия. С возрастом ребенка 

показатели сохранения устойчивого равновесия улучшаются. При выполнении 

упражнений на равновесие девочки имеют некоторое преимущество перед 

мальчиками. В целом в старшей группе детям по-прежнему легче даются 

упражнения, где имеется большая площадь опоры. Но они способны выполнять 

и короткие упражнения, в которых требуется опора на одну ногу, например, в 

подвижных играх «Сделай фигуру», «Не оставайся на полу», «Совушка». 

Размеры и строение дыхательных путей ребенка дошкольного возраста 

отличаются от таковых у взрослых. Так, они значительно уже, поэтому 
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нарушения температурного режима и влажности воздуха в помещении 

приводят к заболеваниям органов дыхания. Жизненная емкость легких у 

ребенка пяти-шести лет в среднем 1100—1200 см3, но она зависит от многих 

факторов (длины тела, типа дыхания и др.). К семи годам у детей ярко выражен 

грудной тип дыхания. Число дыханий в минуту — в среднем 25. Максимальная 

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

гимнастических упражнениях она увеличивается в 2—7 раз, а при беге — еще 

больше. Исследования по определению общей выносливости у дошкольников 

(на примере беговых и прыжковых упражнений) показали, что резервные 

возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем у детей достаточно 

высоки. Прыгать через скакалку дети могут в течение 5 минут. У многих 

потребность в двигательной активности настолько велика, что врачи и 

физиологи называют период от пяти до семи лет «возрастом двигательной 

расточительности». К пяти годам у ребенка по сравнению с периодом 

новорожденное размеры сердца увеличиваются в 4 раза. Так же интенсивно 

формируется и сердечная деятельность, но процесс этот не завершается даже у 

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

ритмичен. Средняя частота его к шести-семи годам составляет 92— 95 ударов в 

минуту.  

Развитие высшей нервной деятельности характеризуется ускоренным 

формированием ряда морфофизиологических признаков. Бурно развиваются 

лобные доли мозга. На шестом году жизни ребенка совершенствуются 

основные нервные процессы: возбуждение и особенно торможение. Свойства 

нервных процессов (возбуждения и торможения) — сила, уравновешенность и 

подвижность — также совершенствуются. Дети быстрее отвечают на вопросы, 

меняют действия, движения, что позволяет увеличивать плотность занятий, 

включать в двигательные упражнения элементы, формирующие силу, скорость, 

выносливость. Но все-таки свойства нервных процессов, особенно 

подвижность, развиты недостаточно. Ребенок порой медленно реагирует на 

экстренную просьбу, в необходимых случаях не может быстро по сигналу 

оттолкнуться, отскочить, отпрыгнуть и др. У детей пяти-шести лет 
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динамические стереотипы, составляющие биологическую основу навыков и 

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

тоже свидетельствует о недостаточной подвижности нервных процессов. 

Ребенок, например, отрицательно реагирует на смену привычного уклада 

жизни. С целью совершенствования подвижности нервных процессов и 

придания гибкости формируемым навыкам используют прием создания 

нестандартной (на время частично измененной) обстановки при проведении 

подвижных игр, режимных мероприятий и т. д. 

Основной формой коррекционно-развивающей работы по физическому 

развитию дошкольников с нарушениями речи (НР) остаются специально 

организованные занятия, утренняя гимнастика. Кроме этого, проводятся 

массаж, различные виды гимнастик (глазная, для нормализации ЖКТ, 

адаптационная, корригирующая, остеопатическая), закаливающие процедуры, 

подвижные игры, игры со спортивными элементами, спортивные досуги, 

праздники. В этот возрастной период в занятия с детьми с НР вводятся 

комплексы аэробики, а также различные импровизационные задания, 

способствующие развитию двигательной креативности детей. 

1.6 Возрастные особенности детей   6 до 7 лет 

Седьмой год жизни — продолжение очень важного целостного периода в 

развитии детей, который начинается в пять лет и завершается к семи годам. На 

седьмом году продолжается становление новых психических образований, 

появившихся в пять лет. Вместе с тем дальнейшее развертывание этих 

образований создает психологические условия для появления новых линий и 

направлений развития. В шестилетнем возрасте идет процесс активного 

созревания организма. Вес ребенка увеличивается в месяц на 200 граммов, рост 

на 0,5 см, изменяются пропорции тела. В среднем рост 7-летних детей равен 

113—122 см, средний вес — 21—25 кг. Области мозга сформированы почти 

как у взрослого. Хорошо развита двигательная сфера. Продолжаются процессы 

окостенения, но изгибы позвоночника еще неустойчивы. Идет развитие 

крупной и особенно мелкой мускулатуры. Интенсивно развивается 

координация мышц кисти. Общее физическое развитие тесно связано с 



20 
 

развитием тонкой моторики ребенка. Тренировка пальцев рук является 

средством повышения интеллекта ребенка, развития речи и подготовки к 

письму. 

        Диагностика физической подготовленности дошкольников 

проводится     два раза в год: сентябрь - вводная, май - заключительная, 

возможно в течение года проведение промежуточной диагностики (по 

необходимости).  

1.7 Особенности развития детей с ОНР и ЗПР. 

Физическое развитие детей. Наряду с общей соматической озлобленностью 

и замедленным развитием локомоторных функций детям с нарушением речи и 

задержкой психического развития присуще некоторое отставание в развитии 

двигательной сферы. Оно характеризуется плохой координацией движений, 

снижением скорости и ловкости выполнения упражнений. Наибольшие 

трудности выявляются при выполнении движений по словесной инструкции. 

Дети с общим недоразвитием речи и задержкой психического развития отстают 

от нормально развивающихся сверстников в воспроизведении двигательного 

задания по пространственно-временным параметрам, нарушают 

последовательность элементов действия, опускают его составные части. 

Затруднения вызывают такие задания, как, например, перекатывание мяча с 

руки на руку, передача его с небольшого расстояния, удары об пол с 

попеременным чередованием, прыжки на правой и левой ноге, ритмические 

движения под музыку. Отмечается недостаточная координация движений 

пальцев, кисти руки, обнаруживается замедленность, застревание на одной позе. 

Возрастные особенности психофизического развития детей 4-5 лет 
с ОНР 

 

Результаты обследования физической подготовленности детей выявили 

следующие результаты. Двигательная сфера детей отмечена нарушениями 

сенсорно-перцептивных и моторных компонентов деятельности: 

недостаточной зрительно-моторной координацией, мышечной выносливости, 

способности свободно перемещаться в пространстве. У детей, в своём 

большинстве, отсутствуют навыки элементарной ориентировки в 

пространстве, умение движения по ориентирам. В некоторых случаях 
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отмечено отсутствие эмоционального отклика на подвижные игры и игровые 

упражнения и желание участвовать в них. Дети ещё не умеют 

контролировать достижение игрового результата в соответствии с игровой 

задачей, отвечать на вопросы педагога о ходе игры и предполагаемом 

результате. 

Возрастные особенности психофизического развития детей 5-7 лет 

с ОНР 

Обследование физической подготовленности дошкольников показало 

следующие результаты состояния их двигательной сферы. Отмечается 

недостаточная устойчивость внимания, ограниченные возможности его 

распределения. При относительно сохранной смысловой, логической памяти 

у детей снижена вербальная память, страдает продуктивность запоминания. 

Они забывают сложные инструкции, элементы и последовательность 

заданий. Связь между речевыми нарушениями и другими сторонами 

психического развития обусловливает специфические особенности 

мышления. 

Дети с ОНР и ЗПР отстают от нормально развивающихся сверстников в 

воспроизведении двигательного задания по пространственно-временным 

параметрам, нарушают последовательность элементов действия, опускают 

его составные части. Например, перекатывание мяча с руки на руку, передача 

его с небольшого расстояния, удары об пол с попеременным чередованием; 

прыжки на правой и левой ноге, ритмические движения под музыку. 

У детей с нарушениями речи наблюдается отставание психомоторного 

развития по различным параметрам. По развитию физических качеств дети с 

расстройствами речи отличаются от здоровых низким уровнем ловкости и 

быстроты. По выносливости, силе и гибкости различий не выявлено. По 

степени сформированности двигательных навыков дети с нарушениями речи 

отличаются от здоровых сверстников отсутствием автоматизации движений 

и низкой обучаемостью. Эти особенности сопряжены с низким уровнем 

развития когнитивных процессов (восприятия, внимания, памяти). 
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Правильная оценка неречевых процессов необходима для выявления 

закономерностей атипичного развития детей с тяжёлыми нарушениями речи и 

в то же время для определения их компенсаторного фона. 

Возрастные особенности психофизического развития детей 4-7 лет 

с ЗПР 

Обследование физической подготовленности дошкольников выявило 

следующие результаты состояния их двигательной сферы. Наряду с 

соматической ослабленностью и замедленным развитием локомоторных 

функций детям присуще значительное отставание в развитии двигательной 

сферы. Дети часто напряжены, движения импульсивные, скованные, 

координация движений низкая (в ходьбе, беге, лазании); не умеют действовать 

по указанию воспитателя, реакция на сигнал замедленная. При выполнении 

большинства упражнений их темп замедленный, требуется неоднократный 

повтор показа упражнений. Наряду с интересом к играм частое нарушений их 

правил. 

1.7.1 Коррекционная направленность работы с детьми ОНР и ЗПР 

Учитывая особенности психомоторного недоразвития, физической и 

психической ретардации, трудностей восприятия учебного материала, при 

подборе средств необходимо руководствоваться следующими дидактическими 

правилами: 

1) создавать максимальный запас простых движений с их 

постепенным усложнением; 

2) стимулировать словесную регуляцию и наглядно-образное 

мышление при выполнении физических упражнений; 

3) максимально активизировать познавательную деятельность; 

4) ориентироваться на сохранные функции, сенситивные периоды 

развития и потенциальные возможности ребенка; 

5) при всем многообразии методов отдавать предпочтение игровому. 

В непринужденной, эмоционально окрашенной обстановке дети лучше 

осваивают учебный материал; 
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6) упражнения, имеющие названия, приобретают игровую форму, 

стимулируют их запоминание, а при многократном повторении развивают 

ассоциативную память. 

Коррекция ходьбы. У большинства детей с ОНР и ЗПР отклонения в 

физическом развитии отражаются на устойчивости вертикальной позы, 

сохранении равновесия, походке, способности соизмерять и регулировать свои 

движения во время ходьбы. Нарушения в ходьбе индивидуальны и имеют 

разные формы выраженности, но типичными являются следующие: голова 

опущена вниз, шаркающая походка, стопы развернуты носком внутрь (или 

наружу), ноги слегка согнуты в тазобедренных суставах, движения рук и ног 

несогласованы, движения не ритмичны. 

Являясь естественной локомоцией, ходьба служит основным способом 

перемещения и составной частью многих упражнений на всех занятиях. В 

процессе обучения особое внимание уделяется формированию правильной 

осанки, постановки головы, плеч, движению рук, разгибанию ног в момент 

отталкивания. 

Коррекция бега. У детей с ОНР и ЗПР при выполнении бега типичными 

ошибками являются: излишнее напряжение, порывистость, внезапные 

остановки, сильный наклон туловища или отклонение назад, запрокидывание 

головы, раскачивание из стороны в сторону, несогласованность и малая 

амплитуда движений рук и ног, мелкие неритмичные шаги, передвижение на 

прямых или полусогнутых ногах. 

Коррекция прыжков. Нарушениями в прыжках с места толчком двумя 

ногами являются: отталкивание одной ногой, несогласованность движений рук 

и ног при отталкивании и в полете, слабое финальное усилие, неумение 

приземляться, низкий присед перед отталкиванием, отталкивание прямой 

ногой. 

Ошибками в прыжках в длину и высоту является слабый толчок, иногда 

остановка перед толчком, низкая траектория полета, неучастие рук, что 

объясняется низким уровнем координационных способностей, силы 
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разгибателей ног, скоростно-силовых качеств. Кроме того, детям трудно 

решать одновременно две двигательные задачи: движение ног и взмах руками. 

Предлагаемые подготовительные упражнения не включают классических 

прыжков в длину и высоту, но готовят стопу и все мышцы ног. В занятиях с 

детьми они выполняют самостоятельную функцию, развивая разнообразные 

координационные способности, корригируя недостатки движения и развития 

сохранных функций. 

Коррекция лазания и перелезания. Эти упражнения имеют прикладное 

значение, способствуют развитию силы, ловкости, координации движений, 

укреплению свода стопы, формированию осанки, умению управлять своим 

телом. Лазание и перелезание корригируют недостатки психической 

деятельности – страх, завышенную самооценку, боязнь высоты, неадекватность 

поведения в сложных ситуациях. Упражнения, выполняемые на высоте, 

должны быть объяснены и показаны с предельной точностью и требуют 

обеспечения безопасности и страховки. Для преодоления препятствий 

используются гимнастическая лестница, скамейка, бревно, канат, наклонная 

лестница, поролоновые кубы, мягкое бревно, деревянная и веревочная 

лестницы. 

Коррекция метания. Нарушение движений в метании: напряженность, 

скованность туловища; торопливость; неправильный замах, метание 

производится на прямых ногах или прямыми руками; несвоевременный выпуск 

снаряда, слабость финального усилия, дискоординация движений рук, ног и 

туловища. 

Прежде чем приступить к обучению метанию, необходимо освоение 

детьми разнообразных предметных действий, которое обычно начинают с 

больших мячей, потому что их лучше держать в руках, а затем переходят к 

малым. 

Коррекция и развитие мелкой моторики рук. Одним из наиболее 

выраженных проявлений детей с ОНР и ЗПР является нарушение нервной 

регуляции моторики мелких движений рук и пальцев. 
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Отклонения всегда проявляются в целенаправленных двигательных 

актах, требующих точных координированных движений, в том числе и в 

метании. 

Универсальность упражнений с мячом состоит в их многообразии 

воздействия не только на мелкую моторику, но и на весь спектр 

координационных способностей, глазомер, мышечное чувство, 

дифференцировку усилий и пространства, без которых невозможно освоение 

письма, многих бытовых, трудовых, спортивных навыков. Для активизации 

движений кисти и пальцев используется разнообразный мелкий инвентарь: 

 мячи, различные по объему, весу, материалу, цвету; 

 шары — надувные, пластмассовые, деревянные; 

 флажки, ленты, резиновые кольца, обручи; 

 гимнастические палки, кубики, мячи-ежики, геометрические фигуры, 

вырезанные из картона, пуговицы, игрушки и др. 

Основной метод игровой, но есть и самостоятельные упражнения, 

которые можно выполнять в любой обстановке: дома, во дворе, на прогулке, в 

занятиях с родителями, другими детьми, самостоятельно. 

Коррекция расслабления. Характерной особенностью движений 

ребенка с ОНР является избыточное мышечное напряжение как во время 

выполнения физических упражнений, так к остаточный повышенный тонус 

после его окончания, особенно после метания, лазанья по гимнастической 

стенке, упражнений, выполняемых на высоте, неустойчивой опоре после и во 

время вновь изучаемых сложных движений. 

Коррекция осанки. Для правильной осанки характерны: прямое 

положение туловища и головы; развернутая грудная клетка; отведенные назад 

плечи, находящиеся на одном уровне; умеренные естественные изгибы 

позвоночника, полностью выпрямленные в тазобедренных и коленных суставах 

ноги, прилегающие к грудной клетке лопатки, находящиеся на одной высоте, 

живот подтянут. 
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1. Вялая осанка. Голова опущена, грудь и спина уплощены, плечи 

сведены, ноги слегка согнуты. 

2. Сутулость. Голова выдвинута вперед, плечи сильно сведены 

Большинство детей из-за общей функциональной слабости, гипотонического 

состояния мышц и связочного аппарата, низкого уровня развития физических 

качеств и координационных способностей имеют самые разнообразные 

нарушения осанки, включая все наиболее типичные ее формы. 

При коррекции осанки у детей с ОНР и ЗПР необходимо 

руководствоваться следующими положениями: 

1. В основе формирования осанки лежит гармоническое развитие 

силы мышц спины, брюшного пресса, верхних и нижних конечностей, умение 

дифференцировать мышечно-суставные ощущения, положения отдельных 

частей тела в пространстве, умение напрягать и расслаблять мышцы в покое и

  движении. 

2. Необходимо использовать все виды адаптивной физической 

культуры и все возможные формы физкультурно-оздоровительных занятий: 

утреннюю гигиеническую гимнастику, физ.паузы, подвижные игры, 

дополнительные внешкольные и внеклассные занятия, прогулки на свежем 

воздухе, плавание, закаливание и др. 

3. Со стороны родителей необходимо повседневное внимание к 

осанке ребенка, создание условий для ее формирования: адекватные 

гигиенические и физиологические требования к одежде, мебели, освещению, 

позам во время сна, сидению, стоянию и т. п. 

4. Коррекция осанки, с одной стороны, включает широкое 

комплексное воздействие самых разнообразных упражнений на все группы 

мышц, с другой — специфическое воздействие целенаправленно подобранных 

упражнений для компенсации нарушений определенного типа осанки. 

Профилактика и коррекция плоскостопия. Плоская стопа довольно 

часто встречается у детей, поэтому для предупреждения развития плоскостопия 

важно своевременно выявить имеющиеся нарушения и принять 

профилактические меры. Плоская стопа характеризуется опусканием 
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продольного или поперечного свода, которое вызывает болезненные ощущения 

при ходьбе и стоянии, плохое настроение, быструю утомляемость. Основной 

причиной плоскостопия является слабость мышцы связочного аппарата, 

поддерживающих свод стопы. Упражнения для профилактики и коррекции 

плоскостопия используется в следующих исходных положениях: лежа, сидя, 

стоя, в ходьбе, что дает возможность регулировать нагрузку на мышцы голени 

и стопы. При выборе исходного положения следует исключить отрицательное 

влияние нагрузки веса тела на свод стопы в положении стоя. Сначала 

выполняются упражнения лежа и сидя. 

Коррекционные упражнения, выполняемые лежа: 

1. Лежа на спине, поочередно и вместе оттягивать носки стоп, 

приподнимая и опуская наружный край стопы. 

2. Согнув ноги в коленях, упереться стопами в пол, развести пятки в 

стороны. 

3. Согнув ноги в коленях, упереться стопами в пол, поочередно и 

одновременно приподнять пятки от пола. 

4. Стопой одной ноги охватить голень другой и скользить по ней. 

5. Лежа на спине поочередное и одновременное вытягивание носков 

стоп с поворотом их вовнутрь. 

Коррекционные упражнения, выполняемые сидя: 

1. Максимальное подошвенное сгибание стоп с поворотом внутрь. 

2. Поочередное захватывание пальцами ног гимнастической палки. 

3. Подгребание пальцами матерчатого коврика или имитация 

подгребания песка. 

4. Захватывание стопами округлых предметов (теннисного мяча, 

бильярдных шаров) внутренними сводами стопы и перемещение их с одного 

места в другое. 

5. Сидя на краю стула, стопы параллельно — руками захватить 

коленные суставы, развести колени, одновременно поставить стопы на 

наружный край и согнуть пальцы. 

6. Катание стопами мяча, гимнастической палки, массажного валика. 
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7. Максимальное разведение и сведение пяток, не отрывая носков от 

пола. 

8. Из упора сидя сзади, колени согнуты, подтянуть пятки к ягодицам 

— ползающие движения стоп вперед и назад за счет пальцев ног. 

9. Из положения сидя с согнутыми коленями, руки провести снаружи 

между бедром и голенью, захватив ладонями стопы с внешней стороны, — 

поочередно поднимать стопы руками. 

10. То же, но захватить стопы с внутренней стороны. 

11. В стойке на коленях, раздвинув стопы наружу, сесть на пол между 

ногами, стопы захватить руками со стороны подошвы и поочередно поднимать 

их. 

12. В упоре сидя сзади — поочередные и одновременные круговые 

движения стопой. 

Коррекционные упражнения, выполняемые стоя: 

1. Стоя на наружных сводах стоп — подняться на носки и вернуться в 

исходное положение. 

2. Стоя на наружных сводах стопы — полуприсед. 

3. Стоя, носки вместе, пятки врозь — подняться на носки, вернуться в 

исходное положение. 

4. Стоя, стопы параллельно на расстоянии ладони — сгибая пальцы, 

поднять внутренний край стопы. 

5. Стоя след в след (носок правой касается пятки левой), — подняться 

на носки, вернуться в исходное положение. 

6. На пол положить две булавы (кегли), головки их почти 

соприкасаются, а  основания направлены наружу — захватить пальцами ног 

шейку или головку булавы и поставить ее на основание. 

7. Подкатывание теннисного мяча пальцами ног от носка к пятке, не 

поднимая ее. 

8. Поставить левую (правую) ногу на носок — поочередная смена 

положения в быстром темпе. 
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9. Стоя, ноги врозь, стопы параллельно, руки на поясе — присед на 

всей ступне, сохраняя правильную осанку, вернуться в исходное положение. 

Коррекционные упражнения, выполняемые в ходьбе: 

1. Ходьба на носках, на наружных сводах стоп. 

2. Ходьба на носках, в полуприседе, носки внутрь. 

3. Ходьба гусиным шагом на наружных сводах стопы. 

4. Ходьба по набивным мячам. 

5. Ходьба на носках по наклонной плоскости. 

6. Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. 

7. Ходьба вдоль и приставными шагами боком по канату, 

расположенному на полу. 

8. Ходьба приставными шагами по рейке гимнастической стенки, 

держась за рейку на уровне пояса. 

9. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз, захватывая рейку 

пальцами и поворачивая стопы внутрь. 

10. Ходьба на носках, собирая пальцами ног рассыпанные орехи, 

шашки, пуговицы. 

11. Ходьба на четвереньках маленькими шажками. 

12. Ходьба по массажному коврику (по траве, гальке, гравию). 

Коррекция дыхания. Для детей с ОНР и ЗПР характерно неритмичное 

поверхностное дыхание, неумение произвольно управлять актом дыхания и 

согласовывать его с движением. Дети должны уметь пользоваться грудным, 

диафрагмальным (брюшным) и смешанным (полным) дыханием. Вначале 

различные типы дыхания осваиваются в покое, а затем в сочетании с 

движениями. Вдох и выдох проводят через нос, причем выдох должен быть 

продолжительнее вдоха, что способствует более полноценному последующему 

вдоху. Чем раньше ребенок научится правильно дышать, тем выше эффект 

физических упражнений. 

Профилактика зрения. Для сохранения зрения существенное значение 

имеют гигиенические условия проведения занятий, в частности рациональная и 

достаточная освещенность, чистота помещений, адекватные возрасту 
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спортивный инвентарь и оборудование, абсолютная безопасность, которые 

создают условия комфорта для занятий, снижают утомление глаз. 

1.8 Планируемые результаты освоения программы  

1.8.1 Целевые ориентиры и инструментарий определения 

эффективности освоения содержания программы: 

Целевым ориентирам дошкольного образования (на этапе завершения 

дошкольного образования) в соответствии с данной Программой относятся 

следующие социально-нормативные характеристики возможных достижений 

ребенка. Ребенок хорошо владеет устной речью, может выражать свои мысли и 

желания, проявляет инициативу в общении, умеет задавать вопросы, делать 

умозаключения, знает и умеет пересказывать сказки, рассказывать стихи, 

составлять рассказы по серии сюжетных картинок или по сюжетной картинке; 

у него сформированы элементарные навыки звуко-слогового анализа, что 

обеспечивает формирование предпосылок грамотности. 

Ребенок любознателен, склонен наблюдать, экспериментировать; он 

обладает начальными знаниями о себе, о природном и социальном мире. 

Ребенок способен к принятию собственных решений с опорой на знания 

и умения в различных видах деятельности. 

Ребенок инициативен, самостоятелен в различных видах деятельности, 

способен выбрать себе занятия и партнеров по совместной деятельности. 

Ребенок активен, успешно взаимодействует со сверстниками и 

взрослыми; у ребенка сформировалось положительное отношение к самому 

себе, окружающим, к различным видам деятельности. 

Ребенок способен адекватно проявлять свои чувства, умеет радоваться 

успехам и сопереживать неудачам других, способен договариваться, старается 

разрешать конфликты. 

Ребенок обладает чувством собственного достоинства, верой в себя. 

Ребенок обладает развитым воображением, которое реализует в разных 

видах деятельности. 

Ребенок умеет подчиняться правилам и социальным нормам, способен 

волевым усилиям. 
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У ребенка развиты крупная и мелкая моторика, он подвижен и вынослив, 

владеет основными движениями, может контролировать свои движения, умеет 

управлять ими. 

Конечным результатом освоения программы для детей дошкольного 

возраста и детей с ОНР и ЗПР является сформированность интегративных 

качеств ребенка (физических, интеллектуальных, личностных): 

Ребенок физически развитый, овладевший основными культурно-

гигиеническими навыками. У ребенка сформированы основные физические 

качества и потребность в двигательной активности. Самостоятельно выполняет 

доступные возрасту гигиенические процедуры, соблюдает элементарные 

правила здорового образа жизни. Присутствует сформированность основных 

физических качеств и потребности в двигательной активности. Происходит 

накопление и обогащение двигательного опыта, и овладение основными 

видами движения; 

Имеют представления об особенностях функционирования и целостности 

человеческого организма, расширены представления о составляющих (важных 

компонентах) здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон; 

солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья). Имеют представления о 

правилах ухода за больным, умения характеризовать свое самочувствие. 

Знают некоторые факты истории олимпийского движения. 

Знают основы техники безопасности и правила поведения в спортивном 

зале и на спортивной площадке. 

Средний дошкольный возраст: 

– развивать у детей двигательную память и зрительное внимание, 

выполняя двигательные цепочки из трех-пяти элементов; 

– обучать детей выполнению заданий на мышечную релаксацию по 

представлению; 

– развивать у детей соответствующую их возрасту динамическую и 

зрительно-моторную координацию; 

– формировать у детей навык владения телом в пространстве; 

– развивать одновременность и согласованность движений; 
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– развивать умение детей выполнять разноименные разнонаправленные 

движения; 

– развивать умение детей самостоятельно перестраиваться в звенья с 

опорой на ориентиры; 

– формировать у детей навыки сохранения равновесия; 

– развивать умение детей выполнять повороты в сторону; 

– развивать умение детей выполнять общеразвивающие упражнения в 

заданном темпе; 

– развивать умение детей четко соблюдать заданное направление, 

выполнять упражнения с напряжением (не сгибать руки в локтях, ноги в 

коленях); 

– развивать умение детей сохранять правильную осанку во время ходьбы, 

заданный темп (быстрый, средний, медленный); 

– развивать умение детей выполнять разные виды бега, быть ведущим 

колонны; при беге парами согласовывать свои движения с движениями 

партнера; 

– развивать умение детей энергично отталкиваться, мягко приземляться с 

сохранением равновесия; 

– продолжать развивать умение детей ловить мяч (расстояние 1,5 м), 

отбивать его от пола не менее пяти раз подряд; 

– развивать умение детей принимать исходное положение при метании; 

– развивать умение детей ползать разными способами; 

– формировать умения детей лазать по гимнастической (веревочной, 

каркасной веревочной) лестнице; 

– развивать ритмичность, пластичность и выразительность движений 

детей в соответствии с вербальным и невербальным образом; 

– продолжать развивать умение детей выполнять движения с речевым и 

музыкальным сопровождением (по образцу, данному взрослым, 

самостоятельно); 

– формировать у детей умения осваивать более сложные в 

организационном плане игры и эстафеты. 
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Старший дошкольный возраст и подготовительный дошкольный 

возраст: 

– развивать умение детей произвольному мышечному напряжению и 

расслаблению, 

– развивать точность произвольных движений, развивать умение детей 

переключаться с одного движения на другое; 

– развивать умение детей выполнять упражнений по словесной 

инструкции взрослых; 

– закреплять навыки самоконтроля в процессе мышечного и 

эмоционального расслабления; 

– воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных видах 

движений; 

– развивать у детей двигательную память, выполняя двигательные 

цепочки из четырех-шести элементов; 

– развивать у детей необходимый для их возраста уровень слухо-

моторной и зрительно-моторной координации движений; 

– развивать у детей навыки пространственной организации движений; 

– совершенствовать умения и навыки одновременного выполнения 

детьми согласованных движений, а также разноименных и разнонаправленных 

движений; 

– развивать умение детей самостоятельно перестраиваться в звенья с 

опорой на ориентиры; 

– формировать у детей навыки контроля динамического и статического 

равновесия; 

– развивать умение детей сохранять заданный темп (быстрый, средний, 

медленный) во время ходьбы; 

– развивать умение детей выполнять разные виды бега, быть ведущим 

колонны, при беге парами соизмерять свои движения с движениями партнера; 

– развивать умение детей прыжкам: энергично отталкиваться и мягко 

приземляться с сохранением равновесия; 
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– развивать умение детей ловить мяч (расстояние до 3 м), отбивать его от 

пола не менее шести-семи раз подряд; 

– развивать умение детей принимать исходное положение при метании, 

осуществлять энергичный толчок кистью и т.п.; 

– продолжать развивать умение детей ползать разными способами; 

– формировать у детей умения лазать по гимнастической лестнице, 

перелезать с пролета на пролет по диагонали, соблюдая ритмичность при 

подъеме и спуске; 

– продолжать развивать умение детей самостоятельно организовывать 

подвижные игры, предлагать свои игры, варианты игр, комбинации движений; 

– закреплять у детей умения анализировать свои движения, движения 

сверстников, осуществлять элементарное двигательное и словесное 

планирование действий в ходе спортивных упражнений; 

– развивать творчество и инициативу детей, добиваясь выразительного и 

вариативного выполнения движений. 

– развивать умение детей сложным по правилам подвижным играм, 

эстафетам, играм с элементами спорта; 

– уточнять и закреплять значения слов, отражающих пространственные 

отношения, обозначающих названия движений, спортивного инвентаря, 

спортивных игр и т. д. 

владеет элементарными нормами и правилами здорового образа жизни 

(в питании, двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных 

привычек и др.). 

1.8.2 Планируемые результаты освоения Программы детьми 

среднего дошкольного возраста (4 – 5 лет): 

Ребенок гармонично физически развивается, в двигательной дея-

тельности проявляет хорошую координацию, быстроту, силу, выносливость, 

гибкость. 

Уверенно и активно выполняет основные элементы техники основных 

движений, обще развивающих упражнений, спортивных упражнений, свободно 

ориентируется в пространстве. 



35 
 

Проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, 

действиям с различными физкультурными пособиями, настойчивость для 

достижения хорошего результата, потребность в двигательной активности. 

Осуществляет элементарный контроль за действиями сверстников: 

оценивает их движения, замечает их ошибки, нарушения правил в играх. 

Переносит освоенные упражнения в самостоятельную деятельность. 

Способен внимательно воспринять показ педагога и далее самостоятельно 

успешно выполнить физическое упражнение. 

Самостоятельная двигательная деятельность разнообразна. Ребенок 

самостоятельно играет в подвижные игры, активно общаясь со сверстниками и 

воспитателем, проявляет инициативность, контролирует и соблюдает правила. 

Проявляет элементарное творчество в двигательной деятельности: 

видоизменяет физические упражнения, создает комбинации из знакомых 

упражнений, передает образы персонажей в подвижных играх. 

Группа детей среднего дошкольного возраста с ОНР (4-5 лет) 

Ребёнок:  

 обладает развитой крупной моторикой, выражает стремление осваивать 

различные виды движения (бег, лазание, перешагивание и пр.); 

 обладает навыками элементарной ориентировки в пространстве (движения 

по сенсорным дорожкам и коврикам и т.п.); 

 реагирует на сигнал и действует в соответствии с ним; 

 выполняет по образцу взрослого, а затем самостоятельно простейшие 

построения и перестроения, физические упражнения в соответствии с 

указаниями инструктора по физической культуре; 

 стремится принимать активное участие в подвижных играх; 

 использует предметы домашнего обихода, личной гигиены, выполняет 

орудийные действия с предметами бытового назначения с незначительной 

помощью взрослого; 

 с незначительной помощью взрослого стремится поддерживать опрятность 

во внешнем виде, выполняет основные культурно-гигиенические движения, 

ориентируясь на образец и словесные просьбы взрослого. 
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Группа детей среднего дошкольного возраста с ЗПР (4-5 лет) 
 

Ребёнок: 

 выражает стремление осваивать различные виды движения (бег, лазание, 

перешагивание и пр.), обладает развитой крупной моторикой; 

 имеет представление об элементарной ориентировке в пространстве 

(движения по сенсорным дорожкам и коврикам и т.п.); 

 пытается реагировать на сигнал и действовать в соответствии сним; 

 может выполнять по образцу взрослого, а затем самостоятельно простейшие 

построения и перестроения, физические упражнения в соответствии с 

указаниями инструктора по физической культуре; 

 стремится принимать активное участие в подвижных играх; 

 с незначительной помощью взрослого использует предметы домашнего 

обихода, личной гигиены, выполняет орудийные действия с предметами 

бытового назначения; 

 выполняет основные культурно-гигиенические движения, ориентируясь на 

образец и словесные просьбы взрослого; с 

 незначительной помощью взрослого стремится поддерживать опрятность во 

внешнем виде. 

1.8.3 Планируемые результаты освоения Программы детьми старшего 

дошкольного возраста (5 – 6 лет): 

Ребенок гармонично физически развивается, его двигательный опыт 

богат (объем освоенных основных движений, общеразвивающих упражнений, 

спортивных упражнений). 

В двигательной деятельности проявляет хорошую выносливость, 

быстроту, силу, координацию, гибкость. 

В поведении четко выражена потребность в двигательной деятельности и 

физическом совершенствовании. Проявляет высокий, стойкий интерес к новым 

и знакомым физическим упражнениям, избирательность и инициативу при 

выполнении упражнений. 
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Уверенно, точно, в заданном темпе и ритме, выразительно выполняет 

упражнения. Способен творчески составить несложные комбинации (варианты) 

из знакомых упражнений. 

Проявляет необходимый самоконтроль и самооценку. Стремится к 

лучшему результату, осознает зависимость между качеством выполнения 

упражнения и его результатом. Способен самостоятельно привлечь внимание 

других детей и организовать знакомую игру. 

В самостоятельной двигательной деятельности ребенок с удовольствием 

общается со сверстниками, проявляя познавательную и деловую активность, 

эмоциональную отзывчивость.  

Группа детей старшего дошкольного возраста с ОНР (5-6 лет) 

Ребёнок: 
 

 проходит по скамейке, перешагивая незначительные препятствия (например, 

набивные мячи); 

 отбивает мяч о землю одной рукой несколько раз подряд; 

 бегает, преодолевая препятствия: обегая кегли, пролезает в обруч др. 

 подбрасывает и ловит мяч двумя руками с хлопком (несколько раз); 

 поочерёдно прикасается большим пальцем к кончикам пальцев той же руки 

(от мизинца к указательному и обратно); 

 выполняет двигательные цепочки из трёх-пяти элементов; 

 самостоятельно перестраивается в звенья с опорой на ориентиры; 

 выполняет общеразвивающие упражнения, ходьбу, бег в заданном темпе; 

 выполняет движения с речевым и музыкальным сопровождением (по 

образцу, данному взрослым, самостоятельно); 

 элементарно описывает по вопросам взрослого своё самочувствие, может 

привлечь внимание взрослого в случае необходимости; 

 самостоятельно и правильно умывается, моет руки, самостоятельно следит 

за своим внешним видом, соблюдает культуру поведения за столом, 

самостоятельно одевается и раздевается, ухаживает за вещами личного 

пользования; 
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Группа детей старшего дошкольного возраста с ЗПР (5-6 лет) 

Ребёнок: 

 может выполнять по образцу взрослого, а затем самостоятельно 

простейшие построения и перестроения, основные виды движений и 

упражнения в соответствии с указаниями инструктора по физической 

культуре (воспитателя); 

 стремится проходить по гимнастической скамейке; 

 может отбивать мяч об пол одной рукой несколько раз; 

 обладает развитой крупной моторикой, выражает стремление осваивать 

различные виды движения (ходьбу, бег, прыжки, лазание и пр.); 

 реагирует на сигнал и действует в соответствии с ним; 

 обладает навыками элементарной ориентировки в пространстве 

(движение по сенсорным дорожкам и коврикам; бег с преодолением 

препятствия: обегая кегли, пролезая в обруч и др.); 

 стремится принимать активное участие в подвижных играх; 

 использует простые предметы домашнего обихода, личной гигиены, 

выполняет орудийные действия с предметами бытового назначения 

 незначительной помощью взрослого; 

 с помощью взрослого стремится поддерживать опрятность во внешнем 

виде, выполняет основные культурно-гигиенические действия, 

ориентируясь на образец и словесные просьбы взрослого. 

1.8.4 Планируемые результаты освоения Программы детьми 

подготовительного дошкольного возраста (6 – 7 лет): 

Ребенок гармонично физически развивается, его двигательный опыт 

богат. 

Результативно, уверенно, мягко, выразительно и точно выполняет 

физические упражнения. В двигательной деятельности успешно проявляет 

быстроту, ловкость, выносливость, силу и гибкость. 

Проявляет элементы творчества в двигательной деятельности: 

самостоятельно составляет простые варианты из освоенных физических 
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упражнений и игр, через движения передает своеобразие конкретного образа 

(персонажа, животного), стремится к неповторимости (индивидуальности) в 

своих движениях.  

Проявляет постоянно самоконтроль и самооценку. Стремится к лучшему 

результату, осознает зависимость между качеством выполнения упражнения и 

его результатом, стремится к физическому совершенствованию, 

самостоятельному удовлетворению потребности в двигательной активности за 

счет имеющегося двигательного опыта.  

Группа детей подготовительного к школе возраста с ОНР (6-7 лет) 

Ребёнок: 

 выполняет основные виды движений и упражнения по словесной 

инструкции взрослых; 

 выполняет согласованные движения, а также разноимённые и 

разнонаправленные движения; 

 выполняет разные виды бега; 

 сохраняет заданный темп (быстрый, средний, медленный) во время 

ходьбы; 

 осуществляет элементарное двигательное и словесное планирование 

действий в ходе спортивных упражнений; 

 знает и подчиняется  правилам  игр,  эстафет,  игр с  элементами спорта;  

 знает элементарные нормы и правила здорового образа жизни (в питании, 

двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных 

привычек и др.). 

Группа детей подготовительного к школе возраста с ЗПР (6-7 лет) 

Ребёнок: 

 может выполнять основные виды движений и упражнения по одно - двух 

ступенчатой словесной инструкции взрослых; 

 стремится выполнять согласованные движения, а также разноимённые и 

разнонаправленные движения; 

 может выполнять разные виды бега; 
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 сохраняет заданный темп (быстрый, средний, медленный) во время 

ходьбы с незначительной помощью взрослого; 

 стремится осуществлять элементарное двигательное и словесное 

планирование действий в ходе спортивных упражнений; 

 имеет представление о правилах игр, эстафет, игр с элементами спорта, 

может подчиняться им; 

 имеет представление об элементарных нормах и правилах здорового 

образа жизни (в питании, двигательном режиме, закаливании, при 

формировании полезных привычек и др.). 

1.9 Система мониторинга достижения детьми планируемых результатов 

освоения программы. 

Система мониторинга достижений детьми планируемых результатов освоения 

образовательной программы является составной частью образовательной 

программы. 

При составлении мониторинга я опиралась на: 

 ФГОС к структуре основной общеобразовательной программы 

дошкольного образования (Приказ МО РФ от 23.11.2009г. № 655 «Об 

утверждении и введении в действие федеральных государственных 

требований к структуре основной общеобразовательной программе 

дошкольного образования»); 

 Методические рекомендации Министерства образования и науки РФ «О 

разработке основной общеобразовательной программы дошкольного 

образования» (письмо от 21.10.2010 № 03-248). 

Примерный порядок разработки основной общеобразовательной программы 

дошкольного образования.  

Методики организации мониторинга подобрана специалистом (инструкторам 

по физической культуре) в соответствии с реализуемой программой. (Это 

тестовые упражнения, наблюдения за детьми, беседы, анализ и т.д.) 

По результатам тестирования  заполняются диагностические карты физической 

подготовленности детей на каждую возрастную группу, и планируется 

дальнейшая работа. Данные мониторинга заносятся в карты индивидуального 
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развития (приложение 8), позволяющие фиксировать индивидуальную 

динамику и перспективы развития каждого ребенка в ходе физического 

развития.  

Результаты педагогической диагностики используются для решения 

следующих образовательных задач:  

1) индивидуализации образования, т. е. поддержки ребенка, построения его 

образовательной траектории, коррекции особенностей его развития; 

 2) оптимизации работы с группой детей. 

Тесты для проведения мониторинга скоростных качеств: 

Бег на 30 метров со старта 

Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 метров, ширина 3 

метра). На дорожке отмечается линия старта и линия финиша. Тестирование 

проводят двое взрослых. Один находится с флажком на линии старта, второй (с 

секундомером) на линии финиша. За линией финиша на расстоянии 5-7 метров 

ставится яркий ориентир. По команде воспитателя «внимание» ребенок 

подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует команда 

«марш» - взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка).  

Во время короткого отдыха (3-5 минут) проводится спокойная ходьба с 

дыхательными упражнениями. Предлагается две попытки, фиксируется 

наилучший результат. Во время бега не следует торопить ребенка, 

корректировать его бег. 

Тесты для определения скоростно-силовых качеств: 

Прыжок в длину с места 

Этот тест можно проводить в физкультурном зале на поролоновом мате, на 

котором нанесена разметка через каждые 10 сантиметров. Тестирование 

проводят два человека – первый объясняет задание, следит за тем, как ребенок 

принял исходное положение для прыжка, дает команду «прыжок»; второй 

воспитатель замеряет длину прыжка (с помощью сантиметровой ленты). 

Ребенок встает у линии старта, отталкивается двумя ногами, делая 

интенсивный взмах руками, и прыгает на максимальное расстояние. При 

приземлении нельзя опираться сзади руками. Второй воспитатель измеряет 
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расстояние от линии старта до пятки «ближней ноги» с точностью до 1 

сантиметра. 

Делается две попытки, в карту заносится лучший результат. Следует давать 

качественную оценку прыжка по основным элементам движения: исходное 

положение, энергичное отталкивание ногами, взмах руками при отталкивании, 

группировка во время полета, мягкое приземление с перекатом с пятки на всю 

стопу. 

Если ребенок после приземления упал или сделал шаг назад, следует 

засчитывать попытку и фиксировать тот результат, который отмечается в 

момент постановки ног на опору. Для повышения активности и интереса детей 

целесообразно разместить несколько ярких предметов на расстоянии 15-20 

сантиметров за матом и предложить ребенку допрыгнуть до самого дальнего из 

них. 

Тесты для определения ловкости и координационных способностей: 

Подбрасывание и ловля мяча 

Ребенок принимает исходное положение (ноги на ширине плеч) и двумя руками 

подбрасывает вверх мяч диаметром 15-20 сантиметров как можно большее 

количество раз. Ребенку предлагается сделать 2 попытки. Фиксируется лучший 

результат. 

Гибкость 

Тест проводится двумя воспитателями. Ребёнок становится на гимнастическую 

скамейку (поверхность скамейки соответствует нулевой отметки). Задание: 

наклониться вниз, стараясь не сгибать колени (при необходимости их может 

поддерживать один из воспитателей). Второй воспитатель по линейке, 

установленной перпендикулярно скамье, регистрирует тот уровень, до 

которого дотянулся ребёнок кончиками пальцев. Если ребёнок не дотягивается 

до нулевой отметки (поверхности скамьи), то результат засчитывается со 

знаком минус. Во время выполнения данного теста можно использовать 

игровой момент «достань игрушку». 

Метание в горизонтальную цель 

Средний возраст. 



43 
 

1. Исходное положение: стойка вполоборота к мишени, ноги на ширине 

плеч, правая рука выдвинута вперед (прицеливание). 

2. Замах:  

а) поворот в сторону мишени, наклон туловища вперед, бросок с силой;  

б) попадание в цель. 

Старший возраст.  

1. Исходное положение:  

а) стойка вполоборота к мишени, ноги на ширине плеч.  

б) правая рука выдвинута вперед. (прицеливание), левая свободно опущена 

вниз.  

2. Замах:  

а) перенос тяжести тела на правую ногу, левую - на носок;  

б) одновременно правую руку поднять вверх. 

3. Бросок:  

а) поворот в сторону мишени, перенос тяжести тела на левую ногу, правую - на 

носок;  

б) резкое движение правой рукой вниз, одновременно хлещущее движение 

кисти; в) попадание в цель. 

4. Заключительная часть: шаг вперед или приставление правой ноги, 

сохранение равновесия. 

Тесты для определения силы и силовой выносливости: 

Подъем из положения лежа на спине 

Ребенок лежит на гимнастическом мате на спине, скрестив руки на груди. По 

команде «начали» ребенок поднимается, не сгибая колен (воспитатель слегка 

придерживает колени ребенка, сидя на мате рядом с ним), садится и вновь 

ложится. Воспитатель считает количество подъемов. Тест считается правильно 

выполненным, если ребенок при подъеме не коснулся локтями мата, а спина и 

колени оставались прямыми. Из двух попыток засчитывается лучший 

результат. 
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Уровни освоения основной общеобразовательной программой 

дошкольного образования по образовательной области «Физическая 

культура» 

Результаты оцениваются по трем уровням физического развития детей. 

Пятый год жизни 

Зона риска. Ребенок допускает существенные ошибки в технике движений. Не 

соблюдает заданный темп и ритм, действует только в сопровождении показа 

воспитателя. Нарушает правила в играх, хотя с интересом в них участвует. 

Ошибок в действиях других не замечает. 

Возрастная норма. Ребенок владеет главными элементами техники 

большинства движений. Способен самостоятельно выполнить упражнения на 

основе предварительного показа. Иногда замечает ошибки при выполнении 

упражнений и нарушения правил в играх. Увлечен процессом и не всегда 

обращает внимание на результат. В играх активен, положительно относится ко 

всем предлагаемым, и особенно новым упражнениям. 

Зона способностей. Ребенок проявляет стойкий интерес к физическим 

упражнениям. Осуществляет элементы контроля за действиями сверстников, 

замечает нарушения правил в играх. Наблюдается перенос освоенных 

упражнений в самостоятельную деятельность. 

Шестой год жизни 

Зона риска. Ребенок неуверенно выполняет сложные упражнения. Не замечает 

ошибок других детей и собственных. Нарушает правила в игре, увлекаясь ее 

процессом. С трудом сдерживает свои желания, слабо контролирует способ 

выполнения упражнений, не обращает внимания на качество движений, Ин-

терес к физическим упражнениям низкий. 

Возрастная норма. Ребенок правильно выполняет большинство физических 

упражнений, но не всегда проявляет должные усилия. Верно оценивает 

движения сверстников, иногда замечает собственные ошибки. Понимает 

зависимость между качеством выполнения упражнений и результатом. Хорошо 

справляется с ролью водящего, правила не нарушает, но интереса к само-

стоятельной организации игр не проявляет. 
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Зона способностей. Ребенок уверенно, точно, с большим напряжением и 

хорошей амплитудой, в заданном темпе и ритме, выразительно выполняет 

упражнения. Способен творчески составить несложные комбинации (варианты) 

из знакомых упражнений. Проявляет самоконтроль и самооценку. Стремится к 

лучшему результату, осознает зависимость между качеством выполнения 

упражнения и его результатом. Способен самостоятельно привлечь внимание 

других детей и организовать знакомую игру. Интерес к физическим 

упражнениям высокий, стойкий 

Седьмой год жизни 

Зона риска. Ребенок допускает ошибки в основных элементах сложных 

физических упражнений. Слабо контролирует выполнение движений, 

затрудняется в их оценке. Допускает нарушение правил в подвижных и 

спортивных играх, чаще всего в силу недостаточной физической 

подготовленности. Снижен интерес к физическим упражнениям. 

Возрастная норма. Ребенок технически правильно выполняет большинство 

физических упражнений, проявляет при этом должные усилия, активность и 

интерес. Способен оценить движения других детей, упорен в достижении своей 

цели и положительного результата. Самоконтроль и самооценка непостоянны 

(эпизодически появляются). Способен организовать подвижные игры и 

упражнения с небольшой подгруппой сверстников или малышей. Может 

придумать и выполнить несложные физические упражнения, комбинации. 

Интерес к физическим упражнениям устойчивый.  

Зона способностей. Ребенок результативно, уверенно, мягко, выразительно и 

точно выполняет физические упражнения. Самоконтроль и самооценка 

постоянны. Проявляет элементы творчества в двигательной деятельности: 

самостоятельно составляет простые варианты из освоенных физических 

упражнений и игр, через движения передает своеобразие конкретного образа 

(персонажа, животного), стремится к неповторимости (индивидуальности) в 

своих движениях. Интерес к физическим упражнениям устойчивый. (утверждено 

Постановлением Правительства Р.Ф. 29 декабря 2001г. №916) 
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ПОКАЗАТЕЛИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕТЕЙ 5 -7 ЛЕТ 

Мальчики 

тест возрас

т 
Зона риска норма Зона способностей 

1 2 3 4 5 

Бег 30 м 4 12,3 12,2- 11,2 11,1-9,3 9,2-8,2 8,1 

5 10,3 10,2-9,6 9,5-8,5 8,4-7,8 7,7 

6 9,7 9,6-9,0 8,9-7,7 7,6-6,9 6,8 

7 8,8 8,7-7,1 8,1-7,1 7,0-6,5 6,4 

Челночный бег 4 13,0 13,0-12,6 12,5-12,3 12,2-11,9 11,8 

5 12,5 12,5-12,1 12,0-11,7 11,3-11,2 11,1 

6 11,8 11,7-11,0 11,1-11,3 10,9-10,6 10,5 

7 11,4 11,3-11,0 10,9-10,5 10,4-10,0 10,0 

Прыжок в 

длину 

4 47 47-57 58-75 76-86 87 

5 62 62-74 75-95 96-108 109 

6 85 85-99 100-120 121-125 126 

7 96 96-105 106-123 124-135 136 

Подъем  

туловища 

4 5 6-8 9-10 11-12 13 

5 6 7-9 10-11 12-13 14 

6 8 9-11 12-13 14 15 

7 9 10-13 14-15 16 17 

Наклон вперед 4 2 -2-0 1-5 6-8 9 

5 1 0-1 2-6 7-9 10 

6 1 +1-2 3-7 9-10 11 

7 2 +2-3 4-8 9-11 12 

Метание в цель 5 1 2 3 4 5 

6 1 2 3 4 5 

7 1 2 3 4 5 

Метание в даль 5 3,9 4-5 5,1-5,7 5,8-7,4 7,5 

6 3,7-4,4 4,5-5,9 6,0-7,9 8,0-9,7 9,8 

7 6,0 6,1-8,0 8,1-10,0 10,1-13,8 13,9 

Отбивание мяча 5 1 2-6 7-11 12-16 17 

6 1-3 4-17 18-30 31-43 44 

7 1-12 13-25 26-38 39-51 52 

Прыжки через 

скакалку 

5 1 2 3-4 5-6 7 

6 1 2-4 5-8 9-11 12 

7 1-5 6-10 11-16 17-22 23 

Отжимания  4-5 4 5-6 7-10 11-12 13 

5-6 7 8-9 10-13 14-15 16 

7 9 10-11 12-15 16-17 18 
 

Девочки 

тест возрас

т 
Зона риска норма Зона способностей 

1 2 3 4 5 

Бег 30 м 4 13,3 12,3-11,3 11,2-9,4 9,3-8,4 8,3 

5 10,6 10,5-9,9 9,8-8,6 8,5-7,9 7,8 

6 9,5 9,4-9,0 8,9-8,1 8,0-7,6 7,5 

7 8,9 8,8-8,3 8,2-7,2 7,1-6,6   6,5 
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Челночный бег 4 13,2 13,2-12,8 12,7-12,5 12,4-12,1 12,0 

5 12,8 12,8-12,3 12,2-11,9 11,8-11,4 11,3 

6 12,0 12,0-11,7 11,5-11,2 11,1-10,8 10,7 

7 11,6 11,6-11,2 11,1-10,7 10,6-10,2 10,1 

Прыжок в длину 4 42 42-51 52-69 70-79 80 

5 62 62-72 73-90 91-101 102 

6 80 80-90 91-109 110-120 121 

7 84 84-98 99-120 121-132 133 

Подъем  

туловища 

4 4 5-7 8-9 10-11 12 

5 5 6-8 9-10 11-12 13 

6 6 7-9 10-11 12-13 14 

7 8 9-11 12-13 14 15 

Наклон вперед 4 0 0-2 3-7 8-10 11 

5 1 1-3 4-8 9-11 12 

6 2 2-4 5-9 10-13 14 

7 1 4-8 9-14 15-18 19 

Метание в цель 5 1 2 3 4 5 

6 1 2 3 4 5 

7 1 2 3 4 5 

Метание в даль 5 3,0-3,5 3,6-3,9 4,0-4,4 4,5-5,8 5,9 

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

7 5,5 5,6-6,8 6,9-8,3 8,4-11,7 11,8 

Отбивание мяча 5 1 2-6 7-11 12-16 17 

6 1-3 4-17 18-30 31-43 44 

7 1-12 13-25 26-38 39-51 52 

Прыжки через 

скакалку 

5 1 2-6 7-11 12-16 17 

6 1-5 6-13 14-21 22-29 30 

7 1-10 11-23 24-37 38-51 52 

Отжимания  4-5 4 5-6 7-10 11-12 13 

5-6 7 8-9 10-13 14-15 16 

7 9 10-11 12-15 16-17 18 

 

 

Система мониторинга обеспечивает комплексный подход к оценке 

итоговых и промежуточных результатов освоения Программы, позволяет 

осуществлять оценку динамики достижений детей. 

Методика организации мониторинга   подобрана специалистом 

(руководителем физического воспитания) в соответствии с реализуемой 

Программой. (тестовые упражнения) 

По результатам тестирования заполняются диагностические карты 

физической подготовленности детей на каждую возрастную группу, и 

планируется дальнейшая работа. 
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СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

2.1 Комплексно-тематический план выстроен на каждый возраст по 

сезонным и тематическим разделам, в который входят: задачи, вводная часть – 

ходьба, бег, пальчиковая гимнастика; Основная часть – Ору, основные виды 

движения, подвижная игра; Заключительная часть – игра малой подвижности, 

упражнения для мимики и голоса. Использование Интерактивного 

Физкультурного Комплекса.  Приложение 1, 2, 3, 7 

2.2 Режим двигательной активности в ДОУ 

При составлении режима двигательной активности учитывается 

соотношение времени на проведение режимных моментов, организованную и 

самостоятельную деятельность детей. Деятельность строго регламентирована. 

Режим составляется с учетом обеспечения благоприятных условий для 

здоровья детей и предусматривает четкую ориентацию на возрастные 

физические и психологические особенности детей, специфику группы. 

Важное требование при составлении режима - соблюдение объема 

учебной нагрузки в соответствии с САНПиН  2.4.1.3049-13.   

Организация двигательного режима 

Формы организации Средняя группа Старшая группа Подготовительная 

группа 

Организованная 

деятельность 

8 час/нед 10 час/нед 10 час и более/нед 

Утренняя гимнастика 6-8 мин 8-10мин 10-12мин 

Хороводная игра или 

игра средней 

подвижности 

2-3 мин 3-5 мин 3-5 мин 

Физминутка во время 

занятия 

2 – 3мин 

Динамическая пауза 

между занятиями (если 

нет физо или музо) 

 

5 мин 

Подвижная игра на 

прогулке 

10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Инд.раб. по развитию 

движений на прогулке 

10-12 мин 10-15 мин 10-15 мин 

Динамический час на 

прогулке 

20-25 мин 25-30мин 30-35 мин 

Физкультурные 

занятия 

20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 

Музыкальные занятия 20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 

Гимнастика после 5-10 мин 5-10 мин 5-10 мин 
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дневного сна 

Спортивные 

развлечения 

30 мин 30 мин 40-50 мин 

Спортивные праздники 40 мин/2р/г 60-90 мин/2р/г 

Неделя здоровья 1-2 раза в год 

Подвижные игры во II 

половине дня 

10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

Ежедневно  

 

 2.3 Особенности организации педагогического процесса 

Формы организации и объем образовательного процесса 
 

Формы педагогической 

работы 

Средняя 

Группа 

Старшая группа Подготов. 

группа 

Физкультурные занятия в 

зале 

 

 

2раза в 

 неделю 

  

 

2 раза в неделю  

 

 

2 раза в неделю 

Форма организации 

занятия 

 

Объем (время) 

 

Количество 

в неделю 

 

Количество 

в месяц 

Фронтальное 

 

 

20 мин. 

 

Фронтальное 

 

Фронтальное 

25 мин. 

 

 

3 

30мин. 

 

 

3 3 

 

 

12 

 

 

12 

 

 

12 

Утренняя гимнастика 6 – 8 мин. 8 – 10 мин. 10 - 12 мин. 

   

Физкультурный досуг 1 раз в месяц 1 раз в месяц 1 раз в месяц 

Физкультурный праздник                 Не менее 2 раз в год 

Неделя здоровья 1-2 раза в год 

 

 Примерное соотношение режимных процессов, различных видов деятельности 

в течение дня у детей 4-7 лет 

Возраст Образовательная 

деятельность, 

осуществляемая в 

процессе организации 

различных видов 

детской деятельности 

(игровой, 

коммуникативной, 

трудовой, 

Образовательная 

деятельность, 

осуществляемая 

в ходе 

режимных 

моментов 

(организация 

питания, сон) 

Самостоятельная 

игровая 

деятельность детей 

Прогулка Взаимодействие 

с семьями детей 

по реализации 

основной 

общеобразовате

льной 

программы 

дошкольного 

образования 
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познавательно-

исследовательской, 

продуктивной, 

музыкально-

художественной, 

чтения) 

4-5 1ч. 50 мин. 2ч. 10 мин. 3ч. 15 мин. 3ч. 30 мин. 2ч. 20 мин. 

5-6 2ч. 00 мин. 2ч. 05 мин 3ч. 25 мин. 3ч. 40мин. 2ч. 30 мин. 

6-7 2ч. 10 мин. 2ч. 00мин 3ч. 30мин. 3ч.45 мин. 2ч. 30 мин. 
 

2.4 Используемые образовательные технологии 

2.4.1 Формы, способы, методы и средства реализации программы 

Совместная образовательная деятельность 

педагогов и детей 

самостоятельная 

деятельность 

детей 

образовательная 

деятельность в 

семье непосредственно 

образовательная 

деятельность 

образовательная 

деятельность в 

режимных моментах 

Физкультурные занятия: 

- сюжетно-игровые, 

- тематические, 

-классические, 

-тренирующие, 

- на тренажерах, 

- на улице, 

-походы. 

Общеразвивающие 

упражнения: 

-с предметами, 

- без предметов, 

-сюжетные, 

-имитационные. 

Игры с элементами 

спорта. 

Спортивные 

упражнения. 

Игры с использованием 

ИФК. 

Индивидуальная 

работа с детьми. 

Игровые упражнения. 

Игровые ситуации. 

Утренняя гимнастика: 

-классическая, 

-игровая, 

-полоса препятствий, 

-музыкально-

ритмическая, 

-аэробика, 

- имитационные 

движения. 

Физкультминутки. 

Динамические паузы. 

Подвижные игры. 

Игровые упражнения. 

Игровые ситуации. 

Проблемные ситуации. 

Имитационные 

движения. 

Спортивные 

праздники и 

развлечения. 

Гимнастика после 

дневного сна: 

-оздоровительная, 

-коррекционная, 

-полоса препятствий. 

Упражнения: 

- корригирующие  

-классические, 

- коррекционные. 

Подвижные игры. 

Игровые 

упражнения. 

Имитационные 

движения. 

 

Беседа 

Совместные игры. 

Походы. 

Занятия в 

спортивных 

секциях. 

Посещение 

бассейна.  
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Формы организации образовательной области «Физическая культура»: 

Методы физического развития и воспитания детей с ОНР и ЗПР, 

традиционно выделяются три группы. 

1. 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. 

2. 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. 

3. К практическим методам можно отнести выполнение движений (совместно 

– распределенное, 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. 

Наряду с методами значительное внимание отводится средствам 

физического воспитания детей с ОНР и ЗПР. К средствам ФК 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 
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повышают эффективность воздействия физических упражнений на 

организм;

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

формируют положительную мотивацию детей к осуществлению 

двигательной активности, повышают адаптационные резервы и 

функциональные возможности организма, увеличивает эффект 

закаливания и усиливает эффективность влияния физических 

упражнений на организм ребенка;

 Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение 

естественной биологической потребности детей в движении, 

способствуют формированию двигательных умений и навыков, 

физических качеств, развитию способности оценивать качество 

выполняемых движений.

Полноценное решение задач адаптивного физического воспитания детей с 

ОНР и ЗПР достигается только при комплексном применении всех средств 

и методов, а также форм организации физкультурно-оздоровительной 

работы с детьми. Такими организованными формами работы являются: 

 разные виды занятий по физической культуре; 

 физкультурно-оздоровительная работа в режиме дня; 

 активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, 

Дни здоровья и др.); 

 самостоятельная двигательная деятельность детей; 

 занятия в семье. 

№ 

п/

п 

Формы занятий Задачи занятия Особенности построения занятия 

1.  Традиционный 

тип 

Ознакомление с новым 

программным материалом 

Обучение спортивным играм и 

упражнениям, знакомство с 

правилами, содержанием, техникой 

различных видов движений. 

2. Смешанного 

характера 

Разучивание новых и 

совершенствование 

освоенных ранее. 

Организация 

дифференцированного обучения с 

учетом здоровья детей, двигательной 

активности, уровня освоения 

двигательных навыков. 

3. Вариативного Формирование На знакомом материала, но с 
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характера двигательного 

воображения 

включением усложненных вариантов 

двигательных заданий. 

4. Занятие 

тренировочного 

типа 

Направленно на развитие 

двигательных и 

функциональных 

возможностей детей. 

Включает большое количество 

циклических, музыкально-

ритмических движений, элементы 

акробатики, дифференцированные 

двигательные задания на развитие 

быстроты реакции, ловкости и 

выносливости. 

5. Игровое занятие Направленно на 

формирование 

двигательного 

воображения. 

Построено на основе 

разнообразных подвижных игр, 

игр-эстафет, игр-аттракционов. 

6. Сюжетно-

игровое 

занятие 

Направленно на 

формирование 

двигательного опыта 

ребенка, приобретение 

знаний, умений, 

навыков из окружающего 

мира (включать задачи по 

развитию речи, 

ориентировки в 

окружающем 

пространстве, 

обучению счету и др.) 

Занятие содержит целостную 

сюжетно-игровую ситуацию, 

отражающую в условной форме 

окружающий мир ребенка. Состоит 

из разнообразных имитационных 

движений и упражнений 

общеразвивающего воздействия 

(«Цирк», «Спортсмены», «Зоопарк», 

«Рыбаки»). 

7. Занятие с 

использованием 

тренажеров и 

спортивных 

комплексов 

Направленно на 

приобретение 

определенных 

двигательных умений 

и навыков, на обучение 

самостоятельного 

пользования 

тренажерами, овладение 

приемами страховки. 

Занятие включает разнообразные 

упражнения: висы, лазание по 

гимнастической стенке, канату, 

шесту, веревочной лестнице, 

упражнения с эспандерами, 

гантелями, на дисках здоровья и 

др. 

8. Занятия 

ритмической 

гимнастикой 

Направленно на 

развитие и 

совершенствование 

музыкально- 

эстетических чувств, 

развитие эмоциональной 

сферы ребенка. 

Проводится под музыкальное 

сопровождение с включением 

разных видов ходьбы, бега, 

прыжков, танцевальных движений. 

Разучивание движений на этих 

занятиях не проводится. Материал 

должен быть знаком детям. 

9. Занятие по 

интересам 

Направленно на 

развитие двигательных 

способностей, 

формирование 

индивидуальности, 

развитие творчества, 

инициативности и 

самостоятельности в 

выборе рода занятий в 

физкультурно-предметной 

среде. 

Детям предоставляется 

возможность самостоятельного 

выбора движений с предлагаемыми 

пособиями. Зал разбит на зоны, где 

расположены разные физкультурные 

пособия. 

Воспитатель предлагает по желанию 

выбрать любую зону и выполнить 

произвольные движения с 

пособиями. Через определенное 

время дети меняются зонами. 

10. Тематическое Направленно на Посвящено одному виду 
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занятие освоение хорошего 

качества выполнения 

одного вида 

физкультурного 

упражнения. 

физкультурного упражнения: 

лыжам, элементам игры в теннис, в 

баскетбол и др. Отрабатывается 

физическое упражнение, умение 

пользоваться оборудованием. 

11. Занятие 

комплексного 

характера 

Синтезирование 

разных видов 

деятельности 

Проводится в форме игровых 

упражнений, с включением задач 

из разных разделов программы. 

12. Контрольно- 

проверочное 

занятие 

Направленно на 

выявление 

количественных и 

качественных 

результатов в основных 

видах движений и в 

развитии физических 

качеств. 

Участвуют воспитатели и 

методист. Составляются 

«Протоколы оценки физических 

качеств и двигательной 

подготовленности детей» с учетом 

коэффициента двигательного 

развития каждого ребенка. 

Проводится 3-4 раза в год. Можно 

проводить в виде соревнований или 

спартакиад. 

13. Занятие 

«Забочусь о 

своем здоровье 

Направленно на 

приобщение к 

ценностям здорового 

образа жизни, 

получение представления 

о своем теле и своих 

физических 

возможностях. 

Обучение приемам расслабления, 

аутотренингу, самомассажу, 

проведению закаливающих и 

гигиенических процедур, оказанию 

медицинской помощи. 

14. Занятие- 

соревнование 

Направленно на 

развитие инициативности, 

самовыражения, 

уверенности в своих 

силах, опирающиеся на 

разнообразный 

моторный опыт. 

Две команды в ходе различных 

эстафет выявляют победителей. 

15. Занятия с 

использованием 

ИФК 

(интерактивный 

физкультурный 

комплекс) 

Приложение 7 

Направлено на развитие и 

совершенствование 

двигательных умений и 

навыков: скорости. 

реакции, координации, 

навык метания в 

статическую и подвижную 

цель, навыки ловля мяча, 

навыки коммуникации и 

работы в команде. 

Посвящено одному  или нескольким 

видам физкультурного упражнения: 

элементам игры в футбол, баскетбол, 

хоккей,  дартц и др. 

Две команды в ходе различных 

эстафет выявляют победителей. 

 

Таким образом, рациональное сочетание разных видов занятий по физической 

культуре, утренней гимнастики, подвижных игр и физических упражнений во 

время прогулок, физкультминуток на занятиях с умственной нагрузкой, 

времени для самостоятельной двигательной активности воспитанников и 

активного двигательного отдыха создает определенный двигательный режим, 
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необходимый для полноценного физического развития укрепления здоровья 

детей. Поэтому, кроме рационального режима занятий, отдыха, питания и сна, 

в детском саду составлена модель двигательного режима, которая включает в 

себя всю динамическую деятельность детей как организованную, так и 

самостоятельную. 

Оценка эффективности организации двигательного режима и всех форм 

оздоровительно – воспитательной деятельности в детском саду, направленной 

на физическое образование его воспитанников, оценивается с помощью 

следующих критериев: 

Все физкультурные мероприятия (двигательный режим) должны 

составлять 50 – 60 % периода бодрствования. 

Разученные движения для закрепления и совершенствования переносятся 

в повседневные формы работы: утренняя гимнастика, подвижные игры и 

гимнастика пробуждения с закаливающими процедурами, физкультминутки, 

динамический час, занятия по интересам. 

Физические досуги и праздники повышают интерес к физическим 

упражнениям. При этом используется соревновательный метод, который 

является средством повышения двигательной активности. 

Самостоятельная двигательная деятельность является критерием, 

определяющим степени овладения двигательными умениями. Если дети легко, 

свободно и творчески используют движения, значит, они в полной мере 

освоили их в организованных формах работы. 

С детьми, отстающими в двигательном развитии, систематически 

проводится коррекционная, дифференцированная и индивидуальная работа. 

Вся физкультурно-оздоровительная работа проводится в тесном единстве 

с семьей. Родителей знакомят с физкультурной работой в детском саду: 

 информируют об уровне подготовленности ребенка (индивидуальная 

карта); 

 приглашают участвовать в совместных занятиях (непосредственно 

образовательная деятельность по физической культуре, досуги, 

праздники, Дни здоровья, походы и экскурсии); 
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 рекомендуют организовать здоровый образ жизни (двигательный 

режим) в семье; 

 предлагают специальную литературу и видеофильмы, изучают опыт 

использования физической культуры в семье. 

Очень важной, составной частью гармонической личности является физическое 

совершенство: крепкое здоровье, закаленность, ловкость, сила, выносливость. 

Воспитание всех этих качеств должно начинаться с детства.  

2.4.2 Формы организации двигательной деятельности 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в 

системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней 

зарядке, физкультминутках и подвижных играх во время прогулок. Развитию 

самостоятельности в старшем дошкольном возрасте хорошо содействует 

организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они 

особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, 

подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные дошкольниками 

на занятиях физической культурой. 

Для полной реализации программы укрепляется материально-

техническая и учебно-спортивная базу, проводится спортивные соревнования. 

В образовательной деятельности по физической культуре различают 

разнообразные виды деятельности, выполняющие свои цели и задачи: 

общеразвивающие упражнения направлены на развитие координационных 

способностей, гибкости и подвижности в суставах, укрепление отдельных 

мышц или их групп, недостаточное развитие которых мешает овладению 

совершенной техникой бега. Данный материал используется для развития 

основных физических качеств. 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением 

широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны 

вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; высокие взмахи 

поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя на месте и при 

передвижениях. 
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Развитие координации: произвольное преодоление простых 

препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и 

остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); 

преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые 

прыжки, перелезание через препятствие; равновесие типа «ласточка» на 

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение 

внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на 

расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с 

заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с 

переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 

кг, гантели до 100 г, гимнастические палки); перелезание и перепрыгивание 

через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; 

отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 

упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на 

правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), 

прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных 

положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах 

поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 
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челночный бег; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и 

ловля мяча среднего диаметра в максимальном темпе, из разных исходных 

положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); 

равномерный 3-х минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение много скоков; 

повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) 

в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание 

набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных 

положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в 

высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и 

приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность направлена на 

укрепление здоровья детей, коррекцию осанки, развитие двигательных 

навыков, занятия некоторыми видами спорта и на тренажерах, а также 

воспитание положительного отношения к своему здоровью и формирование 

стремления к здоровому образу жизни. По этому направлению разработаны: 

- комплексы утренней гимнастики 

- комплексы физкультминуток 

- комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки, стоп 

- комплексы дыхательных упражнений 

- гимнастика для глаз  

- пальчиковая гимнастика и т. п.    

Спортивно-оздоровительная деятельность направлена на 

формирование у воспитанников, родителей, педагогов осознанного отношения 
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к своему физическому и психическому здоровью, важнейших социальных 

навыков, способствующих успешной социальной адаптации. 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.  

Опорный прыжок: с места через гимнастическую скамейку, держась 

двумя руками за край скамейки. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение 

по наклонной гимнастической скамейке. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность правой и 

левой рукой поочередно. 

Подвижные и спортивные игры: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию; с прыжками, бегом, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту; на материале футбола: удар по 

неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; на материале 

баскетбола: ведение мяча; броски мяча в корзину. 

Физкультурно-досуговые мероприятия направлены на формирование у 

детей выносливости, смекалки, ловкости, умения жить в коллективе, усиление 

интереса к физическим упражнениям, двигательной активности, приобщают к 

спорту и здоровому образу жизни.  
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Физкультурные досуги и праздники проводятся в форме веселых игр, 

забав, развлечений. Упражнения, выполняемые с эмоциональным подъемом, 

оказывают благоприятное воздействие на организм ребенка. На физкультурных 

досугах и праздниках не только закрепляются двигательные умения и навыки 

детей, развиваются двигательные качества (быстрота, ловкость, ориентировка в 

пространстве и др.), но и способствуют воспитанию чувства коллективизма, 

товарищества, дружбы, взаимопомощи, развивают выдержку и внимание, 

целеустремленность, смелость, упорство, дисциплинированность и 

организованность. Приложение 4 

2.4.3 Примерный перечень основных движений, спортивных игр и 

упражнений: 

Средняя группа 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах 

стоп, ходьба с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, 

приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по одному, 

по двое (парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ зала, змейкой 

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

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

изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между 

линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по 

доске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с 

поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба 

по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-

20 см, высота 30-35 см). Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 

20-25 см от пола, через набивной мяч (поочередно через 5-6 мячей, 

положенных на расстоянии друг от друга), с разными положениями рук. 

Кружение в обе стороны (руки на поясе). 

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

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

направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с 
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изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе з 

течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней скоростью; 

челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 

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

скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. 

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

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

обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по 

гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и 

влево). 

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

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

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

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

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

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

менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей друг 

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

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

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

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

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

дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) 

правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с 

расстояния 1,5-2 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по 

одному; в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по 

ориентирам; повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание. 
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Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее 

упражнений и цикличных движений под музыку. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно 

отводить руки за спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед 

грудью; размахивать руками вперед-назад; выполнять круговые движения 

руками, согнутыми в локтях. Закладывать руки за голову, разводить в стороны 

и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к 

спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, опускать за плечи; 

сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного положения 

руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в 

стороны; наклоняться вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, 

выполняя задание: класть и брать предметы из разных исходных положений 

(ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на поясе. 

Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на 

коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой 

ногой (правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, 

сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на 

спине, сидя. Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках 

предмет. Приподнимать вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на 

животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Подниматься на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; 

выполнять притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки 

на поясе, вытянув руки вперед, в стороны. Поочередно поднимать ноги, 

согнутые в коленях. Ходить по палке или по канату, опираясь носками о пол, 

пятками о палку (канат). Захватывать и перекладывать предметы с места на 

место стопами ног. 
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Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя 

на носках, руки вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд). 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске 

с нее, подниматься с санками на гору 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

Ходьба на лыжах. Передвигаться на лыжах по лыжне скользящим шагом. 

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

на лыжах до 500м. 

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

«Воротца». 

Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном 

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

Подвижные игры 

Сбегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», 

«Птичка и кошка», «Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», 

«Бездомный заяц», «Ловишки». 

С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый 

умывается» 

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

щенята» 

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

сетку». 

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

«Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

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

Старшая группа 

Основные движения 

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

наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с 

пятки на носок, приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по 
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одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением 

различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке гимнастической 

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

носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через 

набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием и собиранием 

предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком 

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

вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение парами, держась 

за руки. 

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

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

врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в 

медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с 

ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 20 м примерно за 5-5,5 

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

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

за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между 

предметами в чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; 

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

гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, 

подтягиваясь руками. Перелезание через несколько предметов подряд, 

пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической стенке 

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

пролезание между рейками. 

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

чередовании с ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна 

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

на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперед, в высоту с места 

прямо и боком через 5-6 предметов - поочередно через каждый (высота 15-20 

см). Прыжки на мягкое покрытие высотой - 20см, прыжки с высоты 30 см в 
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обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 см), в длину с 

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

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

(неподвижную и качающуюся). 

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

двумя руками (не менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-

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

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

различными способами (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли). 

Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперед (на 

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

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

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

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по 

одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, по трое; равнение в 

затылок, в колонне, в шеренге. Размыкание в колонне - на вытянутые руки 

вперед, в шеренге - на вытянутые руки в стороны. Повороты направо, налево, 

кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых 

физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с 

музыкальным сопровождением, 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого 

пояса. Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать 

руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за 

голову. Поднимать руки со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты 

тыльной стороной внутрь) вперед-вверх; поднимать руки вверх-назад 

попеременно, одновременно. Поднимать и опускать кисти; сжимать и 

разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь ее 
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затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать 

согнутые прямые ноги, прижавшись к гимнастической стенке и взявшись 

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

гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться 

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

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

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

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

Подтягивать голову и ногу к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Переступать на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым 

разом все ниже), поднимая руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать 

прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки 

на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). Захватывать 

предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, 

передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в сторону на 

пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на 

гимнастической скамейке на носках, приседая на носках; сохранять равновесие 

после бега и прыжков (приседая на носках, руки в стороны), стоя на одной 

ноге, руки на поясе. 

Спортивные упражнения 

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

двое. Выполнять повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и 

вставая во время скольжения. 

Ходьба на лыжах. Ходить на лыжах скользящим шагом. Выполнять 

повороты на месте и в движении. Игры на лыжах. «Кто первый повернется?», 

«Слалом». «Подними», «Догонялки». 
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Катание на велосипеде и самокате. Самостоятельно кататься на 

двухколесном велосипеде по прямой, выполнять повороты налево и направо. 

Кататься на самокате, отталкиваясь правой и левой ногой. 

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. 

Знать 3-4 фигуры. Выбивать городки с пол-уклона (2-3 м) и кона (5-6 м). 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 

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

груди. 

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную 

сторону. Играть в паре с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном 

направлении. Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; 

передавать ногой друг другу в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном 

направлении. закатывать ее в ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах, 

Подвижные игры 

С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы 

веселые ребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и щука», 

«Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», 

«Затейники», «Бездомный заяц». 

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

«С кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

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

пчелы», «Пожарные на ученье». 

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

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

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

«Забрось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к 

флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?». 
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Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др. 

Подготовительная к школе группа 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на 

пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), 

широким и мелким шагом, приставным шагом вперед и назад, гимнастическим 

шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприсяде. Ходьба в колонне по 

одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба в разных направлениях: 

по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с 

другими видами движений. Ходьба по гимнастической скамейке боком 

приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и 

пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая 

под ней хлопок; с остановкой посередине и перешагиванием (палки, веревки), с 

приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку, Ходьба 

по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо 

и боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением 

различных фигур). 

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

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

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

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

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

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

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

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

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической 

скамейке, бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, 

подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными 

способами; подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими 

способами подряд (высота 35-50 см). Лазанье по гимнастической стенке с 

изменением темпа, сохранением координации движений, использованием 
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перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролета на 

пролет по диагонали. 

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

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

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

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

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

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

Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180-

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

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

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

длинную скакалку по одному, парами, прыжки через большой обруч (как через 

скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь 

вперед; прыжки на двух ногах с продвижением вперед по наклонной 

поверхности. 

Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за 

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

Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее20 раз), одной 

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

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

направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6-12 

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

коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную цель (с расстояния 

4-5 м), метание в движущуюся цель. 

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно в 

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

по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2—3). Расчет на «первый - 

второй» и перестроение из одной шеренги в две; равнение в колонне, 

построение в круг; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты 

направо, налево, кругом. 
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Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение 

физических упражнений под музыку. Согласование ритма движений с 

музыкальным сопровождением. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития н укрепления мышц плечевого 

пояса. Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из 

положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, 

прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения руки к плечам.  

Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях 

руки сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 

раза) и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед грудью; 

выполнять круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). 

Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и 

кисти руки перед собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить 

пальцы; поочередно соединять все пальцы с большим.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать 

туловище в стороны, поднимая руки вверх - в стороны из положения руки к 

плечам (руки из-за головы): наклоняться вперед, подняв руки вверх, держа 

руки в стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), 

удерживаясь в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя 

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

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

поднимать обе ноги одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой 

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

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

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

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

Выставлять ногу вперед на носок скрестно: приседать, держа руки за головой; 

поочередно пружинисто сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседать из 

положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не 
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поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком 

выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной 

и разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. 

Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу.  

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе 

на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче 

(вес 3 кг). Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т.п. 

Спортивные упражнения 

Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее положенный 

предмет (кегля, флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые 

задания: проехать в воротца, попасть снежком в цель, сделать поворот. 

Участвовать в играх - эстафетах с санками. 

Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, 

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

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

спину. Ходить попеременным двух-шажным ходом (с палками). Проходить на 

лыжах 600 м в среднем темпе. Выполнять повороты переступанием в 

движении. Игры на лыжах. «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная 

эстафета», «Не задень» и др. 

Катание на велосипеде и самокате. Ездить на двухколесном велосипеде 

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

Игры на велосипеде. «Достань предмет», «Правила дорожного движения» 

и др. 

Спортивные игры 

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

положение. Знать 4 - 5 фигур. Выбивать городки с полуклона при наименьшем 

количестве бросков бит. 

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от 

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

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

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



72 
 

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

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

снова передвигаясь по сигналу. 

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

левой ногой, стоя на месте. Вести мяч змейкой между расставленными 

предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 

Элементы хоккея (без коньков - на снегу, на траве). Вести шайбу 

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

задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и 

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

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

Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой 

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

площадке во время игры. 

Элементы настольного тенниса. Правильно держать ракетку. Выполнять 

подготовительные упражнения с ракеткой и мячом: подбрасывать и ловить мяч 

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

его отскока от стола. 

Подвижные игры 

С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», 

«Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто 

скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою 

пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка». 

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

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

самый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

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

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

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к 

флажку?», «Чья команда забросит в корзину больше мячей?» . 

Народные игры. «Гори, гори ясно», лапта. 
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2.4.4  Задачи инструктора по физической культуре по воспитанию 

и развитию детей с ОНР и ЗПР от 4 лет до 5 лет. 

1. Содействовать гармоничному физическому развитию детей. 

2. Способствовать развитию опорно-двигательного аппарата, 

формировать у детей умение сохранять правильную осанку, содействовать 

профилактике плоскостопия. 

3. Создавать условия для целесообразной двигательной активности. 

4. Способствовать становлению и обогащению двигательного опыта 

в зависимости от уровня их развития: 

 развитию умения выполнять общеразвивающие упражнения, 

основные виды движений, спортивные упражнения; 

 развивать двигательную активность, быстроту, ловкость, способность 

ориентироваться в пространстве, активизировать мышечный тонус, 

совершенствовать координацию движений. Воспитывать самостоятельность 

в организации знакомых игр с группой сверстников. 

Задачи инструктора по физической культуре по воспитанию и 

развитию детей с ОНР и ЗПР от 5 лет до 6 лет. 

1. Содействовать гармоничному физическому развитию детей. 

2. Способствовать становлению и обогащению двигательного опыта в 

зависимости от уровня их развития: 

- уверенному и активному выполнению основных элементов техники 

общеразвивающих упражнений, основных движений, спортивных 

упражнений; 

- соблюдению и контролю правил в подвижных играх; 

- самостоятельному проведению подвижных игр и упражнений; 

- умению ориентироваться в пространстве; 

- восприятию показа как образца для самостоятельного выполнения 

упражнения; 

- развитию умений оценивать движения сверстников и замечать их 

ошибки. 
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3. Целенаправленно развивать быстроту, скоростно-силовые качества, 

общую выносливость, гибкость, содействовать развитию у детей 

координации, силы. 

4. Способствовать развитию опорно-двигательного аппарата, 

формировать у детей умение сохранять правильную осанку, содействовать 

профилактике плоскостопия. 

5. Формировать потребность в двигательной активности, интерес к 

физическим упражнениям. 

Задачи инструктора по физической культуре по воспитанию и развитию 

детей с ОНР и ЗПР от 6 до 7 лет. 

1. Содействовать гармоничному физическому развитию детей. 

2. Накапливать и обогащать двигательный опыт детей: 

- добиваться точного, энергичного и выразительного выполнения всех 

упражнений; 

- закреплять двигательные умения и знание правил в спортивных играх 

и упражнениях; 

- закреплять умение самостоятельно организовывать подвижные игры 

и упражнения со сверстниками и малышами; 

- закреплять умение осуществлять самоконтроль, самооценку, контроль 

и оценку движений других детей, выполнять элементарное планирование 

двигательной деятельности; 

- развивать творчество и инициативу, добиваясь выразительного и 

вариативного выполнения движений. 

3. Формировать осознанную потребность в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

4. Формировать осознанную потребность в сохранении правильной 

осанки, содействовать в накоплении опыта в профилактике плоскостопия. 

Инструктор по физической культуре создает условия и побуждает 

детей к выполнению следующих упражнений. 
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Пятый год жизни 

Укреплять здоровье, закаливать организм, совершенствовать его 

адаптационные способности и функции. Способствовать развитию опорно-

двигательного аппарата. Формировать умение сохранять правильную осанку. 

Содействовать профилактике плоскостопия. Создавать условия для 

целесообразной двигательной активности. Развивать мышечную силу, 

гибкость, выносливость, сюжетно-силовые и координационные способности, 

ориентировку в пространстве, точность выполнения движений. 

Основные движения 

Ходьба и бег. Обучать ходьбе и бегу с согласованными движениями 

рук и ног, ходьбе и бегу с ускорением и замедлением темпа, ходьбе и бегу на 

носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием 

колена, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону, в колонне 

по одному, по двое, по прямой, по кругу, врассыпную, с изменением 

направления, с перешагиванием через различные предметы, между 

предметами, по линии, по шнуру, по доске, по гимнастической скамейке, по 

наклонной доске вверх и вниз. Формировать умение выполнять ходьбу с 

выполнением заданий. 

Учить сочетать ходьбу с бегом. 

Ползание и лазание. Обучать ползанию на четвереньках с опорой на колени и 

ладони, с опорой на колени и предплечья по прямой, между предметами, 

змейкой; по горизонтальной доске, гимнастической скамейке на животе; 

подлезанию под веревку, дугу (h=50 см); пролезанию в обруч, перелезанию 

через бревно, гимнастическую скамейку; лазанию по гимнастической стенке, 

не пропуская реек; переходу по гимнастической стенке с пролета на пролет, 

вправо и влево приставным шагом. 

Прыжки. Обучать выполнению прыжков на месте на двух ногах в 

чередовании с ходьбой, с продвижением вперед, с поворотом кругом; 

прыжков «ноги вместе — ноги врозь», прыжков на одной ноге, прыжков 

через линию, через предмет высотой 20 см, в длину, с короткой скакалкой; 

спрыгиванию с высоты 20—30 см; прыжкам в длину с места. 
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Катание, ловля, бросание. Обучать бросанию мяча друг другу снизу и 

ловле его, бросанию от груди, в горизонтальную цель, через веревку, из-за 

головы, подбрасыванию мяча вверх и ловле его, отбиванию мяча об землю 

правой и левой рукой. Обучать прокатыванию мячей и обручей друг другу, в 

ворота, между предметами, по узкой дорожке (ширина 20 см), выложенной 

шнуром, обозначенной линиями и др.  

Обучать метанию предметов на дальность в горизонтальную и 

вертикальную цель правой и левой рукой. 

Ритмическая гимнастика. Формировать умение выполнять 

упражнения под музыку. Способствовать развитию выразительности 

движений, умения передавать двигательный характер образа (котенок, 

лошадка, зайчик и т. п.). 

Общеразвивающие упражнения 

Совершенствовать умение выполнять движения для рук и плечевого 

пояса (поднимать руки вверх, вперед, в стороны, ставить на пояс, отводить 

руки за спину, закладывать руки за голову, сжимать и разжимать кисти рук, 

вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны), для 

туловища (поворачиваться в стороны, наклоняться вперед, вправо и влево), 

для ног (подниматься на носки, выставлять ногу вперед на пятку, на носок, 

выполнять притопы, полуприседания, приседания, поочередно поднимать 

ноги, согнутые в коленях). При выполнении общеразвивающих упражнений 

использовать различные исходные положения (стоя, ступни параллельно, 

ноги врозь, пятки вместе — носки врозь, ноги вместе; стоя в упоре на 

коленях; сидя в упоре сзади; лежа на животе; лежа на спине); использовать 

различные предметы (мячи большого и среднего размера, обручи малого 

диаметра; гимнастические палки; флажки; кубики; гимнастические 

скамейки). 

Спортивные упражнения 

Обучать езде на трехколесном и двухколесном велосипеде по прямой и 

по кругу. Обучать скатыванию на санках с горки, подъему с санками на 
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горку, торможению при спуске с горки; скольжению по ледяной дорожке с 

поддержкой взрослого. 

Подвижные игры 

Воспитывать интерес к активной двигательной активности, развивать 

самостоятельность, инициативность, пространственную ориентировку, 

творческие способности. 

Рекомендуемые игры малой подвижности: «Угадайка», «Хочешь с 

нами поиграть?», «Вокруг снежной бабы», «Каравай», «Жмурки с 

колокольчиком»1. 

Рекомендуемые игры с речевым сопровождением. «Мы корзиночку 

возьмем», «Маша вышла на прогулку», «Птички», «Верба-вербочка», 

«Веселый пешеход»2. 

Рекомендуемые подвижные игры: «Найди пару», «Мышки в доме», 

«Гуси-лебеди», «Волшебные снежинки»3, «Мышеловка», «Караси и 

щука», «Хитрая лиса», «Бездомный заяц». 

Шестой год жизни 

Самостоятельные перестроения. Из шеренги в колонну, в две 

колонны, в два круга, по диагонали, «змейкой» без ориентиров. Повороты 

направо, налево, на месте и в движении на углах. 

Ходьба и упражнения в равновесии. Ходьба в полуприседе, с 

перекатом с пятки на носок, с задержкой на носке («петушиный шаг»), с 

заданиями (с хлопками, различными положениями рук), с закрытыми глазами 

(3—4 м). Ходьба через предметы (высотой 20—25 см), по наклонной доске 

(высотой 35—40 см, шириной 20 см), ходьба по гимнастической скамейке с 

закрытыми глазами, с поворотами, различными движениями рук, 

остановками. Ходьба по шнуру (8—10 м), бревну (высотой 25—30 см, 

шириной 10 см), с мешочком на голове (500 г), по пенькам, спиной вперед 

(3—4 м). Приставной шаг с приседанием, шаг на всей ступне на месте, с 

продвижением вперед и в кружении, полуприседание с выставлением ноги на 

пятку. 
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Бег. На носках, с высоким подниманием колен, через предметы и 

между ними, со сменой темпа. Бег в медленном темпе 350 м по пересеченной 

местности. Бег в быстром темпе 10 м (3—4 раза), 20—30 м (2—3 раза); 

челночный бег 3x10 м в медленном темпе (1,5—2 мин). 

Прыжки. На месте: ноги скрестно — ноги врозь; одна нога вперед, 

другая назад; попеременно на правой и левой ноге 4—5 м. Прыжки через 5— 

6 предметов на двух ногах (высота 15—20 см), вспрыгивание на предметы: 

пеньки, кубики, бревно (высотой до 20 см). Подпрыгивание до предметов, 

подвешенных на 15—20 см выше поднятой руки. Прыжки в длину с места 

(80—90 см), в высоту (30—40 см) с разбега 6—8 м; в длину (на 130—150 см) 

с разбега 8 м. Прыжки в глубину (с пенька, бревна, кубов высотой 30—40 см) 

в указанное место. Прыжки через длинную скакалку, неподвижную и 

качающуюся, через короткую скакалку, вращая ее вперед и назад. 

Бросание, ловля, метание. Прокатывание мяча одной и двумя руками из 

разных исходных положений между предметами (ширина 40— 30 см, длина 

3—4 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля двумя руками не менее 10 раз 

подряд, одной рукой — 4—6 раз подряд. Отбивание мяча не менее 10 раз 

подряд на месте и в движении (не менее 5—6 м). Перебрасывание мяча друг 

другу и ловля его стоя, сидя, разными способами (снизу, от груди, из-за головы, 

с отбивкой о землю). Метание в горизонтальную и вертикальную цель (на 

высоту 2,2 м) с расстояния 3,5—4 м. Метание вдаль на 5—9 м. 

Ползание и лазание. Ползание на четвереньках, толкая головой мяч по 

скамейке. Подтягивание на скамейке с помощью рук; передвижение вперед с 

помощью рук и ног, сидя на бревне. Ползание и перелезание через предметы 

(скамейки, бревна). Подлезание под дуги, веревки (высотой 40—50 см). 

Лазание по гимнастической стенке чередующимся способом ритмично, с 

изменением темпа. Лазание по лестнице с перекрестной координацией 

движений рук и ног. Лазание по веревочной лестнице, канату, шесту 

свободным способом. 

 

Общеразвивающие упражнения 
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Исходные положения: стоя (пятки вместе, носки врозь), сидя, лежа на 

животе и спине. 

Положения и движения головы, вверх, вниз, повороты в стороны, 

наклоны (4—5 раз). 

Положения и движения рук: одновременные и попеременные; 

однонаправленные и разнонаправленные — вверх (вниз), в стороны; махи и 

вращения (одновременно двумя руками и поочередно вперед- назад); подъем 

рук вперед-вверх со сцепленными в замок пальцами (кисти внутрь тыльной 

стороной); сжимание, разжимание, вращение кистей рук (8—10 раз).  

Игры с бегом, прыжками, ползанием, лазанием, метанием; игры-

эстафеты. 

Городки. Бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5—6 м) и 

полукона (2—3 м). 

Баскетбол. 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 воспитателем. 

Футбол. Отбивание мяча правой и левой ногами в заданном 

направлении. Обведение мяча между и вокруг предметов. Отбивание мяча о 

стенку. Передача мяча ногой друг другу (3—5 м). Игра по упрощенным 

правилам. 

Освоение основных движений, общеразвивающих, спортивных, 

музыкально-ритмических упражнений содействует не только формированию 

жизненно важных навыков у детей, но и развитию физических качеств. В то 

же время педагог использует в работе с детьми специальные упражнения для 

целенаправленного развития физических качеств. При этом следует 

учитывать, что на шестом году жизни наиболее активно развиваются общая 

выносливость, сила и быстрота. 

Упражнения для развития физических качеств  

Игры и упражнения для развития быстроты движений. 
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Упражнения на развитие быстроты реакции: бег со стартов из разных 

исходных положений: стоя, сидя, из упора на коленях; смена движений, 

разных по структуре: ходьба — прыжки; изменение направления движения 

при ходьбе и беге по сигналу; изменение интенсивности движений: ходьба — 

бег быстрый, бег медленный — бег с ускорением. 

Упражнения на развитие способности в короткое время увеличивать 

темп движения: бег в максимальном темпе на дистанции 20—25 м; бег с 

высоким подниманием бедра или отведением голени назад; бег с ускорением. 

 

Игры на развитие быстроты 

«Топотушки»: повороты на месте переступанием на 90, 180 и 360 

градусов. 

«Найди свое место». 

«Змейка»: ходьба по извилистой дорожке со сменой направления по 

сигналам. 

«Не наступи!»: бег через ленты, лежащие на полу. 

«Иноходец»: смена способов ходьбы и бега по сигналу. 

Положения и движения туловища: повороты, наклоны вперед, назад, в 

стороны, вращения. 

Положения и движения ног: приседания (до 40 раз), махи вперед-назад, 

держась за опору; выпады вперед, в стороны с движениями рук вперед, в 

стороны, вверх; подскоки на месте (40x3=120). Упражнения с отягощающими 

предметами — мешочками, гантелями (150 г), набивными мячами (1 кг). 

Спортивные упражнения 

Катание на санках с горки по одному и парами. Катание друг друга по 

ровному месту. Катание на велосипеде по прямой, повороты направо, налево. 

Катание на самокате, отталкиваясь одной ногой. 

Подвижные игры 

«Перемена мест», «Быстро шагай, стоп», «Собери грибы». 

«Брось мяч в стену». 

«Кто быстрее?»: перебежки шеренгами. 
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«Бег наперегонки», «Бабочки и стрекозы». 

Игры и упражнения для развития скоростно-силовых качеств 

Бег с высоким подниманием колен на расстояние 8—10 м, бег с 

захлестом голени назад. 

Прыжки с продвижением вперед на расстояние 5 м. 

Бег и прыжки через препятствия высотой от 15 до 30 см (длина 

дорожки с препятствиями может быть 15—20 м, количество препятствий — 

3—8). 

Ходьба в полуприседе, глубоком приседе. 

Прыжки точно в центр начерченного круга или линии. Упражнения с 

набивными мячами (вес 500—1000 г) Сидя, ноги на мяче, разведение ног в 

стороны, вверх. Сидя, мяч в руках, наклоны вперед. Прыжки вокруг мяча и 

через него. 

Прокатывания мяча из разных положений (сидя, стоя). 

Подвижные игры 

«Лягушки и цапли», «Кто сделает меньше прыжков». 

«Парашютики»: прыжки по дорожке с поворотом на 90—180 градусов 

произвольно и по сигналу. 

«На одной ножке по дорожке». 

Упражнения для развития силы 

Упражнения с отягощением набивными мячами, преодолением 

сопротивления предмета, партнера. 

Сжимание кистевого эспандера — резинового кольца; растягивание 

упругих резинок и детского плечевого эспандера в положениях стоя, сидя, 

лежа. 

Упражнения и игры для развития выносливости 

Медленный бег по 3 отрезка длиной 150 м в начале и 200 м в конце 

года. 

Бег в медленном темпе на 300—350 м по пересеченной местности. 

Бег в медленном темпе 1,5—2 мин. 
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Подвижные игры: «Синие, зеленые, желтые»; «Позвони в 

колокольчик», «Самолеты». 

Упражнения для развития гибкости 

Для рук и плечевого пояса 

Круговые движения рук в разные стороны с максимальной 

амплитудой. 

Одновременное отведение двух рук как можно дальше назад. 

Для туловища 

Наклоны вперед, дотрагиваясь до пола руками. 

Стоя, ноги слегка расставлены, круговые движения обручем вправо – 

влево -вправо. 

Сидя, ноги в стороны, прокатывание мяча как можно дальше от себя, 

не выпуская его из рук. 

Для ног 

Пружинистые приседания. 

Лежа на спине, поднимание ног, согнутых в коленях, вверх и 

разведение их в стороны. 

Стоя боком у стенки, держась за рейку, маховые движения поочередно 

одной и другой ногой. 

Игры и упражнения для развития ловкости 

Бег с перешагиванием через гимнастические палки, уложенные на 

разном расстоянии (одинаковом, увеличенном); челночный бег 3 раза по 10 

м. 

Упражнения с гимнастическими палками и кольцами 

Перебрасывание палки из одной руки в другую перед собой. 

Перебрасывание кольца (диаметром 25—30 см), из руки в руку. 

Упражнения с фитболами 

Покачивание на мяче, сидя на мячах, пружинящие, повторяющиеся, 

круговые движения рук вперед-назад, движения назад прямых и согнутых 

рук, движения ног при раскачивании на мячах: ноги вместе, ноги разведены в 

стороны, накаты на мяч на спину, на живот. 



83 
 

Сочетание движений на мяче с растягиванием в стороны резиновой 

ленты. 

Подвижные игры 

«Мишень-люлька», «Будь ловким», «Передай мяч». 

«Не задень»: обегание предметов. 

«Маятник»: подскоки влево -вправо. 

Минимальные результаты. 

Бег на 30 м — 7,9—7,5 с. 

Прыжок в длину с места — 80—90 см. 

Прыжок в длину с разбега — 130—150 

см Прыжок в высоту с разбега — 40 см. 

Прыжок вверх с места — 25 см. Прыжок 

в глубину — 40 см. 

Метание предмета: 

весом 200 г — 3,5—4 м. 

весом 80 г — 7,5 м. 

Метание набивного мяча — 2,5 м. 

Седьмой год жизни 

Основные движения 

Ходьба. Ходить в разных построениях (в колонне по одному, парами, 

четверками, в круге, в шеренге); ходить, совершая различные движения 

руками. Ходить обычным, гимнастическим, скрестным шагами; ходить 

выпадами, в приседе, спиной вперед, приставными шагами вперед и назад, с 

закрытыми глазами. 

Бег. Бегать легко, стремительно. Бегать, сильно сгибая ноги в коленях, 

спиной вперед, выбрасывая прямые ноги вперед; бегать через препятствия — 

барьеры, набивные мячи (высотой 10—15 см), не задевая за них, сохраняя 

скорость бега. Бегать спиной вперед, сохраняя направление и равновесие. 

Бегать со скакалкой, с мячом, по доске, по бревну. Бегать из разных 

стартовых положений (сидя, сидя «по-турецки», лежа на спине, на животе, 

сидя спиной к направлению движения и т. п.). Сочетать бег с ходьбой, 
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прыжками, подлезанием и т. п.; с преодолением препятствий в естественных 

условиях. Пробегать Юм с наименьшим числом шагов. Бегать в спокойном 

темпе до 2—3 минут. Пробегать 2—4 отрезка по 100—150 м в чередовании с 

ходьбой. Пробегать в среднем темпе по пересеченной местности до 300 м. 

Пробегать в быстром темпе 10 м 3— 4 раза с перерывами. Бегать 

наперегонки; на скорость — 30 м. 

Прыжки. Подпрыгивать на двух ногах на месте с поворотом кругом; смещая 

ноги вправо-влево; сериями по 30—40 прыжков 3—4 раза. Прыгать, 

продвигаясь вперед на 5—6 м; перепрыгивать линию, веревку боком, с 

зажатым между ног мешочком с песком, с набитым мячом; перепрыгивать 

через 6—8 набивных мячей весом 1 кг. Перепрыгивать на одной ноге линию, 

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

Выпрыгивать вверх из глубокого приседа. Подпрыгивать на месте и с разбега 

с целью достать предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка на 25— 

30 см. Впрыгивать с разбега в три шага на предметы высотой до 40 см, 

спрыгивать с них. Прыгать в длину с места (не менее 100 см); в длину с 

разбега (не менее 170—180 см); в высоту с разбега (не менее 50 см). Прыгать 

через короткую скакалку разными способами: на двух ногах с 

промежуточными прыжками и без них, с ноги на ногу; бегать со скакалкой. 

Прыгать через длинную скакалку, пробегать под вращающейся скакалкой, 

перепрыгивать через нее с места, вбегать под вращающуюся скакалку, 

перепрыгивать через нее один или несколько раз и выбегать, пробегать под 

вращающейся скакалкой парами. Прыгать через большой обруч, как через 

скакалку. 

Бросание, ловля, метание. Бросать мяч вверх, о землю и ловить его 

двумя руками не менее 20, одной — не менее 10 раз подряд с хлопками, 

поворотами и другими заданиями; из одной руки в другую с отскоком от 

пола. Перебрасывать мяч друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3—4 м), 

из положения сидя «по-турецки», через сетку; перебрасывать набивные мячи 

весом 1 кг. Бросать в цель из разных исходных положений (стоя на коленях, 



85 
 

сидя и др.). Метать в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 4—5 

м; в движущуюся цель. Метать вдаль на расстояние не менее 6—12 м. 

Ползание, лазание. Ползать на четвереньках по гимнастической 

скамейке; на животе и на спине, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами; 

по бревну; проползать под гимнастической скамейкой, под несколькими 

пособиями подряд. Перелезать через гимнастическую стенку и спускаться с 

ее противоположной стороны. Переходить с пролета на пролет 

гимнастической стенки по диагонали. Влезать на лестницу и спускаться с нее 

быстро; менять темп лазания, сохранять координацию движений, используя 

перекрестную и одноименную координацию движений рук и ног. Лазать по 

веревочной лестнице, по канату, захватывая канат ступнями ног и вися в 

положении стоя (воспитатель поддерживает конец каната); выпрямлять ноги, 

захватив канат ступнями ног, одновременно сгибать руки; перехватывать 

канат руками вверх до их выпрямления (ноги выпрямлены); влезать на канат 

на доступную высоту. 

Упражнения в равновесии. Пройти по гимнастической скамейке: боком 

приставным шагом; неся мешочек с песком на спине; приседая на одной 

ноге, а другую махом перенося вперед сбоку скамейки; поднимая прямую 

ногу вперед и делая под ней хлопок. Идти по гимнастической скамейке, 

посередине остановиться и перешагнуть палку (обруч, веревку), которую 

держат в руках; присесть и повернуться кругом, встать и идти дальше; 

перепрыгнуть ленточку, идти дальше. Стоя на скамейке, подпрыгивать и 

мягко приземляться на нее; прыгать, продвигаясь вперед на двух ногах по 

наклонной поверхности. Пройти по узкой стороне гимнастической скамейки 

прямо и боком. Стоять на носках; стоять на одной ноге, закрыв по сигналу 

глаза; то же, стоя на кубе, гимнастической скамейке; поворачиваться кругом, 

взмахивая руками вверх. Балансировать на большом набивном мяче (вес 3 

кг). Кружиться с закрытыми глазами, останавливаться, сделать фигуру. 

Построения и перестроения. Самостоятельно, быстро и 

организованно строиться в колонну по одному, парами, в круг, в несколько 

колонн (звеньев), в шеренгу. Равняться в колонне, в шеренге, в круге. 
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Перестраиваться из одной колонны в несколько на ходу; из одного круга в 

несколько. Делать повороты направо и налево. Рассчитываться на «первый 

— второй», после чего перестраиваться из одной шеренги в две. При 

построении в три колонны размыкаться и смыкаться приставными шагами. 

Делать повороты на углах во время движения. Останавливаться после 

ходьбы всем одновременно. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Поднимать руки вверх, вперед, 

в стороны, поднимаясь на носки в положении стоя, пятки вместе, носки 

врозь; отставляя одну ногу назад на носок; прижимаясь к стене. 

Поднимать руки вверх, в стороны из положения руки перед грудью, 

руки к плечам. Поднимать и опускать плечи. Энергично разгибать вперед и в 

стороны согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки): отводить локти 

назад два-три раза и выпрямлять руки в стороны из положения руки перед 

грудью. Делать круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у 

плеч). Совершать руками разнонаправленные движения. Вращать обруч 

пальцами одной руки вокруг вертикальной оси (как юлу), на предплечье и 

кисти руки перед собой и сбоку. 

Упражнения для ног. Выставлять ногу вперед на носок скрестно. 

Приседать, держа руки за головой, сгибая к плечам. Сгибать ноги в стойке 

ноги врозь поочередно, одну ногу 2—3 раза подряд (пружинисто). Приседать 

в положении ноги врозь: переносить вес тела с одной ноги на другую (не 

подниматься). Делать выпад вперед, в сторону. Махом вперед доставать 

носком выпрямленной ноги ладони вытянутой вперед руки (одноименной и 

противоположной). Свободно размахивать ногой вперед и назад, держась 

рукой за рейку, лестницу, спинку стула. Захватывать палку ступнями ног 

посередине и поворачивать ее на полу. 

Упражнения для туловища. Опускать, поднимать голову, поворачивать 

ее в стороны. Поворачиваться в стороны, поднимая руки вверх, в стороны, 

из-за головы, из положения руки к плечам. Наклоняться вперед, подняв руки 
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вверх, медленно, подряд 2—3 раза, держа руки в стороны. Стоя, вращать 

верхнюю часть туловища. В упоре сзади сидя поднять обе ноги, оттянуть 

носки, удерживать ноги в этом положении. Переносить прямые ноги через 

скамейку, сидя на ней в упоре сзади. Садиться из положения лежа на спине, 

закрепив ноги, и снова ложиться; прогибаться, лежа на животе. Лежа на 

спине, поднимать одновременно обе ноги, стараясь коснуться положенного 

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

отводя другую назад (носок опирается о пол). Пробовать присесть и встать на 

одной ноге. Лежа на спине, группироваться и покачиваться в этом 

положении; перекатываться в положении группировки на бок. Пытаться 

делать кувырок с поддержкой. Подтягиваться на руках, помогая ногами, на 

гимнастической скамейке, лежа на спине. Сгибать и разгибать руки, опираясь 

о стенку (держась за рейку гимнастической стенки) на уровне груди. 

Отрывать ноги от пола (или рейки гимнастической стенки), стоя спиной к 

гимнастической стенке и захватившись за ее рейку руками как можно выше 

над головой; поочередно поднимать ноги, согнутые в колене; поочередно 

поднимать прямые ноги; на короткий момент оторвать от опоры сразу обе 

ноги. 

Спортивные упражнения 

Катание на коньках. Принимать правильное исходное положение: ноги 

слегка согнуть, туловище наклонить вперед, голову держать прямо, смотреть 

перед собой. Делать в этом положении несколько пружинистых приседаний. 

Сохранять равновесие на коньках (на снегу, на льду). Разбегаться и скользить 

на двух ногах. Во время скольжения делать повороты вправо и влево, уметь 

тормозить. Попеременно отталкиваясь, скользить на правой и левой ноге. 

Кататься на коньках по прямой, по кругу, сохраняя при этом правильную 

позу. Самостоятельно надевать ботинки с коньками. Выполнять на коньках 

несложные упражнения. Участвовать в играх: «Пружинки», «Фонарики», 

«Кто дальше?», «Наперегонки», «Пистолетик», «Бег по кругу вдвоем» и 

других. 
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Катание на велосипеде. Ездить по прямой, по кругу, «змейкой», уметь 

тормозить. Выполнять упражнения и игры, управлять велосипедом одной 

рукой (правой или левой), сигнализируя при этом другой (игры: «Достань 

предмет», «Правила уличного движения»). Кататься на самокате (на левой и 

правой ноге). 

Катание на санках. Во время спуска с горки поднять заранее 

положенный предмет (кеглю, флажок, снежок и др.). Выполнять 

разнообразные игровые задания: проехать в «воротики»; попасть снежком в 

цель; поворачивать и др. Игры-эстафеты. 

Скольжение. Скользить после разбега по ледяным дорожкам, стоя и 

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

Освоение основных движений, общеразвивающих, спортивных упражнений 

содействует не только формированию жизненно важных навыков у детей, но 

и развитию физических качеств. В то же время инструктор использует в 

работе с детьми специальные упражнения для целенаправленного развития 

физических качеств. При этом следует учитывать, что на седьмом году 

жизни прежде всего у ребенка наиболее активно развиваются ловкость и 

быстрота. 

Подвижные игры 

Игры с бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», 

«Ловишка — бери ленту», «Совушка», «Чье звено скорее соберется», «Кто 

скорее докатит обруч до флажка», «Жмурки», «Два мороза», «Догони свою 

пару», «Не намочи ноги», «Горелки». 

Игры с прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву». 

Игры с метанием и ловлей: «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», 

«Кто самый меткий», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

Игры с подлезанием и лазанием: «Перелет птиц», «Ловля обезьян». 

Игры-эстафеты: «Кто скорее через препятствия к флажку», «Веселые 

соревнования», «Чья команда больше мячей забросит в корзину». 

Дорожка препятствий. Выполнять задания: прыгать на одной ноге (4 

м); пролезть в обруч (поднять обруч с пола, шагнуть в него правой, левой 
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ногой, поднять обруч над головой и положить на пол); проползти по 

гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь на руках; пробежать, 

перешагивая через 5 набивных мячей (вес 1 кг); взять мяч, бросить его в 

горизонтальную цель (расстояние 5 м); быстро вернуться на место, неся в 

руках два набивных мяча. 

Элементы спортивных игр 

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

положение. Уметь выбивать городки с полукона и кона, стараясь затратить 

меньшее количество бит. 

Баскетбол. Передавать мяч друг другу: двумя руками от груди, одной 

рукой от плеча. Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от груди в 

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

головой, сбоку, внизу у пола и т. р.) и с различных сторон. Бросать мяч в 

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

передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, 

останавливаясь и снова продвигаясь по сигналу. Осваивать правила, играть 

по упрощенным правилам. 

Футбол. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, 

стоя на месте (расстояние 3—4 м). Подкидывать мяч ногой, ловить руками 

(индивидуальное задание). Вести мяч «змейкой» между расставленными 

предметами, попадать в предметы, забивать мяч в ворота. 

Хоккей. Вести шайбу клюшкой, не отрывая клюшку от шайбы. 

Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать клюшкой шайбу. 

Обводить шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу 

в ворота, держа клюшку двумя руками справа и слева. Попадать шайбой в 

ворота, ударяя по ней с места и после ведения. 

Бадминтон. Уметь правильно держать ракетку, ударять по волану, 

перебрасывая его на сторону партнера по игре, без сетки и через сетку. 

Свободно передвигаться по площадке, стараясь не пропустить волан. 
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Упражнения для развития физических качеств 

Упражнения и игры для развития быстроты 

движений Упражнения на развитие быстроты реакции 

Бег из разных стартовых исходных положений: стоя, сидя, лежа, 

спиной назад, из упора на коленях. 

Смена движений, разных по структуре: ходьба — прыжки, прыжки — 

приседания. 

Упражнения на развитие способности в короткое время увеличивать 

темп движения 

Бег в максимальном темпе на дистанции 25—30 м. 

Бег с высоким подниманием бедра или отведением голени назад. 

Игры на развитие быстроты 

«Волчок» и «Петрушка» (ходьба с поворотом вокруг себя по сигналу); 

«Перемена мест», «Лошадки»; «Быстрые строители»; «Лук и стрелы»; «Кто 

больше соберет лент?»; «Успей поймать»; «Третий лишний»; «Будь 

внимателен (по сигналу быстро возьми названный предмет)». 

подготовительной к школе группе особое значение приобретают игры и 

упражнения, позволяющие преодолеть излишнюю медлительность некоторых 

детей: игры со сменой темпа движений, максимально быстрыми движениями, 

на развитие внутреннего торможения, запаздывательного торможения.  

Игры со сменой темпа движений 

Ходьба — бег — ходьба медленная, смена темпа происходит по 

словесному сигналу взрослого или при смене темпа музыкального 

сопровождения. 

Хлопки в ладоши с разной скоростью, сгибание и разгибание пальцев 

рук с разной скоростью вслед за взрослым и самостоятельно. 

Игры с максимально быстрыми движениями                                        

Бег наперегонки. 

Быстрое постукивание карандашом по листу бумаги («поставь больше 

точек»). 
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«Обмоталочки», накручивание веревочки на палочку «Мотальщики», 

«Горячий мячик». 

Игры на развитие внутреннего торможения 

«Игровая гимнастика», «Запретное движение», «Замени движение», 

«Все наоборот», «Летает! Не летает!» 

Игры-эстафеты на развитие запаздывающего торможения (ребенку 

нужно ждать своей очереди) 

Бег с кружкой с водой так, чтобы она не расплескалась. 

Бег, отбивая рукой или головой воздушный шарик. 

Бег с маленькими картонными коробками, положенными на плечи. 

Бег с башенкой из трех кубиков на ладони (позже число кубиков 

можно увеличить). 

Упражнения и игры для развития скоростно-силовых качеств 

Бег с высоким подниманием колен на расстояние 10м, бег с захлестом 

голени назад. 

Прыжки с продвижением вперед на расстояние 6—7 м; через линию 

боком на одной ноге и на двух ногах. 

Бег и прыжки через препятствия высотой от 15 до 40 см (длина 

дорожки с препятствиями может быть 20—30 м, количество препятствий — 

5—8 и более). 

Ходьба в глубоком приседе, напрыгивание на 2—3 мата или плинт 

высотой 15—20 см. 

Прыжки вверх и вниз по наклонной доске. 

Подскоки на месте сериями по 60—75 подряд 3—4 раза или в течение 

35—40 с. Между сериями могут быть паузы для отдыха по 15—20 с. 

Упражнения с набивными мячами (вес 500—1000 г) 

Лежа на животе, мяч в руках перед собой, подбрасывание мяча вверх. 

Лежа на животе, мяч в прямых руках, перевороты с живота на спину в 

разные стороны. 

Прыжки вокруг мяча и через него 20—30 с; прокатывания мяча из 

разных положений (сидя, лежа, стоя). 
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Парные упражнения 

Поочередное приседание в паре, держась за руки, поочередное 

выпрямление рук с преодолением сопротивления партнера. Сидя парами, 

держась за одну палку, поочередное перетягивание палки. 

Подвижные игры 

«Пингвины с мячом», «Загони льдинку», «Не намочи ног». 

Упражнения для развития силы 

Сжимание кистевых эспандеров — резинового кольца и «кокон»; 

растягивание упругих резинок и детского плечевого эспандера в положениях 

стоя, сидя, лежа; в парах, стоя спиной друг к другу, одновременные и 

поочередные натягивания резиновых лент на себя. 

Упражнения на тренажере «Беговая дорожка» 

Держась за поручни двумя руками, ходьба и бег. 

Упражнения на велотренажере 

Вращение педалей с разной степенью сопротивления. 

Упражнения и игры для развития выносливости 

Медленный бег: 3 отрезка по 300—350 м. 

Подскоки на месте и в движении в течение 1—1,5 мин (сериями по 

60—75 прыжков 3—4 раза). 

Подвижные игры 

«Перелеты птиц», «Самолеты», «Веселое путешествие» (по площадке 

детского сада), «Тренировка летчиков». 

Упражнения для развития гибкости 

Для рук и плечевого пояса 

Круговые движения рук в разные стороны с максимальной 

амплитудой. 

Круговые движения рук вперед-назад с максимальной амплитудой. 

Лежа на животе, поднимание рук вверх и отведение их как можно 

дальше, отведение рук в стороны. 

Стоя парами друг против друга, взявшись за руки, повороты вокруг 

себя в одну и другую стороны. 
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Для туловища 

Наклоны вперед, дотрагиваясь до пола руками за линией ног сзади. 

Сидя, ноги в стороны, прокатывание обруча как можно дальше от себя, 

не выпуская его из рук. 

Стоя спиной к гимнастической стенке, хват руками сзади, наклоны 

вперед. 

Поочередное сгибание ног в коленях, дотрагиваясь до 

противоположной руки. 

Для ног 

Пружинистые приседания; пружинистые приседания в выпадах вперед 

и в стороны. 

Лежа на спине, поднимание ног вверх и разведение их в стороны. 

Стоя боком у стенки, держась за рейку, маховые движения поочередно 

одной и другой ногами с максимальной амплитудой. 

Лежа на спине, руки в стороны, дотрагивание прямой ногой до 

противоположной ноги и наоборот. 

Упражнения и игры для развития ловкости 

Бег с перешагиванием через гимнастические палки, уложенные на 

разном расстоянии (одинаковом, увеличенном, уменьшенном). 

Бег через палки, уложенные под углом друг к другу. 

Бег скрестным шагом по обручам. 

Бег через палки, положенные на кубы. 

Упражнения с предметами 

Перебрасывание палки из одной руки в другую перед собой и над 

головой. 

Перебрасывание из руки в руку кольца (диаметром 25—30 см), опуская 

его и поднимая. 

Подбрасывание кольца ногой. 

Упражнения с фитболами 

Сидя на мячах, пружинящие, повторяющиеся, круговые движения рук 

вперед, назад, плавные и рывковые движения назад прямых и согнутых рук. 
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Движения ног при раскачивании на мячах: ноги вместе, разведены в 

стороны, выпады с разведением рук и ног, накаты на мяч на спину, на живот. 

Сочетание движений на мяче с движениями с тренажерами: кистевыми 

эспандерами (резиновое кольцо, «кокон»), плечевыми эспандерами 

(резиновая лента). 

 Подвижные игры 

«Обгони мяч»: толкнуть мяч вперед двумя руками в прямом 

направлении и затем, не задевая его, обегать «змейкой». 

«Будь ловким»: прокатывание обруча между кеглями, не задевая их. 

«Перенеси предмет», «Ловишки с приседаниями», «Лови, убегай». 

«Слалом»: продвижение вперед прыжками вправо-влево. 

Минимальные результаты 

Бег 30 м — 7,2 с. 

Прыжок в длину с места — 100 см. 

Прыжок в длину с разбега — 180 см. 

Прыжок в высоту с разбега — 50 см. 

Прыжок вверх с места — 30 см. 

Прыжок в глубину — 45 см. 

Метание предметов: 

весом 250 г — 6,0 м; 

весом 80 г — 8,5 м. 
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Коррекционная направленность работы с детьми ОНР и ЗПР 

Учитывая особенности психомоторного недоразвития, физической и 

психической ретардации, трудностей восприятия учебного материала, при 

подборе средств необходимо руководствоваться следующими дидактическими 

правилами: 

 создавать максимальный запас простых движений с их 

постепенным усложнением; 

 стимулировать словесную регуляцию и наглядно-образное 

мышление при выполнении физических упражнений; 

 максимально активизировать познавательную деятельность; 

 ориентироваться на сохранные функции, сенситивные периоды 

развития и потенциальные возможности ребенка; 

 при всем многообразии методов отдавать предпочтение игровому. 

В непринужденной, эмоционально окрашенной обстановке дети 

лучше осваивают учебный материал; 

 упражнения, имеющие названия, приобретают игровую форму, 

стимулируют их запоминание, а при многократном повторении 

развивают ассоциативную память. 

Коррекция ходьбы. У большинства детей с ОНР и ЗПР отклонения в 

физическом развитии отражаются на устойчивости вертикальной позы, 

сохранении равновесия, походке, способности соизмерять и регулировать свои 

движения во время ходьбы. Нарушения в ходьбе индивидуальны и имеют 

разные формы выраженности, но типичными являются следующие: голова 

опущена вниз, шаркающая походка, стопы развернуты носком внутрь (или 

наружу), ноги слегка согнуты в тазобедренных суставах, движения рук и ног 

несогласованы, движения не ритмичны. 

Являясь естественной локомоцией, ходьба служит основным способом 

перемещения и составной частью многих упражнений на всех занятиях. В 

процессе обучения особое внимание уделяется формированию правильной 

осанки, постановки головы, плеч, движению рук, разгибанию ног в момент 

отталкивания. 
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Коррекция бега. У детей с ОНР и ЗПР при выполнении бега типичными 

ошибками являются: излишнее напряжение, порывистость, внезапные 

остановки, сильный наклон туловища или отклонение назад, запрокидывание 

головы, раскачивание из стороны в сторону, несогласованность и малая 

амплитуда движений рук и ног, мелкие неритмичные шаги, передвижение на 

прямых или полусогнутых ногах. 

Коррекция прыжков. Нарушениями в прыжках с места толчком двумя 

ногами являются: отталкивание одной ногой, несогласованность движений рук 

и ног при отталкивании и в полете, слабое финальное усилие, неумение 

приземляться, низкий присед перед отталкиванием, отталкивание прямой 

ногой. 

Ошибками в прыжках в длину и высоту является слабый толчок, иногда 

остановка перед толчком, низкая траектория полета, неучастие рук, что 

объясняется низким уровнем координационных способностей, силы 

разгибателей ног, скоростно-силовых качеств. Кроме того, детям трудно 

решать одновременно две двигательные задачи: движение ног и взмах руками. 

Предлагаемые подготовительные упражнения не включают классических 

прыжков в длину и высоту, но готовят стопу и все мышцы ног. В занятиях с 

детьми они выполняют самостоятельную функцию, развивая разнообразные 

координационные способности, корригируя недостатки движения и развития 

сохранных функций. 

Коррекция лазания и перелезания. Эти упражнения имеют прикладное 

значение, способствуют развитию силы, ловкости, координации движений, 

укреплению свода стопы, формированию осанки, умению управлять своим 

телом. Лазание и перелезание корригируют недостатки психической 

деятельности – страх, завышенную самооценку, боязнь высоты, неадекватность 

поведения в сложных ситуациях. Упражнения, выполняемые на высоте, 

должны быть объяснены и показаны с предельной точностью и требуют 

обеспечения безопасности и страховки. Для преодоления препятствий 

используются гимнастическая лестница, скамейка, бревно, канат, наклонная 
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лестница, поролоновые кубы, мягкое бревно, деревянная и веревочная 

лестницы. 

Коррекция метания. Нарушение движений в метании: напряженность, 

скованность туловища; торопливость; неправильный замах, метание 

производится на прямых ногах или прямыми руками; несвоевременный выпуск 

снаряда, слабость финального усилия, дискоординация движений рук, ног и 

туловища. 

Прежде чем приступить к обучению метанию, необходимо освоение 

детьми разнообразных предметных действий, которое обычно начинают с 

больших мячей, потому что их лучше держать в руках, а затем переходят к 

малым. 

Коррекция и развитие мелкой моторики рук. Одним из наиболее 

выраженных проявлений детей с ОНР и ЗПР является нарушение нервной 

регуляции моторики мелких движений рук и пальцев. 

Отклонения всегда проявляются в целенаправленных двигательных 

актах, требующих точных координированных движений, в том числе и в 

метании. 

Универсальность упражнений с мячом состоит в их многообразии 

воздействия не только на мелкую моторику, но и на весь спектр 

координационных способностей, глазомер, мышечное чувство, 

дифференцировку усилий и пространства, без которых невозможно освоение 

письма, многих бытовых, трудовых, спортивных навыков. Для активизации 

движений кисти и пальцев используется разнообразный мелкий инвентарь: 

 мячи, различные по объему, весу, материалу, цвету; 

 шары — надувные, пластмассовые, деревянные; 

 флажки, ленты, резиновые кольца, обручи; 

 гимнастические палки, кубики, мячи-ежики, геометрические 

фигуры, вырезанные из картона, пуговицы, игрушки и др. 

Основной метод игровой, но есть и самостоятельные упражнения, 

которые можно выполнять в любой обстановке: дома, во дворе, на прогулке, в 

занятиях с родителями, другими детьми, самостоятельно. 
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Коррекция расслабления. Характерной особенностью движений 

ребенка ОНР является избыточное мышечное напряжение как во время 

выполнения физических упражнений, так к остаточный повышенный тонус 

после его окончания, особенно после метания, лазанья по гимнастической 

стенке, упражнений, выполняемых на высоте, неустойчивой опоре после и во 

время вновь изучаемых сложных движений. 

Коррекция осанки. Для правильной осанки характерны: прямое 

положение туловища и головы; развернутая грудная клетка; отведенные назад 

плечи, находящиеся на одном уровне; умеренные естественные изгибы 

позвоночника, полностью выпрямленные в тазобедренных и коленных суставах 

ноги, прилегающие к грудной клетке лопатки, находящиеся на одной высоте, 

живот подтянут. 

Вялая осанка. Голова опущена, грудь и спина уплощены, плечи сведены, 

ноги слегка согнуты. 

Сутулость. Голова выдвинута вперед, плечи сильно сведены 

Большинство детей из-за общей функциональной слабости, гипотонического 

состояния мышц и связочного аппарата, низкого уровня развития физических 

качеств и координационных способностей имеют самые разнообразные 

нарушения осанки, включая все наиболее типичные ее формы. 

При коррекции осанки у детей с ОНР и ЗПР необходимо 

руководствоваться следующими положениями: 

В основе формирования осанки лежит гармоническое развитие силы 

мышц спины, брюшного пресса, верхних и нижних конечностей, умение 

дифференцировать мышечно-суставные ощущения, положения отдельных 

частей тела в пространстве, умение напрягать и расслаблять мышцы в покое 

движении. 

Необходимо использовать все виды адаптивной физической культуры и 

все возможные формы физкультурно-оздоровительных занятий: утреннюю 

гигиеническую гимнастику, физ.паузы, подвижные игры, дополнительные 

внешкольные и внеклассные занятия, прогулки на свежем воздухе, плавание, 

закаливание и др. 



99 
 

Со стороны родителей необходимо повседневное внимание к осанке 

ребенка, создание условий для ее формирования: адекватные гигиенические 

физиологические требования к одежде, мебели, освещению, позам во время 

сна, сидению, стоянию и т. п. 

Коррекция осанки, с одной стороны, включает широкое комплексное 

воздействие самых разнообразных упражнений на все группы мышц, с другой 

— специфическое воздействие целенаправленно подобранных упражнений для 

компенсации нарушений определенного типа осанки. 

Профилактика и коррекция плоскостопия. Плоская стопа довольно 

часто встречается у детей, поэтому для предупреждения развития плоскостопия 

важно своевременно выявить имеющиеся нарушения и принять 

профилактические меры. Плоская стопа характеризуется опусканием 

продольного или поперечного свода, которое вызывает болезненные ощущения 

при ходьбе и стоянии, плохое настроение, быструю утомляемость. Основной 

причиной плоскостопия является слабость мышцы связочного аппарата, 

поддерживающих свод стопы. Упражнения для профилактики и коррекции 

плоскостопия используется в следующих исходных положениях: лежа, сидя, 

стоя, в ходьбе, что дает возможность регулировать нагрузку на мышцы голени 

и стопы. При выборе исходного положения следует исключить отрицательное 

влияние нагрузки веса тела на свод стопы в положении стоя. Сначала 

выполняются упражнения лежа и сидя. 

Коррекционные упражнения, выполняемые лежа: 

Лежа на спине, поочередно и вместе оттягивать носки стоп, приподнимая 

и опуская наружный край стопы. 

Согнув ноги в коленях, упереться стопами в пол, развести пятки в 

стороны. 

Согнув ноги в коленях, упереться стопами в пол, поочередно и 

одновременно приподнять пятки от пола. 

Стопой одной ноги охватить голень другой и скользить по ней. 

Лежа на спине поочередное и одновременное вытягивание носков стоп 

поворотом их вовнутрь. 
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          Коррекционные упражнения, выполняемые сидя. 

Максимальное подошвенное сгибание стоп с поворотом внутрь. 

Поочередное захватывание пальцами ног гимнастической палки. 

Подгребание пальцами матерчатого коврика или имитация подгребания 

песка. 

Захватывание стопами округлых предметов (теннисного мяча, 

бильярдных шаров) внутренними сводами стопы и перемещение их с одного 

места в другое. 

Сидя на краю стула, стопы параллельно — руками захватить коленные 

суставы, развести колени, одновременно поставить стопы на наружный край 

согнуть пальцы. 

Катание стопами мяча, гимнастической палки, массажного валика. 

Максимальное разведение и сведение пяток, не отрывая носков от пола. 

Из упора сидя сзади, колени согнуты, подтянуть пятки к ягодицам — 

ползающие движения стоп вперед и назад за счет пальцев ног. 

Из положения сидя с согнутыми коленями, руки провести снаружи между 

бедром и голенью, захватив ладонями стопы с внешней стороны, — 

поочередно поднимать стопы руками. 

То же, но захватить стопы с внутренней стороны. 

В стойке на коленях, раздвинув стопы наружу, сесть на пол между 

ногами, стопы захватить руками со стороны подошвы и поочередно поднимать 

их. 

В упоре сидя сзади — поочередные и одновременные круговые движения 

стопой. 

Коррекционные упражнения, выполняемые стоя: 

Стоя на наружных сводах стоп — подняться на носки и вернуться в 

исходное положение. 

Стоя на наружных сводах стопы — полуприсед. 

Стоя, носки вместе, пятки врозь — подняться на носки, вернуться в 

исходное положение. 
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Стоя, стопы параллельно на расстоянии ладони — сгибая пальцы, 

поднять внутренний край стопы. 

Стоя след в след (носок правой касается пятки левой), — подняться на 

носки, вернуться в исходное положение. 

На пол положить две булавы (кегли), головки их почти соприкасаются, 

основания направлены наружу — захватить пальцами ног шейку или головку 

булавы и поставить ее на основание. 

Подкатывание теннисного мяча пальцами ног от носка к пятке, не 

поднимая ее. 

Поставить левую (правую) ногу на носок — поочередная смена 

положения в быстром темпе. 

Стоя, ноги врозь, стопы параллельно, руки на поясе — присед на всей 

ступне, сохраняя правильную осанку, вернуться в исходное положение. 

Коррекционные упражнения, выполняемые в ходьбе: 

Ходьба на носках, на наружных сводах стоп. 

Ходьба на носках, в полуприседе, носки внутрь. 

Ходьба гусиным шагом на наружных сводах стопы. 

Ходьба по набивным мячам. 

Ходьба на носках по наклонной плоскости. 

Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. 

Ходьба вдоль и приставными шагами боком по канату, расположенному 

на полу. 

Ходьба приставными шагами по рейке гимнастической стенки, держась 

за рейку на уровне пояса. 

Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз, захватывая рейку 

пальцами и поворачивая стопы внутрь. 

Ходьба на носках, собирая пальцами ног рассыпанные орехи, шашки, 

пуговицы. 

Ходьба на четвереньках маленькими шажками. 

Ходьба по массажному коврику (по траве, гальке, гравию). 
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Коррекция дыхания. Для детей с ОНР и ЗПР характерно неритмичное 

поверхностное дыхание, неумение произвольно управлять актом дыхания и 

согласовывать его с движением. Дети должны уметь пользоваться грудным, 

диафрагмальным (брюшным) и смешанным (полным) дыханием. Вначале 

различные типы дыхания осваиваются в покое, а затем в сочетании с 

движениями. Вдох и выдох проводят через нос, причем выдох должен быть 

продолжительнее вдоха, что способствует более полноценному последующему 

вдоху. Чем раньше ребенок научится правильно дышать, тем выше эффект 

физических упражнений. 

Профилактика зрения. 

Для сохранения зрения существенное значение имеют гигиенические 

условия проведения занятий, в частности рациональная и достаточная 

освещенность, чистота помещений, адекватные возрасту спортивный инвентарь 

и оборудование, абсолютная безопасность, которые создают условия комфорта 

для занятий, снижают утомление глаз. 

 

2.5 Интеграция образовательных областей 

Физическая культура по-своему интегрирует в себе такие 

образовательные области как, социально-коммуникативное развитие, 

познавательное развитие, речевое развитие, художественно-эстетическое 

развитие, физическое развитие. 

Интеграция с 

другими 

образовательными 

областями 

Образовательная задача 

«Физическое 

развитие» 

Использование здоровье сберегающих технологий и 

специальных физических упражнений для 

укрепления органов и систем (дыхательная 

гимнастика и гимнастика для глаз), воздушное 

закаливание. Участие детей в расстановке и уборке 

физкультурного инвентаря и оборудования. 

Формирование навыков безопасного поведения в 

подвижных и спортивных играх, при пользовании 

спортивным инвентарем. 
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«Социально-

коммуникативное 

развитие» 

Безопасность: формирование основ  безопасности  в  

процессе выполнения физических упражнений, 

подвижных игр, совместной деятельности педагога и 

детей; навыков здорового образа жизни, потребности 

в движении. 

Социализация: формирование гендерной 

принадлежности, развитие партнерских 

взаимоотношений в процессе двигательной 

деятельности,  приобщение  к  ценностям  

физической  культуры; формирование  первичных  

представлений  о  себе,  собственных двигательных  

возможностях  и  особенностях;  приобщение  к 

элементарным общепринятым нормам и правилам 

взаимоотношения  со  сверстниками  и  взрослыми  в  

совместной двигательной активности. 

Труд: накопление  опыта  двигательной  активности,  

овладение навыками  ухода  за  физкультурным  

инвентарем  и  спортивной одеждой. 

«Познавательное 

развитие» 

Расширение представлений о своем организме, его 

возможностях, формирование целостной картины 

мира. 

Активизация мышления детей (через 

самостоятельный выбор игры, оборудования, 

пересчет мячей и пр.), специальные упражнения на 

ориентировку в пространстве, подвижны игры и 

упражнения, закрепляющие знания об окружающем 

(имитация движения животных, труда взрослых), 

построение конструкций для подвижных игр и 

упражнений (из мягких блоков, спортивного 

оборудования), просмотр и обсуждение 

познавательных книг, фильмов о спорте, 

спортсменах, здоровом образе жизни. 

«Художественно-

эстетическое 

развитие» 

Музыка: развитие музыкально – ритмической 

деятельности на основе основных движений и 

физических качеств, использование 

музыкально-ритмической    деятельности    с    целью   

развития представлений   и   воображения   для   

освоения   двигательных 

эталонов, моторики в творческой форме. 

Художественное   творчество: использование   

продуктивной деятельности с целью развития 

представлений и воображения для освоения 

двигательных эталонов, моторики в творческой 

форме. 



104 
 

«Речевое 

развитие» 

Развитие речи: развитие свободного общения со 

взрослыми и детьми  в  части  необходимости  

двигательной  активности  и 

физического совершенствования; игровое общение. 

Чтение художественной литературы: 

использование художественных произведений, с 

целью развития представлений и воображения для 

освоения двигательных эталонов в творческой 

форме. 



2.5.1 Взаимодействие со специалистами 

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. Приложение 6. 

Взаимодействие с медицинским персоналом: 

В современных условиях полноценное воспитание и развитие 

здорового ребенка возможно только при интеграции образовательной и 

лечебно-оздоровительной деятельности дошкольной организации и, 

следовательно, тесного взаимодействия педагогов и медицинского 

персонала. 

• Участвует в проведении лечебно-профилактических и 

оздоровительных мероприятий, проводит санитарно-просветительскую 

работу среди педагогов и родителей. 

• 2 раза в год осуществлять медико-педагогический контроль над 

физкультурными занятиями. Качественный и количественный контроль 

эффективности занятия, как правило, проводит медицинская сестра, а 

анализирует старший воспитатель и инструктор по физическому воспитанию. 

• Проводя работу по формированию у детей начальных 

представлений о ЗОЖ, привлекать медиков к проведению непосредственно 

образовательной деятельности по валеологии, развлечений, консультаций 

для педагогов и родителей. 

Взаимодействие руководителя физического воспитания и 

воспитателя 

Конечно, за успешное выполнение всех задач образовательной 

программы отвечает воспитатель, а инструктора по физической культуре 

должен оказывать помощь воспитателю по различным вопросам физического 

развития детей. 
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 планирую и организую образовательную деятельность по физическому 

воспитанию; 

 планирую и организую физкультурно-оздоровительную работу в 

режиме дня; 

 оказываю методическую помощь по вопросам физического воспитания 

всем педагогам ДОУ (провожу различные консультации, выступаю на 

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

такой совместной деятельности осуществляется на основе годового 

плана нашего дошкольного учреждения. Кроме групповых форм 

взаимодействия я раз в неделю встречаюсь со специалистами и 

обсуждаю вопросы, требующие внимания. 

 разрабатываю и организую информационную работу с родителями. 

Совместно с воспитателями 2 раза в год (вначале и в конце года) проводим 

обследование уровня двигательной активности и физической 

подготовленности детей. Это дает мне возможность спрогнозировать 

возможные положительные изменения этих показателей на конец учебного 

года. 

Координационный план взаимодействия специалистов см. у логопедов 

для средней, старшей и подготовительной группы.  

Взаимодействие инструктора по физической культуре и учителя-

логопеда 

Задачи взаимосвязи: 

1. Коррекция звукопроизношения; 

2. Упражнение детей в основных видах движений; 

3. Становление координации общей моторики; 

4. Умение согласовывать слово и жест; 

Воспитание умения работать сообща.  

Взаимодействие инструктора по физической культуре и 

медицинского работника 

Основными проблемами, требующими совместной деятельности 

прежде всего, являются: 
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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, сердечно-сосудистой, 

дыхательной и других систем; 

3. Способствуем 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 по физической культуре или 

воспитателя от подсчета; 

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

Взаимодействие инструктора по физической культуре и 

воспитателя по изобразительной деятельности 

Задачи взаимосвязи: 

1. способствовать развитию тонких дифференцированных 

движений пальцев и кистей рук; 

2. способствовать к самостоятельной художественной деятельности 

детей; 

3. способствовать развитию глазомера, умения ориентироваться в 

пространстве. 

Социальное партнерство с родителями детей: 

Задачи взаимодействия инструктора по физической культуре с 

воспитателями и с семьями дошкольников. 
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Инструктор по физической культуре активно вовлекает родителей в 

совместные с детьми виды деятельности, помогает устанавливать 

партнерские взаимоотношения, поощряет активность и самостоятельность 

детей. В процессе организации разных форм детско-родительского 

взаимодействия инструктор способствует развитию родительской 

уверенности, радости и удовлетворения от общения со своими детьми. 

Средний дошкольный возраст 

Задачи взаимодействия с семьями дошкольников 

1. Познакомить родителей с особенностями развития ребенка пя-

того года жизни, приоритетными задачами его физического развития. 

2. Включать родителей в игровое общение с ребенком, помочь им 

построить партнерские отношения с ребенком.  

3. Совместно с родителями развивать положительное отношение 

ребенка к себе, уверенность в своих силах, стремление к самостоятельности. 

В средней группе инструктор по физической культуре совместно с 

педагогами группы стремится сделать родителей активными участниками 

жизни детского коллектива. Способствуя развитию доверительных 

отношений между родителями и детьми, педагог организует совместные 

досуги по технологии М.Н. Поповой «Навстречу друг другу». Важно, чтобы 

на этих встречах родители присутствовали не просто как зрители, а 

совместно с детьми включались в игры, эстафеты. 

Важно, чтобы во время совместных образовательных ситуаций и после 

них педагог поддерживал активность родителей, подчеркивал, что ему и 

детям без участия родителей не обойтись, обращал их внимание на то, как 

многому научились дети в совместной деятельности с родителями, как они 

гордятся своими близкими. 

Таким образом, к концу периода среднего дошкольного детства 

инструктор по физической культуре вовлекает родителей в педагогический 

процесс как активных участников, создает в группе коллектив 

единомышленников, ориентированных на совместную деятельность по 

развитию физических качеств, двигательных навыков, здоровья детей. 

Старший дошкольный возраст 
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В старшем дошкольном возрасте педагог строит свое взаимодействие 

на основе укрепления, сложившихся деловых и личных контактов с 

родителями воспитанников.  

Задача взаимодействия инструктора по физической культуре с 

семьями дошкольников 

1. Способствовать укреплению физического здоровья 

дошкольников в семье, обогащению совместного с детьми физкультурного 

досуга (коньки, лыжи, туристические походы), развитию у детей умений 

безопасного поведения дома, на улице, в лесу, у водоема. 

Подготовительная к школе группа 

Инструктор по физической культуре  вовлекает родителей в 

совместные с детьми виды деятельности, помогает устанавливать 

партнерские взаимоотношения, поощряет активность и самостоятельность 

детей. В процессе организации разных форм детско-родительского 

взаимодействия руководитель физического воспитания способствует 

развитию родительской уверенности, радости и удовлетворения от общения 

со своими детьми. 

Задачи взаимодействия с семьями дошкольников 

1. Познакомить родителей с особенностями физического и психи-

ческого развития ребенка, развития самостоятельности, навыков безопасного 

поведения, умения оказать элементарную помощь в угрожающих здоровью 

ситуациях. 

Инструктор по физической культуре опирается на проявление 

заинтересованности, инициативности самих родителей, делая их активными 

участниками спортивных праздников «Зимние забавы», «Мама, папа, я –

спортивная семья» и др., образовательных проектов оздоровительной 

направленности. 
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ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1  График работы 

Режим работы – пятидневный,  

Понедельник, вторник, среда  -  с 800 _ 1700, четверг, пятница с 800 _ 1500 

Выходные дни – суббота, воскресенье. 

 

Система физкультурно-оздоровительной работы 

№ Мероприятия  Группа ДОУ Периодичность  Ответственный  

I. МОНИТОРИНГ 

 

1. 

Определение уровня фи-

зического развития. 

Определение уровня 

физической 

подготовленности детей 

 

Все  

2 раза в год (в сентябре 

и мае) В середине года 

проводится 

обследование детей с 

низким уровнем 

физического развития и 

детей подготовительных 

к школе групп. 

Старшая 

медсестра 

Инструктор по физ. 

культуре, 

воспитатели групп 

 

2. 

 

Диспансеризация 

Старше и 

подготовительная 

к школе группы 

 

1 раз в год 

Специалисты 

детской по-

ликлиники, старшая 

медсестра, врач-

педиатр 

II. ДВИГАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

1. Утренняя гимнастика Все группы (кроме 

групп раннего 

возраста) 

Ежедневно  Воспитатели групп 

или Инструктор по физ. 

культуре 

2. Физическая культура 

 

Все группы 

(кроме групп 

раннего 

возраста) 

3 раза в неделю: в 

зале 2 раза и на 

воздухе 1 раз 

Инструктор по физ. 

культуре, 

воспитатели групп 

3. Подвижные игры Все группы 2 раза в день Воспитатели групп 

4. Гимнастика после 

дневного сна 

Все группы Ежедневно Воспитатели групп 

5. Спортивные упражнения Все группы 2 раза в 

неделю 

Воспитатели групп 

6. Спортивные игры Старшая, 

подготовительная 

группы 

2 раза в 

неделю 

Воспитатели групп 

7.  Физкультурные досуги Все группы (кроме 

групп раннего 

возраста) 

1 раз в 

месяц 

Инструктор по 

физ. культуре 
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8. Физкультурные 

праздники 

Все 2 раза в год  Инструктор по физ. 

культуре, 

музыкальный руко-

водитель, 

воспитатели групп 

9. День здоровья Все группы 

(кроме групп 

раннего возраста) 

2 раз в год Инструктор по физ. 

культуре, 

музыкальный руко-

водитель, 

воспитатели групп 

10. Динамические паузы Все группы ежедневно Инструктор по физ. 

культуре, музыкальный 

руководитель, 

воспитатели 

11. Оздоровительный бег (в 

конце прогулки) 

Группы детей 5-7 

лет 

2 раза в 

неделю 

Воспитатели 

12. Спортивный кружок 

«Мир мячей» 

Группы детей 3-5 

лет 

2 раза в 

месяц 

Инструктор по физ. 

культуре 

III ФИЗКУЛЬТУРНО-РЕКРЕАЦИОННАЯ 

1. Участие в районных, 

городских спортивных 

соревнованиях «Веселые 

старты» 

Подготовительная 

группа 

Май Инструктор по физ. 

культуре 

IV. ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

1. Витаминотерапия Все группы 2 раза в год Ст. медсестра 

2. Профилактика гриппа 

и простудных 

заболеваний (режимы 

проветривания, 

утренние фильтры, 

работа с родителями) 

Все группы В неблагоприятные 

периоды (осень-весна) 

возникновения ин-

фекции) 

Ст. медсестра 

3. Кварцевание групп и 

кабинетов 

ежедневно В течение года Воспитатели 

4. Самомассаж Всем детям 3 раза в неделю Инструктор по физ. 

культуре, 

воспитатели 

5. Гимнастика для глаз  Всем детям В течение года Воспитатели 

6. Массаж стоп (в период 

проведения занятий в 

режиме динамических 

пауз) 

Средний и 

старший возраст 

 

3 раза в неделю Инструктор по физ. 

культуре, 

воспитатели 
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7. Танцы и упражнения 

специального воздействия 

Старший возраст 

 

еженедельно Музыканты, 

Инструктор по физ. 

культуре, 

воспитатели 

V. НЕТРАДИЦИОННЫЕ ФОРМЫ ОЗДОРОВЛЕНИЯ 

1. Музыкотерапия Все группы Использование 

музыкального со-

провождения на 

занятиях изобра-

зительной деятельности, 

физкультуре и перед 

сном 

Музыкальный 

руководитель, ст. 

медсестра, вос-

питатель группы, 

Инструктор по 

физ. культуре 

2. Соленая пещера и 

коктейль, мороженое 

Все группы Неблагоприятные 

периоды, эпидемии, 

инфекционные 

заболевания 

Ст. медсестра, 

младшие 

воспитатели 

VI. ЗАКАЛИВАНИЕ 

1. Ходьба босиком Все группы После сна Воспитатели 

2. Облегченная одежда детей Все группы В течение дня Воспитатели, 

младшие 

воспитатели 

3. Мытье рук, лица, шеи про-

хладной водой 

Все группы 

 

В течение дня Воспитатели, 

младшие 

воспитатели 

 

 



3.2  Расписание НОД 

 

 

ПОНЕДЕЛЬНИК 

900-920    «Рябинка»  (средняя комбинированная) 

940-1000 «Малинка» (средняя комбинированная) 

1015-1040    10 50-1115 «Зайчик» (старшая комбинированная) 

1140-1200 «Ромашка» (средняя компенсирующая) 

1520-1545     1555-1620    «Вишенка» (старшая комбинированная) 

 

 

ВТОРНИК  

900-925       «Незабудка» (старшая комбинированная) 

935-1005          1015-1045 
 «Мишутка» (подготовительная комбинированная) 

1110 – 1140     1150-1220 «Солнышко» (подготовительная комбинированная) 

1520-1550    «Пчелка» (подготовительная комбинированная) 

 

 

СРЕДА 

      900-920    «Рябинка» (средняя комбинированная) 

1015-1040   1050-1115 «Незабудка» (старшая комбинированная) 

1120 – 1145     1155-1220 «Вишенка» (старшая комбинированная) 

1530-1555     1605-1630    «Фиалка» (старшая комбинированная) 

 

 

ЧЕТВЕРГ 

900-920   930-950 «Ромашка» (средняя компенсирующая) 

955-1015    «Малинка» (средняя комбинированная) 

1015-1040      1050-1115 «Зайчик» (старшая комбинированная) 

1130-1200 «Мишутка» (подготовительная комбинированная) 

 

 

ПЯТНИЦА  

      900-925   935-1000 «Фиалка» (старшая комбинированная) 

1010-1040 «Солнышко» (подготовительная комбинированная) 

1120-1150    1200-1230 «Пчелка» (подготовительная комбинированная) 
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3.3 Условия, необходимые для реализации программы 

3.3.1 Физкультурное оборудование и инвентарь 

Материально-технические условия: Спортивный зал, правильное 

освещение, набор спортивного оборудования, спортивная площадка, 

спортивные уголки в группах. 

Наименование оборудования, учебно-методических и игровых материалов 
 
№ п/п Название Количество 

  Оборудование для развития основных 

движений 

  

1. Доски ребристые 2 

2. Лестница гимнастическая 4 

3. Скамья гимнастическая 2 м 2 

4. Скамья гимнастическая 3 м 2 

5. Ребристая дорожка 2 

6. Кольца гимнастические 1 

7. Бревно гимнастическое 2 

8. Канат гимнастический 3 

9. Лестница веревочная 1 

10. Шест 1 

11. Кубы для спрыгивания 2 

12. Доска для пресса 1 

13.   

14. Шнур с грузом на концах 1 

15. Шесты-палки 8 

16. Мишени 2 

17. Модули мягкие Набор 

18. Кубики для перешагивания 10 

19. Мешочки для метания 20 

20. Мешочки для равновесия 20 

21. Мячи резиновые 25 

22. Мячи - фитболы 2 

23. Мячи набивные 2 

24. Дуги 6 

25. Маты 4 

26. Фишки – ограничители большие и 

маленькие 

10 - 10 

27. Диск здоровья 3 

28. Корзина для мячей 4 

29. Сетка для мячей 1 

30. Лента гимнастическая 15 
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31. Кольцебросы 2 

32. Мячи теннисные 20 

33. Платочки 20 

34. Флажки разноцветные 20 

35.  Ракетки теннисные 4 

36. Доска гимнастическая навесная 3 

37. Лестница навесная 2 

  Оборудование для спортивных игр   

1. Мячи волейбольные 6 

2. Мячи баскетбольные 4 

3. Сетка волейбольная 1 

4. Щит баскетбольный 4 

5. Ворота футбольные (120*80) 1 

6. Ходули 10 

7. Лыжи детские 15 

8. Теннисный стол большой и маленький 2 

9. Игра «Дартс» 1 

  Тренажеры простого устройства   

1. Коврики массажные 2 

2. Валик массажный 1 

3. Кольцо массажное 2 

4. Коврик со следочками 2 

5. Эспандеры для рук 20 

6. Мячи с шипами (массажные) 12 

  Измерительные приборы   

1. Секундомер 1 

2. Комнатный термометр 1 

3. Шагомер 1 

4. Мерная планка 1 

  Инвентарь для общеразвивающих 

упражнений 

  

1. Гантели 30 

2. Обручи большие и маленькие 33 

3. Кубики 20 

4. Кегли 30 

5. Палки гимнастические 20 

6. Мячи пластмассовые 20 

7. Скакалки короткие 20 

8.  Тоннель 4 

9. Игровые «Подушки» 2 

 Перечень тренажеров  

1.  Батут 2 
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 Наглядно – образный материал  

1. Иллюстрации и репродукции (спортсмены, 

виды спорта);  

1 

2. Наглядно - дидактический материал 

карточки «Виды спорта», «Я спортсмен»;  

2 

3. Игровые атрибуты для подвижных игр;   

4. Картотека подвижных игр;  3 

5. Картотека упражнений на дыхание;  3 

6. «Сказочные герои» (воспитатели или дети, 

одетые в соответствующие костюмы); 

 

 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, 

эстетические и гигиенические требования. Подбор оборудования 

определяется программными задачами физического воспитания детей. 

Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным 

особенностям дошкольников; его количество определяется из расчета 

активного участия всех детей в процессе занятий. Важнейшее требование — 

безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его 

необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную 

обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и 

др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. 

Металлические снаряды делаются с закругленными углами. Качество 

снарядов, устойчивость, прочность проверяется педагогом перед занятием. 

Технические средства обучения 

Для проведения физкультурно-оздоровительной работы, утренней 

гимнастики, физкультурных занятий и спортивных развлечений 

необходим музыкальный центр и музыкальное сопровождение. Детские 

песни и мелодии обновляется для стимулирования физической, 

творческой, интеллектуальной активности детей. Все это позволяет 

организовывать работу по сохранению и укреплению здоровья детей, 

созданию положительного психологического климата в детских 

коллективах, а также по всестороннему развитию каждого ребенка. 
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Компьютер 1 шт. (в физкультурном зале) 

Аудиозаписи Имеются и обновляются 

Телефон 1 

Стерео колонка 1 

Интерактивный Физкультурный 

Комплекс 

1 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 

ГОДОВОЙ ПЛАН ПРАЗДНИКОВ 2022 -2023 г. 

Месяц Средняя группа Старшая 

группа 

Подготовительная 

группа 

Сентябрь Спартакиады 

«Спорт нужен всем, 

кто дружен» 

Спортивный 

досуг «Крошки - 

ГТОшки» 

Спортивный досуг 

«Крошки - ГТОшки» 

Октябрь Спортивный досуг 

«В гости к 

Лесовичку». 

 Спортивный 

досуг «Осенняя 

пора» 

Спортивный досуг 

«Осень золотая» 

Ноябрь «Мама первое 

слово» - спортивное 

развлечение с 

родителями 

Спортивное 

развлечение  с 

родителями 

«Спортивные  

девчата» 

спортивный досуг 

«Дружат люди всей 

земли» 

 

Декабрь Физкультурный 

досуг «Снеговик нас 

ждет на праздник» 

 Спортивный 

досуг «День 

рождения Деда 

Мороза» 

Спортивное 

развлечение «Зимние 

забавы» 

Январь  Зимний физкультурный праздник «Зимние олимпийские игры» 

Февраль «Мы моряки 

отважные» 

(развлечение с 

родителями) 

Физкультурный 

праздник 

«Богатырские 

забавы» с 

родителями 

 «Зарница» - военно-

патриотический досуг 

 

Март «Любимые игры» - 

досуг 

Спортивное развлечение, посвященное 

Дню здоровья «Мы со спортом очень 

дружим!»  

Апрель «Путешествие в 

космос с 

Лунатиком» (Досуг) 

«Космическое 

путешествие»  

(Досуг) 

«Путешествие к 

звездам» (Досуг) 

Май «День Победы» спортивно-музыкальный праздник 

 

 
 

Фотовыставка «Олимпийские надежды нынче ходят в 

детский сад» 

«Мы со спортом крепко дружим» 

в течение года 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 7 

 

Перспективный план использования ИФК  

в средней группе 

 
Мес

яц  

неделя Упражнение Задачи 

О
к

т
я

б
р

ь
 

1  Знакомство с 

ИФК 

 

2  2 блог 

Африканский 

забег 

Игра «Фрукты» 

развивать координацию движений, 

укреплять мышечный корсет, 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попадания рукой, двумя руками, 

развивать быстроту реакции 

3   
4   

Н
о

я
б

р
ь

 

1    
2    
3    
4  2 блог 

Африканский 

забег 

Игра «Забег» 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попадания рукой, двумя руками, 

развивать быстроту реакции, 

формировать навыки счёта 

Д
ек

а
б

р
ь

 

1   

2  3 блог  

«Морской темп» 

Игра «Путь к 

морю» 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попадания рукой, двумя руками, 

развивать быстроту реакции, 

формировать навыки счёта 
3    
4    

Я
н

в
а

р
ь

 

2  1 блог 

«Звездный 

стадион» 

игра 

«Челночный 

бег» 

развивать координацию движений, 

развивать скорость реакции, развивать 

навыки бросания в заданную цель, 

развивать зрительное внимание, 

развивать элементарные 

математические представления и 



 

121 
 

навыки счёта 
3    
4    

Ф
ев

р
а

л
ь

 

1  1 блог 

«Звездный 

стадион» 

игра «Дартс» 

развивать координацию движений, 

развивать меткость, развивать навыки 

бросания в заданную цель, развивать 

зрительное внимание, отрабатывать 

точность попаданий рукой, двумя 

руками, из-за головы и т.д. 
2    
3    
4  3 блог  

«Морской темп» 

Игра 

«Переправа» 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попадания рукой, двумя руками, 

развивать быстроту реакции, 

отрабатывать точность попаданий 

рукой, двумя руками, из-за головы  

М
а

р
т
 

1    
2    
3    
4  1 блог 

«Звездный 

стадион» 

игра 

«Баскетбол» 

знакомить с элементами игры в 

баскетбол, развивать навыки бросания 

в заданную цель, отрабатывать 

точность попаданий рукой, двумя 

руками из-за головы, формирование 

навыков счёта, формирование игры 

против соперника 

А
п

р
ел

ь
 

1    
2  1 блог 

«Звездный 

стадион» 

игра «Защита 

базы» 

развивать координацию движений, 

укреплять мышечный корсет, 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попаданий рукой, двумя руками, из-за 

головы и т.д., развивать быстроту 

реакции 
3    
4    
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М
а

й
  По 

желани

ю детей 

3 блог «Морской 

темп»   

игра «Крабики» 

учить быстро реагировать, 

отрабатывать точность попаданий 

рукой, двумя руками, из-за головы и 

т.д. 

 

Перспективный план использования ИФК 

в старшей группе 

 
Мес

яц  

Неделя Упражнение Задачи 

О
к

т
я

б
р

ь
 

1  Знакомство с 

ИФК 

 

2  2 блог 

Африканский 

забег 

Игра «Фрукты» 

развивать координацию движений, 

укреплять мышечный корсет, 

развивать умение действовать 

сообща в команде, отрабатывать 

точность попадания рукой, двумя 

руками, развивать быстроту реакции 

3    
4 Школа 

мяча 

1 блог  

«Звездный 

стадион» 

игра 

«Челночный 

бег» 

развивать координацию движений, 

развивать скорость реакции, 

развивать навыки бросания в 

заданную цель, развивать 

зрительное внимание, развивать 

элементарные математические 

представления и навыки счёта 

Н
о

я
б

р
ь

 

1    
2    
3    
4 Школа 

мяча 

1 блог  

 «Звездный 

стадион» игра 

«Баскетбол» 

знакомить с элементами игры в 

баскетбол, развивать навыки 

бросания в заданную цель, 

отрабатывать точность попаданий 

рукой, двумя руками из-за головы, 

формирование навыков счёта, 

формирование игры против 

соперника 

 1    
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Дека

брь 

2 2 блог 

«Африканский 

забег» 

Игра «Забег» 

развивать умение действовать 

сообща в команде, отрабатывать 

точность попадания рукой, двумя 

руками, развивать быстроту 

реакции, формировать навыки счёта 

3    
4  1 блог  

«Звездный 

стадион» 

игра «Дартс» 

развивать координацию движений, 

развивать меткость, развивать 

навыки бросания в заданную цель, 

развивать зрительное внимание, 

отрабатывать точность попаданий 

рукой, двумя руками, из-за головы и 

т.д. 

Я
н

в
а

р
ь

 

2  3 блог  

«Морской темп» 

игра 

«Лабиринт» 

развивать умение действовать 

сообща в команде, отрабатывать 

точность попаданий рукой, двумя 

руками, от груди и т.д., развивать 

быстроту реакции, развивать 

логическое мышление 

3    
4 Школа 

мяча 

1 блог   

«Звездный 

стадион» 

 игра «Хоккей» 

познакомить с элементами игры в 

хоккей, развивать навыки бросания 

в заданную цель, отрабатывать 

точность попадания при забивании 

шайбы в ворота, развивать навыки 

владения клюшкой 

Ф
ев

р
а

л
ь

 

1    
2    
3   
4 Школа 

мяча 

3 блог  

«Морской темп» 

Игра 

«Переправа» 

развивать умение действовать 

сообща в команде, отрабатывать 

точность попадания рукой, двумя 

руками, развивать быстроту реакции 

М
а

р
т
 

1    
2    
3    
4 Школа 

мяча  

1 блог 

«Звездный 

стадион» 

игра «Футбол» 

познакомить с элементами игры в 

футбол, развивать скорость реакции, 

развивать навыки бросания в 

заданную цель, отрабатывать 

точность ударов по мячу ногой, 



 

124 
 

формировать навыки игры против 

соперника 
А

п
р

ел
ь

 
1    
2 1 блог  

«Звездный 

стадион» 

игра «Защита 

базы» 

развивать координацию движений, 

укреплять мышечный корсет, 

развивать умение действовать 

сообща в команде, отрабатывать 

точность попаданий рукой, двумя 

руками, из-за головы и т.д., 

развивать быстроту реакции 
3    
4  2 блог   

«Африканский 

забег» 

игра 

«Черепашьи 

бега» 

развивать умение действовать 

сообща в команде, отрабатывать 

точность попаданий рукой, двумя 

руками, от груди и т.д., развивать 

быстроту реакции, формировать 

навыки счёта 

М
а

й
 

По 

желанию 

детей 

2 блог 

«Африканский 

забег» 

Игра «Ворона и 

сыр» 

развивать координацию движений, 

укреплять мышечный корсет, 

развивать умение действовать 

сообща в команде, отрабатывать 

точность попадания рукой, двумя 

руками, из-за головы, от груди и т.д. 
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Перспективный план использования ИФК в 

подготовительной группе 

Мес

яц  

Неделя Упражнение Задачи 

О
к

т
я

б
р

ь
 

1    

2  2 блог 

«Африканский 

забег» 

Игра «Фрукты» 

развивать координацию движений, 

укреплять мышечный корсет, 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попадания рукой, двумя руками, 

развивать быстроту реакции 

3    
4 Школа 

мяча 

1 блог 

«Звездный 

стадион» 

игра 

«Челночный 

бег» 

развивать координацию движений, 

развивать скорость реакции, 

развивать навыки бросания в 

заданную цель, развивать зрительное 

внимание, развивать элементарные 

математические представления и 

навыки счёта 

Н
о

я
б

р
ь

 

1    
2   
3    
4 Школа 

мяча 

1 блог   

«Звездный 

стадион»  

игра 

«Баскетбол» 

знакомить с элементами игры в 

баскетбол, развивать навыки 

бросания в заданную цель, 

отрабатывать точность попаданий 

рукой, двумя руками из-за головы, 

формирование навыков счёта, 

формирование игры против 

соперника 

Д
ек

а
б

р
ь

 

1    
2  2 блог 

«Африканский 

забег» 

Игра «Водопой» 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попадания рукой, двумя руками, из-за 

головы и т.д., развивать быстроту 

реакции, развивать логическое 

мышление 

3    
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4 Школа 

мяча 

1 блог  

«Звёздный 

стадион» 

игра «Футбол» 

познакомить с элементами игры в 

футбол, развивать скорость реакции, 

развивать навыки бросания в 

заданную цель, отрабатывать 

точность ударов по мячу ногой, 

формировать навыки игры против 

соперника 

Я
н

в
а

р
ь

 

2  3 блог  

«Морской темп» 

игра 

«Лабиринт» 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попаданий рукой, двумя руками, от 

груди и т.д., развивать быстроту 

реакции, развивать логическое 

мышление 

3    
4 Школа 

мяча 

1 блог 

 «Звездный 

стадион»  

игра «Хоккей» 

познакомить с элементами игры в 

хоккей, развивать навыки бросания в 

заданную цель, отрабатывать 

точность попадания при забивании 

шайбы в ворота, развивать навыки 

владения клюшкой 

Ф
ев

р
а

л
ь

 

1    
2  1 блог 

«Звездный 

стадион» 

игра «Дартс» 

развивать координацию движений, 

развивать меткость, развивать навыки 

бросания в заданную цель, развивать 

зрительное внимание, отрабатывать 

точность попаданий рукой, двумя 

руками, из-за головы и т.д. 
3    
4 Школа 

мяча 

3 блог  

«Морской темп» 

Игра 

«Переправа» 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попадания рукой, двумя руками, 

развивать быстроту реакции 

М
а

р
т
 

1    
2 2 блог 

«Африканский 

забег» 

Игра «Ворона и 

сыр» 

развивать координацию движений, 

укреплять мышечный корсет, 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попадания рукой, двумя руками, из-за 

головы, от груди и т.д. 
3   
4 Школа 

мяча  

1 блог 

«Звездный 

познакомить с элементами игры в 

футбол, развивать скорость реакции, 
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стадион» 

игра «Футбол» 
развивать навыки бросания в 

заданную цель, отрабатывать 

точность ударов по мячу ногой, 

формировать навыки игры против 

соперника 

А
п

р
ел

ь
 

1    
2  1 блог 

«Звездный 

стадион» 

игра «Защита 

базы» 

развивать координацию движений, 

укреплять мышечный корсет, 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попаданий рукой, двумя руками, из-

за головы и т.д., развивать быстроту 

реакции 
3    
4 Школа 

мяча 

2 блог  

«Африканский 

забег»  

игра 

«Черепашьи 

бега» 

развивать умение действовать сообща 

в команде, отрабатывать точность 

попаданий рукой, двумя руками, от 

груди и т.д., развивать быстроту 

реакции, формировать навыки счёта 

М
а

й
 

По 

желанию 

детей 

3 блог «Морской 

темп» игра 

«Мемори» 

развивать зрительную память, 

развивать способность запоминать 

информацию за определённый 

период времени, отрабатывать 

точность попадания рукой, двумя 

руками, то груди и т.д., учить 

взаимодействовать в команде 

 


