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ЗДОРОВЫЙ   МАЛЫШ
программа оздоровления и формирования здорового образа жизни воспитанников 

 ГДОУ  ТО «Узловский детский сад»

                    Программа разработана в силу особой актуальности проблемы сохранения здоровья 
взрослых и детей. Отражает эффективные подходы к комплексному решению вопросов 
оздоровления  воспитанников ГДОУ
  

 1.1Пояснительная записка

Проблема здоровья подрастающего поколения, дошкольников в частности, является одной 
из важнейших проблем жизни современного общества. В соответствии с Законом «Об образовании» 
здоровье  детей   в  Российской  Федерации  отнесено  к  приоритетным  направлениям  социальной 
политики. 

Хорошее здоровье – основополагающее условие достижения успешных   результатов  в 
образовательном  процессе  и  становлении  основ  личности.  Укрепление  здоровья  детей  – 
непременное  условие  их  всестороннего  развития  и  обеспечения  нормальной жизнедеятельности 
растущего  организма.  Здоровый  ребенок  –  как  правило,  жизнерадостный,  активный, 
любознательный, выносливый, с достаточно высоким уровнем физического и интеллектуального 
развития.

С этой позиции в центре работы по полноценному физическому развитию и укреплению 
здоровья должны находиться, во-первых, семья, включая всех ее членов и условия проживания; во-
вторых,  дошкольное  образовательное  учреждение,  где  ребенок  проводит  большую  часть  своего 
активного времени, т.е. социальные структуры, которые в основном определяют уровень здоровья 
детей.

Поэтому особую значимость приобретает внедрение новых технологий здоровьесбережения 
и здоровьеукрепления в систему дошкольного образования. В связи с этим оздоровительная работа 
в  ГДОУ должна опираться на современные подходы, базирующиеся на многофакторном анализе 
внешних воздействий, мониторинге состояния здоровья каждого ребенка, учете и использовании 
особенностей  его  организма,  индивидуализации  профилактических  мероприятий,  создании 
определенных условий.

Создание  оздоровительной  программы  обусловлено  всевозрастающими  требованиями  к 
дифференцированному  подходу  к  оздоровлению  и  физическому  развитию  детей  дошкольного 
возраста,  с  учетом особенностей  психо-физического  развития  и возможностей  воспитанников,  а 
также природно-климатических условий.

Программа  «Здоровый  малыш»  предполагает  возможность  самостоятельного  отбора 
педагогами  ГДОУ  содержания  обучения  и  воспитания.  Предлагаются  различные  методики, 
позволяющие использовать в работе как традиционные программы и методы, так и инновационные 
для укрепления и сохранения здоровья детей, педагогов и родителей.

Законодательно-нормативное обеспечение программы

• Конституция Российскойй̆ Федерации;������`���  Федерации;

• Конвенция о правах ребенка от 13.12.1989 г;
• Семейный Кодекс Российской Федерации;
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• Закон Российской Федерации № 273–ФЗ от  29.12.2012.  «Об образовании в 
Российской Федерации»;
• «Санитарно – эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 
организации  режима  работы  дошкольных  образовательных  учреждений.  СанПиН 
2.4.1.3049 – 13» 
• Приказ  Министерства  образования  и  науки  Российской  Федерации  от 
17.10.2013  №  1155  «Об  утверждении  федерального  государственного 
образовательного стандарта дошкольного образования» 
• Конвенция о правах ребенка от 13.12.1989 г;
Устав детского сада 

• Лицензией.
• О гигиенических требованиях к максимальной нагрузке на детей дошкольного возраста в 
организационных формах обучения. Письмо Минобразования России от 14.03.2000 г. 
№ 65/23-16;
• Основная  образовательная  программ  дошкольного  образования   ГДОу  ТО 
«Узловский детский сад»
• Основная образовательная программа дошкольного образования "От рождения до
школы" / Веракса Н. Е.,Комарова Т. С., Васильева М. А.; 2015 г.

1.1.1 Цель программы
Программа  направлена  на  воспитание  здорового  ребенка,  формирование  у  родителей, 

педагогов, воспитанников культуры здоровья и здоровьесберегающей компетентности. 

Задачи программы
1. Укрепление здоровья;
2. Формирование  устойчивой  привычки  постоянно  заботиться  о  своем  здоровье,  навыков 

организации режима повседневной физической активности;
3. Развитие  физических  качеств  (силы,  быстроты,  ловкости,  выносливости  и  др.)  и  умение 

рационально использовать их в различных условиях;
4. Формирование потребности и способов реализации здорового и безопасного образа жизни;
5. Привитие гигиенических навыков, приемов закаливания, формирования правильной осанки 

и предупреждение плоскостопия;
6. Воспитывать  ответственное  отношение  к  своему  здоровью  и  интерес  к  активной 

двигательной деятельности.

Основные направления программы

Профилактическое
1. Обеспечение благоприятного течения адаптации;
2. Выполнение санитарно-гигиенического режима;
3. Проведение обследований специалистами и выявление патологий;
4. Решение оздоровительных задач всеми средствами физической культуры;
5. Предупреждение  острых  заболеваний  и  невротических  состояний  методами 

неспецифической профилактики;
6. Проведение социальных, санитарных и специальных мер по профилактике инфекционных 

заболеваний.
Организационное
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1. Организация здоровьесберегающей среды в ДОУ;
2. Определение  показателей  физического  развития,  двигательной  подготовленности, 

объективных и субъективных критериев здоровья методами диагностики;
3. Составление индивидуальных карт здоровья ребенка;
4. Изучение передового педагогического, медицинского и социального опыта по оздоровлению 

детей, отбор и внедрение эффективных технологий и методик;
5. Систематическое повышение квалификации педагогических и медицинских кадров;
6. Формирование навыков безопасного поведения и культуры здоровья;
7. Пропаганда методов оздоровления в коллективе детей, родителей, сотрудников.
8. Приобщение детей и взрослых (педагогов и родителей) к здоровому и безопасному образу 

жизни. 

1.1.2 Основные принципы программы
1. Принцип научности – подкрепление всех проводимых мероприятий, направленных на 

укрепление здоровья, научно обоснованными и практически апробированными методиками.
2. Принцип активности и сознательности – участие всего коллектива педагогов и родителей 

в поиске новых, эффективных методов и целенаправленной деятельности по оздоровлению 
себя и детей.

3. Принцип доступности – использование здоровьесберегающих технологий в соответствии с 
возрастными возможностями.

4. Принцип активности – участие всего коллектива педагогов, специалистов и родителей в 
поиске эффективных методов оздоровления дошкольников.

5. Принцип комплексности и интегративности – решение оздоровительных задач в системе 
всего учебно-воспитательного процесса и всех видов деятельности.

6. Принцип преемственности –  обеспечивает преемственность образования детей на разных 
возрастных этапах. Предполагает достижение согласованности в подходах к воспитанию и 
обучению ребенка в образовательном учреждении и семье.

7. Принцип результативности и гарантированности – реализация прав детей на получение 
необходимой помощи и поддержки, гарантия положительного результата независимо от 
возраста и уровня физического развития детей.

8. Принцип сезонности – использование местных условий для реализации содержания 
программы, связанной с ознакомлением детей с природой.

Подходы к формированию программы:
- системно – деятельностный подход;
-единство подходов к воспитанию детей в условиях дошкольного образовательного 
учреждения и семьи;
-творческая организация (креативность) образовательного процесса;
-максимальное использование разнообразных видов детской деятельности, их интеграция в 
целях повышения эффективности образовательного процесса.

1.1.3 Возрастные особенности психофизического развития детей от 3 до 7 лет
У ребенка с 3 до 7 лет жизни под воздействием обучения условные связи закрепляются и 

совершенствуются.  Повышается  физическая  подготовленность,  совершенствуются 
психофизические  качества.  Таким образом,  понимание  особенностей  развития  нервной системы 
ребенка  позволяет  педагогом  посредством  упражнений  и  подвижных  игр  укреплять  и 
совершенствовать его нервную систему.

За период раннего и дошкольного детства непрерывно изменяются показатели физического 
развития:  роста,  массы  тела,  окружности  головы,  грудной  клетки.  За  первый  год  жизни  рост 
ребенка  увеличивается  примерно  на  25  см.  К  5  годам  он  удваивается  по  сравнению  с 
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первоначальным. Масса тела ребенка на первом году жизни утраивается по сравнению с массой при 
рождении. После года отмечаются прибавки на каждом году жизни по 2 – 2,5 кг. К 6 -7 годам она 
удваивается  по сравнению с  показателями  годовалого ребенка.  Костная  система  ребенка  богата 
хрящевой тканью. Кости его мягкие, гибкие, недостаточно прочные, поэтому они легко поддаются 
как  благоприятным,  так  и  неблагоприятным  воздействиям.  Эти  особенности  костной  системы 
требуют  внимания  педагогов  к  подбору  физических  упражнений,  мебели,  одежды  и  обуви  в 
соответствии  с  функциональными и  возрастными возможностями  ребенка  Окостенение  опорно-
двигательного  аппарата  начинается  с  2  –  3  лет.  Оно  происходит  постепенно  в  течение  всего 
дошкольного детства. В этот период формируются изгибы в шейном,

 грудном,  поясничном  отделах  позвоночника.  Физиологическое  развитие  позвоночника 
играет жизненно важную роль и влияет на формирование правильной осанки, техники движений, 
состояние внутренних органов, дыхательную и нервную системы. S – образный изгиб позвоночника 
предохраняет скелет от травм при выполнении физических упражнений.

В дошкольном детстве происходит формирование свода стопы. Оно начинается на первом 
году жизни и интенсивно продолжается с освоением ребенком ходьбы весь дошкольный период. В 
укреплении свода стопы важнейшую роль играют физические упражнения. Важно также подобрать 
ребенку соответствующую обувь.

В младшем возрасте у ребенка мышцы-сгибатели развиты больше, чем разгибатели, поэтому 
часто его движения и осанка бывают неправильными: сутулая спина, опущенная голова, сведенные 
плечи и т.д. К 5 годам увеличивается мышечная масса, нарастает мускулатура нижних конечностей, 
увеличиваются сила и работоспособность мышц. Сила мышц увеличивается с 3,5 – 4 кг к 7 годам. С 
4  лет  появляются  различия  в  показателях  у  мальчиков  и  девочек.  Значительно  увеличивается 
становая сила - сила мышц туловища. Она увеличивается к 7 годам до 32 – 34 кг по сравнению с 15 
– 17 кг в 3 – 4 года.

Статическое  состояние  мышц  называется  мышечным  тонусом.  Мышечный  тонус  в 
дошкольном возрасте имеет большое значение для формирования правильной осанки. Мышечный 
тонус  туловища  создает  естественный  «мышечный  корсет».  С  годами  у  ребенка  укрепляются 
мышцы  спины  и  живота.  Это  является  результатом,  как  регулярного  функционирования 
центральной нервной системы, так и положительным воздействием физических упражнений.
В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и перестройка в работе всех 
физиологических систем организма ребенка: нервной, сердечнососудистой, эндокринной, опорно-
двигательной. Организм дошкольника развивается очень интенсивно. Ребенок быстро прибавляет в 
росте и весе, изменяются пропорции тела.

На протяжении первых семи лет у него не только увеличиваются все внутренние органы, но 
и  совершенствуются  их  функции.  Происходят  существенные  изменения  высшей  нервной 
деятельности. По своим характеристикам головной мозг шестилетнего ребенка в большей степени 
приближается  к  показателям  мозга  взрослого  человека.  Организм  ребенка  в  этот  период 
свидетельствует  о  готовности  к  переходу  на  более  высокую  ступень  возрастного  развития, 
предполагающую более интенсивные умственные и физические нагрузки.

После пяти лет резко возрастает потребность ребенка в общении со сверстниками. В игре и 
других  видах  совместной  деятельности  дети  осуществляют  обмен  информацией,  планирование, 
разделение  и  координацию  функций.  Постепенно  складывается  достаточно  сплоченное  детское 
общество. Существенно увеличиваются интенсивность и широта круга общения.

Проявления в психическом развитии:
- хочет заниматься интересными делами, умеет сам их находить;
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-  стремится  к  контактам,  проявляет  доброжелательность  в  общении  со  взрослыми  и 
сверстниками, адекватность в поведении, эмоциональную отзывчивость;

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

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат и мускулатура) 
у  детей  6-7  лет  еще  далеко  до  завершения.  Кости  детей  содержат  значительное  количество 
хрящевой  ткани,  суставы  очень  подвижны,  связочный  аппарат  легко  растягивается.  В  6-8  лет 
заканчивается  формирование  физиологических  изгибов  позвоночника.  Скелетная  мускулатура 
ребенка 6-8 лет характеризуется  слабым развитием сухожилий,  фасций и связок.  Так,  брюшной 
пресс ребенка 6 лет как мышечно-фасциональный комплекс еще слабо развит и не в состоянии 
выдержать значительные напряжения, например, связанные с подъемом тяжестей.

К  6-7  годам  хорошо  развиты  круглые  мышцы  живота,  однако  мелкие  мышцы  спины, 
имеющие большое значение для удержания правильного положения позвоночного столба, развиты 
слабее. К 6-7 годам заметно увеличивается сила мышц-разгибателей туловища, бедра и голени – это 
способствует развитию координированных двигательных актов (ходьба, бег, прыжки) и физических 
качеств (быстрота, сила, выносливость).

Уровень развития костно-мышечной системы и двигательного анализатора у детей 6-7 лет 
дает  им  возможность,  кроме  естественных  движений  (ходьба,  бег,  прыжки),  имеющих  место  в 
повседневной  двигательной  активности,  воспроизводить  ряд  сложных  двигательных  действий. 
Качество  выполнения  этих движений позволяет  сделать  заключение  об определенной моторной 
зрелости детей 6-7 лет.

Старшие  дошкольники  отличаются  высокой  двигательной  активностью,  обладают 
достаточным запасом двигательных умений и навыков; им лучше удаются движения, требующие 
скорости и гибкости, а их сила и выносливость пока еще не велики. У ребенка развиты основные 
двигательные качества (ловкость, гибкость, скоростные и силовые качества):

-  сохраняет  статическое  равновесие  (от  15  секунд),  стоя  на  линии  (пятка  одной  ноги 
примыкает к носку другой ноги);

- подбрасывает и ловит мяч двумя руками (от 10 раз);
- прыгает в длину с места, приземляясь на обе ноги и не теряя равновесие;
- бегает свободно, быстро и с удовольствием, пробегает со старта дистанцию 30 м, ловко 

обегает встречающиеся предметы, не задевая их;
-  бросает  теннисный мяч или любой маленький мяч,  снежок,  мешочек и прочее  удобной 

рукой на 5-8 метров;
- хорошо владеет своим телом, сохраняет правильную осанку.
В  старшем  дошкольном  возрасте  на  фоне  общего  физического  развития  улучшается 

подвижность, уравновешенность, устойчивость нервных процессов, накапливается резерв здоровья: 
снижается частота заболеваний, они протекают сравнительно легко, чаще всего без осложнений.

Однако  дети  все  еще  быстро  устают,  «истощаются»  и  при  перегрузках  возникает 
охранительное  торможение.  Поэтому  одним  из  основных  условий  эффективности  физического 
воспитания детей старшего дошкольного возраста является учет их возрастных особенностей.

Таким  образом,  познание  особенностей  психофизического  развития,  формирования 
двигательных  функций  позволяет  сделать  вывод  о  необходимости  создания  для  ребенка 
возможности правильно двигаться, т.е. заложить у него основы физической культуры. Важную роль 
здесь, об этом нельзя забывать, играют воспитание и обучение.
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Особое  значение  в  воспитании  здорового  ребёнка  придаётся  развитию  движений  и 
физической культуре  детей в  ходе непосредственно  образовательной деятельной по физической 
культуре.

Причём,  в  каждом  возрастном  периоде  непосредственно  образовательная  деятельность 
имеют разную направленность:

-  Маленьким детям они должны доставлять  удовольствие,  научить  их ориентироваться  в 
пространстве, правильно работать с оборудованием, обучить приёмам элементарной страховки

- В среднем возрасте – развить физические качества (прежде всего выносливость и силу)
-  В  старших  группах  –  сформировать  потребность  в  движении,  развивать  двигательные 

способности и самостоятельность и т.д.
Учитывая  психофизические  особенности  развития  детей,  в  своей  работе  я  использую 

разнообразные варианты проведения непосредственно образовательной деятельности, это:
- непосредственно образовательная деятельность по традиционной схеме;
- сюжетно-игровая непосредственно образовательная деятельность.
-  непосредственно  образовательная  деятельность,  состоящая  из  набора  подвижных  игр 

большой, средней и малой интенсивности;
- соревнования, где дети в ходе различных эстафет выявляют победителей.

1.2.ЦЕЛЕВЫЕ ОРИЕНТИРЫ НА ЭТАПЕ ЗАВЕРШЕНИЯ  ОСВОЕНИЯ 
ПРОГРАММЫ  « ЗДОРОВЫЙ МАЛЫШ»

 •  Ребенок овладевает  основными культурными средствами,  способами деятельности,  проявляет 
инициативу и самостоятельность в разных видах деятельности — игре, общении, познавательно-
исследовательской  деятельности,  конструировании  и  др.;  способен  выбирать  себе  род  занятий, 
участников по совместной деятельности

• Ребенок обладает установкой положительного отношения к миру, к разным видам труда, 
другим  людям  и  самому  себе,  обладает  чувством  собственного  достоинства;  активно 
взаимодействует со сверстниками и взрослыми, участвует в совместных играх.

• Способен договариваться, учитывать интересы и чувства других, сопереживать неудачам и 
радоваться успехам других, адекватно проявляет свои чувства, в том числе чувство веры в себя, 
старается разрешать конфликты. Умеет выражать и отстаивать свою позицию по разным вопросам.

•  Способен  сотрудничать  и  выполнять  как  лидерские,  так  и  исполнительские  функции  в 
совместной деятельности.

•  Понимает,  что  все  люди  равны  вне  зависимости  от  их  социального  происхождения, 
этнической  принадлежности,  религиозных  и  других  верований,  их  физических  и  психических 
особенностей.

• Проявляет эмпатию по отношению к другим людям, готовность прийти на помощь тем, кто 
в этом нуждается.

• Проявляет умение слышать других и стремление быть понятым другими.
           •  Ребенок  обладает  развитым  воображением,  которое  реализуется  в  разных  видах 
деятельности, и прежде всего в игре; владеет разными формами и видами игры, различает условную 
и  реальную  ситуации;  умеет  подчиняться  разным  правилам  и  социальным  нормам.  Умеет 
распознавать различные ситуации и адекватно их оценивать.

• Ребенок достаточно хорошо владеет устной речью, может выражать свои мысли и желания, 
использовать  речь  для  выражения  своих  мыслей,  чувств  и  желаний,  построения  речевого 
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высказывания в ситуации общения, выделять звуки в словах, у ребенка складываются предпосылки 
грамотности.

• У ребенка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, владеет основными 
движениями, может контролировать свои движения и управлять ими.

• Ребенок способен к волевым усилиям, может следовать социальным нормам поведения и 
правилам в разных видах деятельности, во взаимоотношениях со взрослыми и сверстниками, может 
соблюдать правила безопасного поведения и навыки личной гигиены.

• Проявляет ответственность за начатое дело.
•  Ребенок  проявляет  любознательность,  задает  вопросы  взрослым  и  сверстникам, 

интересуется  причинно-следственными  связями,  пытается  самостоятельно  придумывать 
объяснения  явлениям  природы  и  поступкам  людей;  склонен  наблюдать,  экспериментировать. 
Обладает  начальными знаниями о себе,  о  природном и социальном мире,  в  котором он живет; 
знаком  с  произведениями  детской  литературы,  обладает  элементарными  представлениями  из 
области  живой  природы,  естествознания,  математики,  истории  и  т.  п.;  способен  к  принятию 
собственных решений, опираясь на свои знания и умения в различных видах деятельности.

•  Открыт  новому,  то  есть  проявляет  стремления  к  получению  знаний,  положительной 
мотивации к дальнейшему обучению в школе, институте.

• Проявляет уважение к жизни (в различных ее формах) и заботу об окружающей среде.
•  Эмоционально  отзывается  на  красоту  окружающего  мира,  произведения  народного  и 

профессионального  искусства  (музыку,  танцы,  театральную  деятельность,  изобразительную 
деятельность и т. д.).

•  Проявляет  патриотические  чувства,  ощущает  гордость  за  свою  страну,  ее  достижения, 
имеет  представление  о  ее  географическом  разнообразии,  многонациональности,  важнейших 
исторических событиях.

•  Имеет  первичные  представления  о  себе,  семье,  традиционных  семейных  ценностях, 
включая традиционные гендерные ориентации, проявляет уважение к своему и противоположному 
полу.

•  Соблюдает  элементарные  общепринятые  нормы,  имеет  первичные  ценностные 
представления  о  том,  «что  такое  хорошо  и  что  такое  плохо»,  стремится  поступать  хорошо; 
проявляет уважение к старшим и заботу о младших.

1.3. СИСТЕМА ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ.
Система мониторинга достижений детьми планируемых результатов  является составной частью 
образовательной программы.
При составлении мониторинга  мы опирались на:             
Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования 
(утвержденный приказом от 17.10.2013г. N 1155 Министерства образования и науки Российской 
Федерации)
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.
 
Как указано в ФГОС, планируемые результаты освоения детьми основной общеобразовательной 
программы дошкольного образования подразделяются на итоговые и промежуточные.
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Промежуточная (текущая) оценка (проводится 1 раз в полугодие или год) – это описание динамики 
формирования интегративных качеств воспитанников в каждый возрастной период освоения 
Программы по всем направлениям развития детей.
Итоговая оценка проводится при выпуске ребёнка из детского сада в школу и включает описание 
интегративных качеств выпускника ДОУ. Проводится ежегодно в подготовительной к школе 
группе.
Система мониторинга должна обеспечивать комплексный подход к оценке итоговых и 
промежуточных результатов освоения Программы, позволять осуществлять оценку динамики 
достижений детей.
Система мониторинга содержит:
- уровни освоения программы для всех возрастных групп и по всем образовательным областям;
-  параметры психического развития – качества, которые показывают развитие ребёнка в плане 
соответствия конкретному психологическому возрасту (в данном случае младшему, среднему, 
старшему дошкольному возрасту).
Методика организации мониторинга   подобрана специалистом (инструкторам по физической 
культуре) в соответствии с реализуемой Программой. (Это тестовые упражнения, наблюдения за 
детьми, беседы, анализ и т.д.)
Результаты оцениваются  по пятибалльной системе.
 Пятибалльная система оценки результатов позволяет не только получить достаточно объективную 
картину физической подготовленности детей, но и выявить уровень развития детей группы.
По результатам тестирования  заполняются диагностические карты физической подготовленности 
детей на каждую возрастную группу, и планируется дальнейшая работа. Проводится 2 раза в год 
(начало и конец учебного года). Длительность проведения: 2-3 недели. 
Обследование проходит по методике: «Двигательная активность ребенка в детском саду» Рунова 
М.А.

2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ

СОДЕРЖАНИЕ ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ РАБОТЫ

2.1.  СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ ПО ФОРМИРОВАНИЮ НАЧАЛЬНЫХ 
ПРЕДСТАВЛЕНИЙ О ЗДОРОВОМ ОБРАЗЕ ЖИЗНИ И ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В 

МЛАДШЕЙ ГРУППЕ (ОТ 3 ДО 4 ЛЕТ)

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни
Развивать  умение  различать  и  называть  органы  чувств  (глаза,  рот,  нос,  уши),  дать 

представление об их роли в организме и о том, как их беречь и ухаживать за ними.
Дать представление о полезной и вредной пище; об овощах и фруктах, молочных продуктах, 

полезных для здоровья человека.
Формировать  представление  о  том,  что  утренняя  зарядка,  игры,  физические  упражнения 

вызывают хорошее настроение; с помощью сна восстанавливаются силы.
Познакомить  детей  с  упражнениями,  укрепляющими  различные  органы  и  системы 

организма. Дать представление о необходимости закаливания.
Дать  представление  о  ценности  здоровья;  формировать  желание  вести  здоровый  образ 

жизни.
Формировать умение сообщать о своем самочувствии взрослым, осознавать необходимость 

лечения. Формировать потребность в соблюдении навыков гигиены и опрятности в повседневной 
жизни.
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Физическая культура
Продолжать  развивать  разнообразные  виды  движений.  Учить  детей  ходить  и  бегать 

свободно, не шаркая ногами, не опуская головы, сохраняя перекрестную координацию движений 
рук и ног. Приучать действовать совместно. Учить строиться в колонну по одному, шеренгу, круг,  
находить свое место при построениях.

Учить  энергично  отталкиваться  двумя  ногами  и  правильно  приземляться  в  прыжках  с 
высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать правильное исходное положение в прыжках 
в длину и высоту с места; в метании мешочков с песком, мячей диаметром 15–20 см.

Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании. Продолжать учить 
ловить мяч двумя руками одновременно.

Обучать хвату за перекладину во время лазанья. Закреплять умение ползать.
Учить сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при выполнении 

упражнений в равновесии.
Учить кататься на санках, садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем и слезать с 

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

           Учить реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять правила в подвижных 
играх.

Развивать  самостоятельность  и  творчество  при  выполнении  физических  упражнений,  в 
подвижных играх.

Подвижные  игры. Развивать  активность  и  творчество  детей  в  процессе  двигательной 
деятельности. Организовывать игры с правилами.

Поощрять  самостоятельные  игры  с  каталками,  автомобилями,  тележками,  велосипедами, 
мячами,  шарами.  Развивать  навыки  лазанья,  ползания;  ловкость,  выразительность  и  красоту 
движений.

Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. Воспитывать у детей 
умение  соблюдать  элементарные  правила,  согласовывать  движения,  ориентироваться  в 
пространстве.

2.2 СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ ПО ФОРМИРОВАНИЮ НАЧАЛЬНЫХ 
ПРЕДСТАВЛЕНИЙ О ЗДОРОВОМ ОБРАЗЕ ЖИЗНИ И ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В 

СРЕДНЕЙ ГРУППЕ (ОТ 4 ДО 5 ЛЕТ)

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни
Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств человека.
Формировать представление о значении частей тела и органов чувств для жизни и здоровья 

человека (руки делают много полезных дел; ноги помогают двигаться; рот говорит, ест; зубы жуют; 
язык помогает жевать, говорить; кожа чувствует; нос дышит, улавливает запахи; уши слышат).

Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, употреблении в пищу овощей и 
фруктов, других полезных продуктов.

Формировать представление о необходимых человеку веществах и витаминах.  Расширять 
представления о важности для здоровья сна, гигиенических процедур, движений, закаливания.

Знакомить детей с понятиями «здоровье» и «болезнь».
Развивать  умение  устанавливать  связь  между  совершаемым  действием  и  состоянием 

организма, самочувствием («Я чищу зубы — значит, они у меня будут крепкими и здоровыми», «Я 
промочил ноги на улице, и у меня начался насморк»).
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Формировать  умение  оказывать  себе  элементарную  помощь  при  ушибах,  обращаться  за 
помощью к взрослым при заболевании, травме.

Формировать представления о здоровом образе жизни; о значении физических упражнений 
для  организма  человека.  Продолжать  знакомить  с  физическими  упражнениями  на  укрепление 
различных органов и систем организма.

Физическая культура
Формировать правильную осанку.
Развивать  и  совершенствовать  двигательные  умения  и  навыки  детей,  умение  творчески 

использовать их в самостоятельной двигательной деятельности.
Закреплять и развивать умение ходить и бегать с согласованными движениями рук и ног. 

Учить бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком.
Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. Учить перелезать с одного 

пролета гимнастической стенки на другой (вправо, влево).
Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках на двух ногах на месте 

и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с места 
учить  сочетать  отталкивание  со  взмахом  рук,  при  приземлении  сохранять  равновесие.  Учить 
прыжкам через короткую скакалку.

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о 
землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди).

Учить кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по кругу.
Учить  детей  ходить  на  лыжах  скользящим шагом,  выполнять  повороты,  подниматься  на 

гору.
Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения.
Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, гибкость, ловкость и др.
Учить  выполнять ведущую  роль в  подвижной игре,  осознанно  относиться  к  выполнению 

правил игры.
Во  всех  формах  организации  двигательной  деятельности  развивать  у  детей 

организованность,  самостоятельность,  инициативность,  умение  поддерживать  дружеские 
взаимоотношения со сверстниками.

Подвижные игры. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, 
обручами и т. д.

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку.
Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр.
Приучать к выполнению действий по сигналу.

2.3 СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ ПО ФОРМИРОВАНИЮ НАЧАЛЬНЫХ 
ПРЕДСТАВЛЕНИЙ О ЗДОРОВОМ ОБРАЗЕ ЖИЗНИ И ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В 

СТАРШЕЙ ГРУППЕ (ОТ 5 ДО 6 ЛЕТ)

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни
Расширять представления об особенностях функционирования и целостности человеческого 

организма. Акцентировать внимание детей на особенностях их организма и здоровья («Мне нельзя 
есть апельсины — у меня аллергия», «Мне нужно носить очки»).
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Расширять представления о составляющих (важных компонентах) здорового образа жизни 
(правильное питание, движение, сон и солнце, воздух и вода — наши лучшие друзья) и факторах, 
разрушающих здоровье.

Формировать  представления  о  зависимости  здоровья  человека  от  правильного  питания; 
умения определять качество продуктов, основываясь на сенсорных ощущениях.

Расширять представления о роли гигиены и режима дня для здоровья человека.
Формировать представления о правилах ухода за больным (заботиться о нем, не шуметь, 

выполнять его просьбы и поручения). Воспитывать сочувствие к болеющим. Формировать умение 
характеризовать свое самочувствие.

Знакомить детей с возможностями здорового человека.
Формировать  у  детей  потребность  в  здоровом  образе  жизни.  Прививать  интерес  к 

физической культуре и спорту и желание заниматься физкультурой и спортом.
Знакомить с доступными сведениями из истории олимпийского движения.
Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения в спортивном зале и на 

спортивной площадке.

Физическая культура
Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно выполнять движения.
Совершенствовать двигательные умения и навыки детей.
Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость.
Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры.
Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий.
Учить лазать по гимнастической стенке, меняя темп.
Учить  прыгать  в  длину,  в  высоту  с  разбега,  правильно  разбегаться,  отталкиваться  и 

приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие через длинную скакалку,  
сохранять равновесие при приземлении.

Учить  сочетать  замах  с  броском при  метании,  подбрасывать  и  ловить  мяч  одной рукой, 
отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе.

Учить  ходить  на  лыжах  скользящим  шагом,  подниматься  на  склон,  спускаться  с  горы, 
кататься на двухколесном велосипеде, кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и 
левой). Учить ориентироваться в пространстве.

Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования, играм-эстафетам.
Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь к занятиям физическими 

упражнениями, убирать его на место.
Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им некоторые сведения о 

событиях спортивной жизни страны.
Подвижные  игры. Продолжать  учить  детей  самостоятельно  организовывать  знакомые 

подвижные игры, проявляя инициативу и творчество.
Воспитывать  у детей стремление участвовать  в  играх с  элементами соревнования,  играх-

эстафетах. Учить спортивным играм и упражнениям.
2.4 СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ ПО ФОРМИРОВАНИЮ НАЧАЛЬНЫХ 

ПРЕДСТАВЛЕНИЙ О ЗДОРОВОМ ОБРАЗЕ ЖИЗНИ И ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В 
ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ К ШКОЛЕ ГРУППЕ (ОТ 6 ДО 7 ЛЕТ)

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни
Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, последовательность 

ее приема, разнообразие в питании, питьевой режим).
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Формировать представления о значении двигательной активности в жизни человека; умения 
использовать специальные физические упражнения для укрепления своих органов и систем.

Формировать представления об активном отдыхе.
Расширять  представления  о  правилах  и  видах  закаливания,  о  пользе  закаливающих 

процедур.
Расширять представления о роли солнечного света, воздуха и воды в жизни человека и их 

влиянии на здоровье.

Физическая культура
Формировать потребность  в ежедневной двигательной деятельности.  Воспитывать  умение 

сохранять правильную осанку в различных видах деятельности.
Совершенствовать  технику  ocновных  движений,  добиваясь  естественности,  легкости, 

точности, выразительности их выполнения.
Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге.
Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и высоту с 

разбега.
Добиваться активного движения кисти руки при броске.
Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали.
Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, шеренге, 

кругу; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе.
Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость.
Продолжать  упражнять  детей  в  статическом  и  динамическом  равновесии,  развивать 

координацию движений и ориентировку в пространстве.
Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений.
Учить  самостоятельно  следить  за  состоянием  физкультурного  инвентаря,  спортивной 

формы, активно участвовать в уходе за ними.
Обеспечивать  разностороннее  развитие  личности  ребенка:  воспитывать  выдержку, 

настойчивость,  решительность,  смелость,  организованность,  инициативность,  самостоятельность, 
творчество, фантазию.

Продолжать  учить  детей  самостоятельно  организовывать  подвижные  игры,  придумывать 
собственные игры, варианты игр, комбинировать движения.
Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта.

Подвижные игры. Учить детей использовать разнообразные подвижные игры (в том числе 
игры с элементами соревнования), способствующие развитию психофизических качеств (ловкость, 
сила,  быстрота,  выносливость,  гибкость),  координации  движений,  умения  ориентироваться  в 
пространстве;  самостоятельно  организовывать  знакомые  подвижные  игры  со  сверстниками, 
справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей.

Учить  придумывать  варианты  игр,  комбинировать  движения,  проявляя  творческие 
способности.

Развивать  интерес  к  спортивным  играм  и  упражнениям  (городки,  бадминтон,  баскетбол, 
настольный теннис, хоккей, футбол).

2.5. ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНЫХ ДВИЖЕНИЙ, ПОДВИЖНЫХ ИГР И 
УПРАЖНЕНИЙ

МЛАДШАЯ ГРУППА (ОТ 3 ДО 4 ЛЕТ)
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Основные движения
Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, 

по  два  (парами);  в  разных  направлениях:  по  прямой,  по  кругу,  змейкой  (между  предметами), 
врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, поворотом).

Упражнения в равновесии. Ходьба по прямой дорожке (ширина 15–20 см, длина 2–2,5 м), 
по доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по 
ребристой  доске,  с  перешагиванием  через  предметы,  рейки,  по  лестнице,  положенной  на  пол. 
Ходьба по наклонной доске (высота 30–35 см). Медленное кружение в обе стороны.

Бег. Бег обычный,  на  носках  (подгруппами и всей группой),  с  одного края  площадки на 
другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам (ширина 
25–50  см,  длина  5–6  м),  по  кругу,  змейкой,  врассыпную;  бег  с  выполнением  заданий 
(останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по сигналу в указанное 
место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50–60 секунд, в быстром темпе на 
расстояние 10 м).

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между предметами, 
в  воротца  (ширина  50–60  см).  Метание  на  дальность  правой  и  левой  рукой  (к  концу  года  на 
расстояние 2,5–5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой 
(расстояние 1,5–2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и левой рукой 
(расстояние 1–1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70–100 см). Бросание мяча 
вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2–3 раза подряд).

Ползание,  лазанье. Ползание  на  четвереньках  по  прямой  (расстояние  6  м),  между 
предметами,  вокруг  них;  подлезание  под  препятствие  (высота  50  см),  не  касаясь  руками  пола; 
пролезание  в  обруч;  перелезание  через  бревно.  Лазанье  по  лесенке-стремянке,  гимнастической 
стенке (высота 1,5 м).

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2–3 м), из 
кружка  в  кружок,  вокруг  предметов,  между  ними,  прыжки  с  высоты  15–20  см,  вверх  с  места, 
доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 4–6 линий 
(поочередно  через  каждую);  через  предметы  (высота  5  см);  в  длину  с  места  через  две  линии 
(расстояние между ними 25–30 см); в длину с места на расстояние не менее 40 см.

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному,  шеренгу,  круг; 
перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание обычным шагом; повороты на 
месте направо, налево переступанием.

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений 
и циклических движений под музыку.

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

опускать  прямые  руки  вперед,  вверх,  в  стороны  (одновременно,  поочередно).  Перекладывать 
предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, над головой. Хлопать в ладоши перед 
собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки вперед, в стороны, поворачивать их ладонями 
вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами.

Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  гибкости  позвоночника. 
Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из 
исходного положения сидя: поворачиваться (положить предмет позади себя, повернуться и взять 
его), наклониться, подтянуть ноги к себе, обхватив колени руками. Из исходного положения лежа 
на спине: одновременно поднимать и опускать ноги, двигать ногами, как при езде на велосипеде. Из 
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исходного  положения  лежа  на  животе:  сгибать  и  разгибать  ноги  (поочередно  и  вместе), 
поворачиваться со спины на живот и обратно;  прогибаться,  приподнимая плечи,  разводя руки в 
стороны.

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься на 
носки; поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в сторону. Приседать, держась за опору и 
без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая колени руками и наклоняя голову. 
Поочередно  поднимать  и  опускать  ноги,  согнутые  в  коленях.  Сидя  захватывать  пальцами  ног 
мешочки с песком. Ходить по палке, валику (диаметр 6–8 см) приставным шагом, опираясь на них 
серединой ступни.

Спортивные игры и упражнения
Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки.
Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых.
Ходьба  на  лыжах. Ходить  по  ровной  лыжне  ступающим  и  скользящим  шагом;  делать 

повороты на лыжах переступанием.

Катание  на  велосипеде. Кататься  на  трехколесном  велосипеде  по  прямой,  по  кругу,  с 
поворотами направо, налево.

Подвижные игры
С бегом.  «Бегите  ко  мне!»,  «Птички  и  птенчики»,  «Мыши и  кот»,  «Бегите  к  флажку!», 

«Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках».
С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С кочки 

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

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

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

СРЕДНЯЯ ГРУППА (ОТ 4 ДО 5 ЛЕТ)
Основные движения
Ходьба. Ходьба  обычная,  на  носках,  на  пятках,  на  наружных  сторонах  стоп,  ходьба  с 

высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (направо и 
налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ 
зала,  змейкой  (между  предметами),  врассыпную.  Ходьба  с  выполнением  заданий  (присесть, 
изменить  положение  рук);  ходьба  в  чередовании  с  бегом,  прыжками,  изменением  направления, 
темпа, со сменой направляющего.

Упражнения в равновесии. Ходьба между линиями (расстояние 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), 
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врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпе в 
течение 1–1,5 минуты. Бег на расстояние 40–60 м со средней скоростью; челночный бег 3 раза по 10 
м; бег на 20 м (5,5–6 секунд; к концу года).

Ползание,  лазанье. Ползание  на  четвереньках  по  прямой  (расстояние  10  м),  между 
предметами,  змейкой,  по  горизонтальной  и  наклонной  доске,  скамейке,  по  гимнастической 
скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; 
подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в обруч, 
перелезание  через  бревно,  гимнастическую  скамейку.  Лазанье  по  гимнастической  стенке 
(перелезание с одного пролета на другой вправо и влево).

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

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  их  в 
стороны и опускать.  Поднимать руки через стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к спинке 
стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; 
вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны.

Упражнения  для  развития  и  укрепления  мышц  спины  и  гибкости  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 
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(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.

Статические упражнения. Сохранять  равновесие  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. Подниматься на склон прямо ступающим 
шагом, полуелочкой (прямо и наискось). Проходить на лыжах до 500 м.

Игры на лыжах. «Карусель в лесу», «Чем дальше, тем лучше», «Воротца».
Катание на велосипеде. Кататься на трехколесном и двухколесном велосипедах по прямой, 

по кругу. Выполнять повороты направо и налево.
Подвижные игры
С бегом. «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 (ОТ 5 ДО 6 ЛЕТ)
Основные движения
Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах стоп, 

с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным шагом вправо и 
влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с поворотом, с выполнением 
различных заданий воспитателя.

Упражнения  в  равновесии. Ходьба  по  узкой  рейке  гимнастической  скамейки,  веревке 
(диаметр  1,5–3 см),  по  наклонной  доске  прямо и боком,  на  носках.  Ходьба  по гимнастической 
скамейке,  с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине,  раскладыванием и 
собиранием  предметов,  прокатыванием  перед  собой  мяча  двумя  руками,  боком  (приставным 
шагом), с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком 
(приставным шагом). Кружение парами, держась за руки.

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким 
шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с 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 
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разными  способами,  лазанье  по  гимнастической  стенке  (высота  2,5  м)  с  изменением  темпа, 
перелезание с одного пролета на другой, пролезание между рейками.

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30–40 прыжков 2–3 раза) в чередовании с 
ходьбой,  разными  способами  (ноги  скрестно,  ноги  врозь,  одна  нога  вперед  —  другая  назад), 
продвигаясь вперед (на расстояние 3–4 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 20 см, прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с 
места (не менее 80 см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30–40 см). Прыжки 
через  короткую  скакалку,  вращая  ее  вперед  и  назад,  через  длинную  скакалку  (неподвижную  и 
качающуюся).

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не 
менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4–6 раз); бросание мяча вверх и ловля 
его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую,  друг другу из разных исходных 
положений и построений,  различными способами (снизу,  из-за  головы, от груди,  с 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 и касаясь  ее  затылком,  плечами,  спиной, 
ягодицами  и  пятками.  Поочередно  поднимать  согнутые  прямые  ноги,  прижавшись  к 
гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. 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 ноги 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.
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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.

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 полукона (2–3 м) и кона (5–6 м).
Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди, вести мяч 

правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди.
Бадминтон.  Отбивать  волан ракеткой,  направляя его  в  определенную  сторону.  Играть  в 

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

Обводить мяч вокруг предметов; закатывать 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?».

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

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ К ШКОЛЕ ГРУППА (ОТ 6 ДО 7 ЛЕТ)

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 полуприседе. 
Ходьба  в  колонне  по  одному,  по  двое,  по  трое,  по  четыре,  в  шеренге.  Ходьба  в  разных 
направлениях:  по кругу,  по  прямой с  поворотами,  змейкой,  врассыпную.  Ходьба в  сочетании с 
другими видами движений.

                                                                    27.
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Упражнения в равновесии. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; 
с набивным мешочком на спине; приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку 
скамейки;  поднимая  прямую  ногу  и  делая  под  ней  хлопок;  с  остановкой  посередине  и 
перешагиванием (палки, веревки),  с приседанием и поворотом кругом,  с перепрыгиванием через 
ленточку. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5–3 см) прямо и 
боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением различных фигур).

Бег. Бег  обычный,  на  носках,  высоко  поднимая  колено,  сильно  сгибая  ноги  назад, 
выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из 
разных исходных положений, в разных 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  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 менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с хлопками, поворотами. 
Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в движении. Ведение мяча в разных 
направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на 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, шеренге, круге; размыкание и смыкание приставным шагом; повороты направо, налево, 
кругом.

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под 
музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением.

Общеразвивающие упражнения
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Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимать 
рук вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя,  пятки вместе,  носки врозь), 
отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать руки вверх из положения руки к 
плечам. Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в 
кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2—3 раза) и выпрямлять руки в стороны 
из  положения  руки  перед  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).  В  упоре  сидя  поднимать  обе  ноги 
(оттянув носки), удерживая ноги в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, сидя 
на ней в упоре сзади. Из положения лежа на спине (закрепив ноги) переходить в положение сидя и 
снова в положение лежа. 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; поочередно поднимать прямую ногу стоя, держась за опору.

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставлять ногу 
вперед на носок скрестно: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать ноги 
(стоя,  ноги  врозь);  приседать  из  положения  ноги  врозь,  перенося  массу  тела  с  одной  ноги  на 
другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком выпрямленной ноги 
(мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и разноименной); свободно размахивать 
ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать ступнями ног палку посередине и поворачивать 
ее на полу.

Статические упражнения.  Сохранять  равновесие,  стоя  на  скамейке,  кубе  на носках,  на 
одной  ноге,  закрыв  глаза,  балансируя  на  большом  набивном  мяче  (вес  3  кг).  Выполнять 
общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т. п.

Спортивные упражнения
Катание на санках. Во время спуска  на санках с горки поднимать  заранее  положенный 

предмет (кегля,  флажок,  снежок и др.).  Выполнять  разнообразные игровые задания  (проехать  в 
воротца, попасть снежком в цель, выполнить поворот). Участвовать в играх-эстафетах с санками.

Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной ноге, с 
поворотом. Скользить с невысокой горки.

Ходьба  на  лыжах. Идти  скользящим  шагом  по  лыжне,  заложив  руки  за  спину.  Ходить 
попеременным двухшажным ходом (с палками). Проходить на лыжах 600 м в среднем темпе, 2–3 
км в медленном темпе. Выполнять повороты переступанием в движении.  Подниматься на горку 
лесенкой, елочкой. Спускаться с горки в низкой и высокой стойке, тормозить.

Игры на лыжах. «Шире шаг», «Кто самый быстрый?», «Встречная эстафета», «Не задень» и 
др.

Катание на велосипеде и самокате. Кататься на двухколесном велосипеде по прямой, по 
кругу, змейкой; тормозить. Свободно кататься на самокате.

Игры на велосипеде. «Достань предмет», «Правила дорожного движенияСпортивные игры
Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 4—5 

фигур. Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем количестве бросков бит. Элементы 
баскетбола.  Передавать  мяч  друг  другу  (двумя  руками  от  груди,  одной  рукой  от  плеча). 
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Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить летящий мяч на разной 
высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т. п.) и с разных сторон. Бросать мяч в 
корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч одной рукой, передавая его из одной руки 
в другую, передвигаться 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 шайбе с места и после ведения.

Бадминтон. Перебрасывать волан на сторону партнера без сетки, через сетку (правильно 
держа ракетку). Свободно передвигаться по площадке во время игры.

Элементы настольного тенниса. Выполнять подготовительные упражнения с ракеткой и 
мячом: подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно держа 
ракетку). 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 

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.

Социально-коммуникативное  развитие. Развивать  игровой  опыт  совместной  игры 
взрослого с ребенком и со сверстниками, побуждать к самостоятельному игровому творчеству в 
подвижных играх.  Развивать умение четко и лаконично давать ответ на поставленный вопрос и 
выражение  своих  эмоций,  проблемных  моментах  и  пожеланий.  Развивать  коммуникативные 
способности при общении со сверстниками и взрослыми: умение понятно объяснить правила игры, 
помочь товарищу в затруднительной ситуации при выполнении задания, разрешить конфликт через 
общение.

Познавательное  развитие. Обогащать  знания  о  двигательных  режимах,  видах  спорта. 
Развивать  интерес  к  изучению  себя  и  своих  физических  возможностей:  осанка,  стопа,  рост, 
движение.  Формировать  представления  о  здоровье,  его  ценности,  полезных  привычках, 
укрепляющих здоровье, о мерах профилактики и охраны здоровья.
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Речевое  развитие. Обогащать  активный  словарь  на  занятиях  по  физкультуре  (команды, 
построения, виды движений и упражнений); развивать звуковую и интонационную культуру речи в 
подвижных и малоподвижных играх.

Художественно-эстетическое  развитие. Обогащать  музыкальный  репертуар  детскими 
песнями и мелодиями. Развивать музыкально-ритмические способности детей, научить выполнять 
упражнения в соответствии с характером и темпом музыкального сопровождения.
ОПИСАНИЕ ФОРМ, СПОСОБОВ, МЕТОДОВ И СРЕДСТВ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Формы работы по образовательной области «Физическое развитие»

Направления работы Формы работы
Физическое развитие Младший дошкольный возраст Старший дошкольный возраст

Игровая беседа с элементами
движений
Игра
Утренняя гимнастика
Интегративная деятельность
Упражнения
Экспериментирование
Ситуативный разговор
Беседа
Рассказ
Чтение
Проблемная ситуация

 Физкультурное занятие
 Утренняя гимнастика
 Игра
 Беседа
 Рассказ
 Чтение
 Рассматривание.
 Интегративная деятельность
 Контрольно- 

диагностическая 
деятельность

 Спортивные и 
физкультурные досуги

 Спортивные состязания
 Совместная деятельность 

взрослого и детей
     тематического характера
 Проектная деятельность
Проблемная ситуация

Формы организации двигательной деятельности

Выделяется 6 основных форм организации двигательной деятельности в режиме учебного 
дня, каждая из которых отражает свои цели и задачи:

1.  Традиционная форма  (обучающий  характер,  смешанный  характер,  вариативный 
характер);

2. Тренировочная форма (повторение и закрепление определенного материала);
3. Игровая форма (подвижные игры, игры-эстафеты);

4.  Сюжетно-игровая форма  (может  включать  различные  задачи  по  развитию  речи  и 
ознакомлением с окружающим миром, а также по формированию элементарных математических 
представлений);
            5. Форма занятия  с использованием тренажеров (спортивная стенка, гимнастическая 
скамья, батут, диск здоровья и т.п.);

6. По интересам, на выбор детей (мячи, обручи, полоса препятствий, скакалки).
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Приобретаемые  знания,  умения  и  навыки  в  последующем  закрепляются  в  системе 
самостоятельных занятий физическими упражнениями: на 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.

Способы работы по образовательной области «Физическое развитие»
Фронтальный  способ.  Все  дети  одновременно  выполняют  одно  и  то  же  упражнение. 

Применяется  при обучении детей  ходьбе,  бегу,  в  общеразвивающих упражнениях,  в  различных 
заданиях с мячом.

Поточный способ. Дети поточно друг за другом (с небольшим интервалом), передвигаются, 
выполняя заданное упражнение (равновесие – ходьба по шнуру, гимнастической скамейке; прыжки 
с продвижением вперед и т.д.). Этот способ  позволяет педагогу корректировать действия детей, 
устранять  ошибки  и  главное  –  оказывать  страховку  в  случае  необходимости.  Данный  способ 
широко используется для закрепления пройденного материала.

Групповой  способ.  Дети  по  указанию  инструктора  распределяются   на  группы,  каждая 
группа получает определенное задание и выполняет его. Одна группа занимается под руководством 
педагога, другие занимаются самостоятельно или  в парах (с мячом).

Индивидуальный способ.  Применяется при объяснении нового программного материала, 
когда на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) дается показ и объяснение задания, 
внимание  детей  обращается  на  правильность  выполнения  техники  упражнения,  на  возможные 
ошибки и неточности.

                                     Методы и приемы обучения
Наглядные:
-  наглядно-зрительные  приемы  (показ  техники  выполнения  физических  упражнений, 

использование наглядных пособий и спортивного оборудования, зрительные ориентиры);
-  тактильно – мышечные приемы (непосредственная помощь инструктора);
Словесные:
- объяснения, пояснения, указания;
- подача команд, распоряжений, сигналов;
- вопросы к детям и поиск ответов;
- образный сюжетный рассказ, беседа;
- словесная инструкция;
- слушание музыкальных произведений
Практические:
- выполнение и повторение упражнений без изменения и с изменениями;
- выполнение упражнений в игровой форме;
- выполнение упражнений в соревновательной форме;
-  самостоятельное  выполнение  упражнений  на  детском  спортивном  оборудовании  в 

свободной игре.
ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Особенности общей организации образовательного процесса
Важнейшим  условием  реализации  Программы  является  создание  развивающей  и 

эмоционально комфортной для ребенка образовательной среды. Пребывание в детском саду должно 
доставлять ребенку радость, а занятия по физической культуре должны быть увлекательными.
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Важнейшие образовательные ориентиры:
• обеспечение эмоционального благополучия детей;
• создание условий для формирования доброжелательного и внимательного отношения детей 

к другим людям;
• развитие детской самостоятельности (инициативности, автономии и ответственности);
• развитие детских способностей, формирующихся в разных видах деятельности.
Для реализации этих целей педагогам рекомендуется:
•  проявлять  уважение  к  личности  ребенка  и  развивать  демократический  стиль 

взаимодействия с ним и с другими педагогами;
• создавать условия для принятия ребенком ответственности и проявления эмпатии к другим 

людям;
•  обсуждать  совместно  с  детьми  возникающие  конфликты,  помогать  решать  их, 

вырабатывать общие правила, учить проявлять уважение друг к другу;
•  обсуждать  с  детьми  важные  жизненные  вопросы,  стимулировать  проявление  позиции 

ребенка;
•  обращать  внимание  детей  на  тот  факт,  что  люди различаются  по  своим убеждениям и 

ценностям, обсуждать, как это влияет на их поведение;
• обсуждать с родителями (законными представителями) целевые ориентиры, на достижение 

которых направлена деятельность педагогов Организации, и включать членов семьи в совместное 
взаимодействие по достижению этих целей.

Система дошкольного образования в образовательной организации должна быть нацелена то, 
чтобы  у  ребенка  развивались  игра  и  познавательная  активность.  В  Организации  должны  быть 
созданы  условия  для  проявления  таких  качеств,  как:  инициативность,  жизнерадостность, 
любопытство и стремление узнавать новое.

Роль педагога в организации психолого-педагогических условий
Создание условий для физического развития

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет реализовать их 
врожденное стремление к движению. Становление детской идентичности, образа Я тесно связано с 
физическим развитием ребенка, с его ловкостью, подвижностью, активностью.

Для того чтобы стимулировать физическое развитие детей, важно:
• ежедневно предоставлять детям возможность активно двигаться;
• обучать детей правилам безопасности;
•  создавать  доброжелательную  атмосферу  эмоционального  принятия,  способствующую 

проявлениям активности всех детей (в том числе и менее активных) в двигательной сфере;
•  использовать  различные  методы  обучения,  помогающие  детям  с  разным  уровнем 

физического развития с удовольствием бегать, лазать, прыгать.
Особенности  организации  предметно-пространственной  среды  для  физического 

развития. Среда  должна  стимулировать  физическую  активность  детей,  присущее  им  желание 
двигаться,  познавать,  побуждать  к  подвижным  играм.  В  ходе  подвижных  игр,  в  том  числе 
спонтанных, дети должны иметь возможность использовать игровое и спортивное оборудование.

Игровая площадка должна предоставлять условия для развития крупной моторики. Игровое 
пространство (как на площадке, так и в помещениях) должно быть трансформируемым (меняться в 
зависимости от игры и предоставлять достаточно места для двигательной активности).

ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ ИНСТРУКТОРА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ С 
ПЕДАГОГАМИ И МЕДИЦИНСКИМ ПЕРСОНАЛОМ ДОШКОЛЬНОГО ОТДЕЛЕНИЯ
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Эффективность физкультурно-оздоровительной работы в дошкольном отделении напрямую 
зависит от взаимодействия и взаимопонимания, как отдельных педагогов, так и всего 
педагогического коллектива. Только совместными усилиями при тесном взаимодействии всего 
педагогического коллектива и медицинского персонала, можно решить поставленные задачи, а 
значит, рассчитывать на положительные результаты своего труда.

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.

Взаимодействие инструктора по физической культуре и воспитателя
Перед физкультурным занятием воспитатель прослеживает за спортивной одеждой детей и 

обувью (чешками), чтобы были сняты майки и у детей
ничего не находилось в руках и во рту. Перестраивает детей по росту: от самого высокого 

ребенка до самого низкого. Умения, знания и навыки, полученные детьми на физкультурных 
занятиях, воспитатель умело должен применять на утренней гимнастике и в повседневной жизни 
детей. Воспитатель интегрирует образовательную область «Физическая культура» по содержанию 
на занятиях по физической культуре и в повседневной жизни детей:

«Здоровье» — использование здоровьесберегающих технологий и специальных физических 
упражнений для укрепления органов и систем (дыхательная гимнастика и гимнастика для глаз), 
воздушное закаливание. «Социализация» — взаимодействие и помощь друг другу не только во 
время эстафет и спортивных мероприятий, а также в быту детского сада; справедливая оценка 
результатов игр, соревнований и другой деятельности. «Безопасность» — формирование навыков 
безопасного поведения во время подвижных игр, при пользовании спортивным инвентарем, во 
время самостоятельной деятельности.

«Труд» — помощь в раздаче и уборке пособий, спортивного инвентаря, групповых игрушек 
и т.п.

«Познание» — активизация мышления детей, подвижные игры и упражнения, закрепляющие 
полученные знания.

Взаимодействие инструктора по физической культуре и учителя-логопеда, учителя-
дефектолога

Задачи взаимосвязи:

1. Коррекция звукопроизношения;

2. Упражнение детей в основных видах движений;

3. Становление координации общей моторики;

4. Умение согласовывать слово и жест;

5. Воспитание умения работать сообща
Взаимодействие инструктора по физической культуре и медицинского работника
Основными проблемами, требующими совместной деятельности прежде всего, являются:

1. Физическое состояние детей посещающих детский сад (в начале и в конце года, совместно с 
медицинской сестрой осуществляется мониторинг физической подготовленности детей);

2. Профилактика заболеваний ОДА, сердечнососудистой, дыхательной и других систем;

3. Способствуем предупреждению негативных влияний интенсивной образовательной 
деятельности

Взаимодействие инструктора по физической культуре и музыкального
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руководителя
Музыка воздействует:

1. на эмоции детей;

2. создает у них хорошее настроение;

3. помогает активировать умственную деятельность;

4. способствует увеличению моторной плотности занятия, его организации;

5. освобождает инструктора или воспитателя от подсчета;
6.    привлекает внимание к жестам, осанке, позе, мимике.

ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ ИНСТРУКТОРА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ С СЕМЬЯМИ 
Основные цели и задачи

Важнейшим условием обеспечения целостного развития личности ребенка является развитие 
конструктивного взаимодействия с семьей.

Ведущая  цель  —  создание  необходимых  условий  для  формирования  ответственных 
взаимоотношений с семьями воспитанников и развития компетентности родителей (способности 
разрешать  разные типы социальнo-педагогических ситуаций,  связанных с воспитанием ребенка); 
обеспечение права родителей на уважение и понимание, на участие в жизни детского сада.

Родителям  и  воспитателям  необходимо  преодолеть  субординацию,  монологизм  в 
отношениях друг с другом, отказаться от привычки критиковать друг друга, научиться видеть друг 
в друге не средство решения своих проблем, а полноправных партнеров, сотрудников.

Основные задачи взаимодействия детского сада с семьей:
• изучение отношения педагогов и родителей к различным вопросам воспитания, обучения, 

развития детей, условий организации разнообразной деятельности в детском саду и семье;
• знакомство педагогов и родителей с лучшим опытом воспитания в детском саду и семье, а 

также с трудностями, возникающими в семейном и общественном воспитании дошкольников;
•  информирование  друг  друга  об  актуальных  задачах  воспитания  и  обучения  детей  и  о 

возможностях детского сада и семьи в решении данных задач;
•  создание  в  детском  саду  условий  для  разнообразного  по  содержанию  и  формам 

сотрудничества,  способствующего  развитию  конструктивного  взаимодействия  педагогов  и 
родителей с детьми;

• привлечение семей воспитанников к участию в совместных с педагогами мероприятиях, 
организуемых в районе (городе, области);

•  поощрение  родителей  за  внимательное  отношение  к  разнообразным  стремлениям  и 
потребностям ребенка, создание необходимых условий для их удовлетворения в семье.

Самым  благоприятным  возрастом  для  формирования  полезных  привычек  является 
дошкольный и младший школьный возраст. В этот период ребенок значительную часть проводит 
дома,  в  семье,  среди  своих  родных,  чей  образ  жизни,  стереотипы  поведения  становятся 
сильнейшими факторами формирования их представлений о жизни. Вот почему именно в семье 
закладываются основы многообразных отношений к себе и своему здоровью, к здоровью близких, к 
людям, к труду, к природе.

Цель работы инструктора  по физической  культуре  с  родителями воспитанников — 
консультативная  помощь  в  физическом  воспитании  и  развитии  ребенка  в  семье,  а  так  же 
коррекционная работа в домашних условиях с детьми с ограниченными возможностями здоровья.

ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ

3.1 МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ
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Физкультурное оборудование и инвентарь

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.

В нашем дошкольном отделении имеется следующее оборудование:

Оснащение развивающей предметно-пространственной среды
НАПРАВЛЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ВИД ПОМЕЩЕНИЙ ОСНАЩЕНИЕ

ДВИГАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Развитие  физических  качеств 
(скоростных,  силовых,  
гибкости и координации).
Накопление и обогащение 
двигательного опыта детей 
(овладение основными 
движениями).

Музыкально-физкультурный 
зал, игровые помещения всех 
групп, участок учреждения, 
модульный центр 

 музыкальный центр;

 оборудование  для  ходьбы, 
бега,  равновесия,  прыжков, 
катания,  бросания,  ползания  и 
лазания  и  общеразвивающих 
упражнений;

 картотеки подвижных игр;
- атрибуты для спортивных игр 
(хоккей, бадминтон и др.);
 игровые комплексы (горка);

 качели, карусели;
материалы,  учитывающие 
интересы мальчиков и девочек.

Формирование у 
воспитанников потребности в 
двигательной активности и 
физическом 

Музыкально-физкультурный 
зал, игровые помещения всех 
групп, участок учреждения , 
модульный центр

 оборудование  для  ходьбы, 
бега,  равновесия,  прыжков, 
катания,  бросания,  ползания, 
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совершенствовании. лазания  и  общеразвивающих 
упражнений;

 настольно-печатные  игры 
(«Виды спорта» и др.);

 игры  на  ловкость  (кегли, 
«Поймай рыбку» и т.д.);

 атрибуты  для  спортивных 
игр (хоккей, бадминтон и др.);

 игровые комплексы (горка);
качели, карусели.

Сохранение и укрепление 
физического и психического 
здоровья детей.

Все пространство учреждения, 
участок учреждения.

 развивающие игры;

 художественная литература;

 игры на ловкость;

 дидактические  игры  на 
развитие психический функций 
(мышления, внимания, памяти, 
воображения);

 оборудование  для  ходьбы, 
бега,  равновесия,  прыжков, 
катания,  бросания,  ползания  и 
лазания  и  общеразвивающих 
упражнений;

 _  картотеки подвижных игр;

 атрибуты  для  спортивных 
игр (хоккей, бадминтон и др.);
игровые комплексы (горка).

Воспитание культурно-
гигиенических навыков.

Все пространство учреждения, 
участок учреждения

 алгоритмы для запоминания 
последовательности культурно-
гигиенических навыков;

 художественная литература;

 игрушки-персонажи;

 игрушки  –  предметы 
оперирования;

 маркеры  игрового 
пространства;

 настольные  игры 
соответствующей тематики;

 иллюстративный  материал, 
картины, плакаты.

Формирование начальных 
представлений о здоровом 
образе жизни.

Все помещения групп, участок 
учреждения

 иллюстративный  материал, 
картины, плакаты;

 настольные  игры 
соответствующей тематики;
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 художественная  литература 
для  чтения  детям  и 
рассматривания  самими 
детьми;

 игрушки-персонажи;

 игрушки  –  предметы 
оперирования;

 физкультурно-игровое 
оборудование;

 оборудование  для  ходьбы, 
бега,  равновесия,  прыжков, 
катания,  бросания,  ползания, 
лазания  и  общеразвивающих 
упражнений;

 картотеки подвижных игр.

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ  И СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ

Общеобразовательная  программа   дошкольного  образования  «  От  рождения  до  школы»   под 
редакцией Н.Е. Веркасы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой. Москва Мозаика –Синтез 2013 год
 Оздоровительная  работа  в  ДОУ   .  Нормативно  –  правовые  документы.  Рекомендации»  М.С.  
Горбатова. Волгоград 2013 год
Комплексное планирование прогулок с детьми-2,5-7 лет» О.Р. Меремьянина Волгоград 2013 год 
Физическая  культура  в  детском саду  Вторая младшая  группа  Л.И.  Пензулаева   Мозаика-Синтез  
Москва 2014 г.
Комплекс утренней гимнастики в детском саду К.С. Бабина Москва  «Просвещение» 1978 г
Общеразвивающие упражнения в детском саду П.П. Буцинская Москва  «Просвещение» 1990 г
 Утренняя гимнастика под музыку. Москва  «Просвещение» 1984 г
 Лыжи в детском саду М.П. Голощекина Москва  «Просвещение» 1972 г
 Подвижные игры детей И.М. Коротков Москва  «Просвещение» 1987 г
 Спортивные игры и упражнения в детском саду .Э.Й .Адашкявичене Москва  «Просвещение» 1992 г.
Учите бегать, прыгать, лазать метать Е.Н.Вавилова Москва  «Просвещение» 1983 г.
Занятия по физической культуре с детьми 2-4 лет. Москва  «Просвещение» 1992 г.
Физкультурные занятия с детьми 3-4 лет Л.И. Пензулаева Москва  «Просвещение» 1983 г
300 подвижных игр для оздоровления детей В.Л. Страковская  « Новая школа»  Москва  1984 г
Физкультурные занятия на воздухе с детьми дошкольного возраста. В.Г. Фролов, Г.П. Юрко  Москва 
«Просвещение» 1983 г
Физкультурные занятия и спортивные игры в детском саду А.И. Фомина
Физическая культура для малышей С.Я. Лайзане Москва  «Просвещение» 1987 г.
Движение+Движения В.А. Шишкина Москва  «Просвещение» 1992 г.
Баскетбол для дошкольников Э.Й .Адашкявичене Москва  «Просвещение» 1983 г
Спортивные игры и упражнения в детском саду Э.Й .Адашкявичене Москва  «Просвещение» 1992 г.
Физическое воспитание детей дошкольного возраста. Из опыта работы. Москва  «Просвещение» 1991 
г.
Физкультурные занятия с детьми 5-6 лет Л. И. Пензулаева Москва  «Просвещение» 1988.

РЕЖИМ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ

Модель организации двигательного режима ( приложение 2)

31



Режимные 
моменты

2-3 года 3-4 года 4-5 лет 5-6 лет 6-7 лет СД 1 СД2

Прием 
детей, 
самостоятел
ьная 
двигательна
я 
деятельност
ь 

Ежеднев
но
20-
30мин

Ежедневно
30  —  40 
мин

Ежедне
вно
30 — 40 
мин

Ежедневн
о
30  —  40 
мин

Ежедневно
30 — 40 мин

Ежедневно
30  —  40 
мин

Ежедневно
30 — 40 мин

Утренняя 
гимнастика

Ежеднев
но 
5 мин 
Из  4-5 
общеразв
ивающих 
упражне
ний

Ежедневно 
5-6  мин 
из  5-6 
общеразвив
ающих 
упражнений

Ежедне
вно 
6-8 
мин 
из  6-7 
общера
звиваю
щих 
упражн
ений

Ежедневн
о 
8-10  мин. 
мин 
из  6-8 
общеразви
вающих 
упражнени
й

Ежедневно 
10-12  мин 
из  8-10 
общеразвив
ающих 
упражнений

Ежедневно 
8-10  мин. 
мин 
из  6-8 
общеразвив
ающих 
упражнений

Ежедневно 
6-8  мин 
из  6-7 
общеразвива
ющих 
упражнений

Физкультур
ная  НОД  в 
зале

2  раза  в 
неделю 
по  8-10 
мин.

2  раза  в 
неделю  по 
15 мин.

2 раза в 
неделю 
по  20 
мин

2  раза  в 
неделю  по 
25 мин.

2  раза  в 
неделю  по 
30 мин.

2  раза  в 
неделю  по 
20 мин

2  раза  в 
неделю по 15 
мин

Физкультур
ная  НОД 
на прогулке

1  раз  в 
неделю

1  раз  в 
неделю

1  раз  в 
неделю

1  раз  в 
неделю

1  раз  в 
неделю

1  раз  в 
неделю

Физкультми
нутки  во 
время 
занятий

1-3 мин. 1-3 мин. 1-3 
мин.

1-3 мин. 1-3 мин. 1-3 мин. 1-3 мин.

Музыкальн
ые занятия

2  раза  в 
неделю

2  раза  в 
неделю

2 раза в 
неделю

2  раза  в 
неделю

2  раза  в 
неделю

2  раза  в 
неделю

2  раза  в 
неделю

Прогулка 1ч 1ч 1ч 1,5— 2ч 1,5— 2ч 1,5— 2ч 1,5— 2ч

Прогулка 
за   пределы 
участка

- — — 25-30 мин, 
 до  1,5 – 2 
км

40-45 мин.  
до 2 км

- -

Корригирую
щая 
гимнастика 
после сна

3-5 мин. 5-10 мин. 5-10 
мин.

5-10 мин. 5-10 мин 5-7 мин 3-5 мин

Самостояте
льная 
двигательна
я 
активность, 
подвижные 
игры 
вечером

20—30 
мин
ежеднев
но, 
индивиду
ально

20—30 мин
ежедневно, 
индивидуал
ьно

   20—
30 мин
ежедне
вно, 
индиви
дуально

30  -  40 
мин
ежедневно
, 
индивидуа
льно

30  —  40 
мин
ежедневно, 
индивидуал
ьно

30 - 40 мин
ежедневно, 
индивидуал
ьно

20—30 мин
ежедневно, 
индивидуальн
о

Физкультур
ный досуг

- 1  раз  в 
неделю  20 

1  раз  в 
неделю

1  раз  в 
неделю

1  раз  в 
неделю  40 

1  раз  в  две 
недели  20 
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мин. 20  мин 30-40 мин мин. мин

Спортивные 
упражнения
,  игры 
(лыжи, 
велосипед, 
футбол, 
волейбол, 
баскетбол)

- Целенаправленное обучение педагогом не  реже 1 раза в неделю 
на  физкультурном  занятии  на  прогулке  (фронтально   и   по 
подгруппам)

Спортивны
й  праздник

- — 2 раза в 
год  до 
45 мин.

2 раза в год 
до  1  часа

2 раза в год  
  до  1 часа

2 
раза 
в год 
до 
45 
мин.

СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ
Естественные  
силы  природы  
(солнце, 
воздух, вода).

Гигиенические  
факторы

Различные  виды  деятельности   
компонентом  которой  является  
движение (лепка, рисование)

Физические  упражнения  (ОВД, 
ОРУ, строевые  упр., игры)

.МЕТОДЫ  ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ
Наглядные:
Наглядно-зрительные (показ, 
использование  наглядных  
пособий, имитация, зрительные 
ориентиры)
Наглядно-слуховые приемы 
(музыка, песни)
Тактильно-мышечные приемы 
(непосредственная помощь 
воспитателя)

Словесные:
Объяснения, пояснения, указания;
Подача команд, распоряжений, 
сигналов;
Вопросы к детям
Образный сюжетный рассказ, беседа;
Словесная инструкция

Практические:
Повторение упражнений без 
изменения и с изменениями;
Проведение упражнений в 
игровой форме;
Проведение упражнений в 
соревновательной форме

                                        

СИСТЕМА  ФИЗКУЛЬТУРНО - ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ

№ Мероприятия Группа ДОУ Периодичность Ответственный 
                                                                  МОНИТОРИНГ

1
Определение  уровня 
физического 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 
подготовительны
х к школе групп.

Старшая медсестра
Инструктор по физ. культуре, 
воспитатели групп
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2 Диспансеризация
Старшие и 
подготовительна
я к школе 
группы

1 раз в год
Специалисты детской по-
ликлиники, старшая мед-
сестра, врач-педиатр

                                  ДВИГАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
          Мероприятия Группа Периодичность Ответственный
Утренняя гимнастика Все группы 

(кроме групп 
раннего возраста)

Ежедневно Воспитатели групп 

Физическая  культура Все группы 
(кроме групп 
раннего возраста)

3 раза в неделю: в 
зале 2 раза и на 
воздухе 1 раз

Инструктор по 
физкультуре, воспитатели 
групп

Подвижные игры Все группы 2 раза в день Воспитатели групп
Гимнастика после 
дневного сна

Все группы Ежедневно Воспитатели групп

Спортивные 
упражнения

Все группы 2 раза в неделю Воспитатели групп

Спортивные игры Старшая, 
подготовительная 
группы

2 раза в неделю Воспитатели групп

 Физкультурные досуги Все группы 
(кроме групп 
раннего возраста)

1 раз в месяц Инструктор по физкультуре

Физкультурные 
праздники

Все 2 раза в год Инструктор по 
физкультуре, музыкальный 
руководитель, воспитатели 
групп

День здоровья Все группы 
(кроме групп 
раннего возраста)

2 раз в год Инструктор по 
физкультуре, музыкальный 
руководитель, воспитатели 
групп

Каникулы Все группы 2 раза в год Все педагоги

Динамические паузы Все группы ежедневно Инструктор по 
физкультуре, музыкальный 
руководитель, воспитатели

Корригирующая 
гимнастика для детей с 
ортопедическими 
нарушениями

Сборная группа 
по 
рекомендациям 
педиатра

1 раз в неделю Инструктор по физкультуре 

Занятия по ДФН 
(дополнительная 
физическая нагрузка)

 Группы детей 3-7 
лет

2 раз в неделю по 
30 минут.

Инструктор по физкультуре 

Оздоровительный бег 
(в конце прогулки)

Группы детей 5-7 
лет

2 раза в неделю Инструктор по физкультуре

                             ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ
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1. Витамино-
терапия

Все группы 2 раза в год Ст. медсестра

2. Профилактика 
гриппа и 
простудных 
заболеваний 
(режимы 
проветривания, 
утренние  
фильтры, работа с 
родителями)

Все группы В неблагоприят-
ные периоды 
(осень-весна) воз-
никновения ин-
фекции)

Ст. медсестра

3. Кварцевание 
групп и кабинетов

ежедневно В течение года Воспитатели

4. Самомассаж Всем детям 3 раза в неделю Инструктор по физической 
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 физической 
культуре, воспитатели

7. Танцы и 
упражнения 
специального 
воздействия

Старший возраст еженедельно Музыканты, инструктор по 
физкультуре, воспитатели

                          НЕТРАДИЦИОННЫЕ ФОРМЫ ОЗДОРОВЛЕНИЯ

1. Музыкотерапия Все группы Использование 
музыкального со-
провождения на 
занятиях изобра-
зительной дея-
тельности, физ-
культуре и перед 
сном

Музыкальный руководи-
тель, ст. медсестра, , вос-
питатель группы

2. Фитонцидотерапи
я (лук, чеснок)

Все группы Неблагоприятные 
периоды, эпиде-
мии, инфекцион-
ные заболевания

Ст. медсестра, младшие 
воспитатели

                                                    ЗАКАЛИВАНИЕ
1. Ходьба босиком Все группы После сна Воспитатели

2. Облегченная 
одежда детей

Все группы В течение дня Воспитатели, младшие 
воспитатели

СИСТЕМА ЗАКАЛИВАНИЯ

Элементы  закаливания  в  повседневной  жизни:  умывание  прохладной  водой,  широкая 
аэрация помещений, правильно организованная прогулка, физические упражнения, проводимые в 
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легкой  спортивной  одежде  в  помещении  и  на  открытом  воздухе;  специальные  мероприятия: 
водные, воздушные и солнечные.
             Для закаливания детей основные природные факторы (солнце, воздух и вода) используют 
дифференцированно  в  зависимости  от  возраста  детей,  состояния  их  здоровья,  со  строгим 
соблюдением методических рекомендаций.

Закаливающие мероприятия меняют по силе и длительности в зависимости от сезона года, 
температуры воздуха в групповых помещениях, эпидемиологической обстановки.

Закаливание осуществляется после распределения детей по группам закаливания, обучение 
педагогов методике закаливания, осуществляется старшей медицинской сестрой. В зависимости от 
возрастных особенностей, вида групп проводятся следующие закаливающие процедуры:

Циклограмма закаливания на год

№ п\п Мероприятия Время Ответственные
проведения

1. Распределение дошкольников
по группам закаливания

Сентябрь Старшая медсестра
Воспитатели,

2. Закаливающие процедуры по
возрастным группам:

закреплѐнные за

группами
младшие группы и гр.сл.деф.:
контрастные ванны для рук 
и  ног

Октябрь - май

Средняя группа и группа для
детей с задержкой 

психического развития
солевые дорожки

Октябрь-май

Старшая группа:
закаливание носоглотки
водой контрастных
температур;  ходьба 

босиком в
помещении  с 

контрастными
температурами;

Октябрь-май

Подготовительная группа:
контрастно-воздушные

ванны, закаливание
носоглотки водой

контрастных температур

Октябрь-май

     Оздоровительная  работа  с  детьми   в  летний  период  является  составной   частью 
системы профилактических мероприятий.  Для   достижения оздоровительного эффекта   в летний 
период   в    режиме   дня  предусматривается  максимальное пребывание детей на открытом 
воздухе,  соответствующая  возрасту продолжительность  сна  и  других  видов отдыха.  В летний 
период  педагоги  планируют  осуществление  оздоровительной  работы  максимально  используя 
влияние солнца и воздуха, игры с песком и водой, игровые и развлекательные формы и методы 
работы  с  детьми,  с  целью  достижения  оздоровительного  эффекта  не  только  природными 
факторами, но и психологически комфортным, содержательно-интересным пребыванием ребенка 
в детском саду.
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Система  закаливающих  мероприятий
Содержание Возрастные группы

Младшие   группы, 
сложный дефект

Средняя 
группа

Стар
шая 
груп
па

Подготовительная   к 
школе  группа

1.1. 
Воздушно-
температурн
ый  режим:

Сот +20 до + 22 Сот +20 до + 22 Сот +18 до + 20 Сот +18 до + 20
Обеспечивается    рациональное  сочетание  температуры  воздуха  и  одежды  детей

Односторонн
ее 
проветривани
е

В   холодное  время  проводится  кратковременно (5-10 мин).
Допускается  снижение  температуры  на  С 1-2 

Сквозное 
проветривани
е    (в 
отсутствии 
детей):

В   холодное  время  проводится  кратковременно (5-10 мин).
Критерием  прекращения проветривания является температура воздуха, сниженная 

С?на 2-3 

Утром  перед 
приходом 
детей

К   моменту   прихода   детей   температура   воздуха   восстанавливается   до 
нормальной.

Перед 
возвращение
м  детей  с 
дневной 
прогулки

С+ 22 С+ 21 С+ 20 С+ 20 

Во  время 
дневного  сна, 
вечерней 
прогулки

В  теплое  время  года  проводится  в течение  всего  периода отсутствия  детей  в  
помещении.

1.2. 
Воздушные 
ванны:
Прием  детей 
на  воздухе

в  летний 
период

Сдо 0 Сдо -5 Сдо -5

Утренняя  
гимнастика

В  летний  период  на  улице.
В  холодное  время  года  проводится  ежедневно  в 

зале,  одежда  облегченная
Физку

льтурные 
занятия

2 раза в неделю  в   физкультурное  занятие  в  зале  при 
С. Форма спортивная. + 18 

Одно  занятие  круглогодично  на  воздухе  до  - С10 
Прогулка Одежда  и обувь   соответствуют   метеорологическим 

условиям.  В  холодное  время  года:
до  С- 15 до   С- 

18 
до   С,  при 

скорости-  20    ветра 
не более 15 м\с
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при   неблагоприятных   погодных   условиях   время 
сокращается  на 30-40 мин.

Хождение  
босиком

Ежедневно. В  теплое  время  года  при  температуре 
воздуха  от  С+20   до  С. + 22 

В   холодное   время   года   в   помещении   при 
соблюдении  нормативных  температур.

Дневной  сон Обеспечивается   состояние   теплового   комфорта 
соответствием  одежды,  температуры

С+ 20 С+ 20 С+ 20 С+ 20 
После 
дневного  сна

В   помещении   температура   на  1-2  градуса   ниже 
нормы

1.3. Водные  
процедуры:
Гигиеническ
ие  
процедуры

Умывание,  
мытье  рук  до  локтя  водой 

комнатной  температуры

Умывание, 
обтирание   шеи, 
мытье рук  до  локтя 
водой   комнатной 
температуры

В  летний  период  -  мытье  ног.

МОДЕЛЬ  ФОРМИРОВАНИЯ КУЛЬТУРЫ  И ОСНОВ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
Оптимизация 

режима
Организация 
двигательной 
деятельности

Организация 
питания

Система 
закаливания

Охрана 
психического 

здоровья
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 Учет 
индивидуальност
и  и  возрастных 
особенностей 
детей


Организация 

жизни детей в 
адаптационный 

период, создание 
комфортного 

режима

Определение 
оптимальной 

индивидуальной 
образовательной 

нагрузки на 
ребенка

Обеспечение 
щадящего режима 

дня для детей
(по показаниям 

врача)

Распределение 
двигательной 

нагрузки в 
течение дня

Утренняя 
гимнастика

Физкультурные 
занятия

Музыкально-
ритмические 

занятия

Бодрящая 
гимнастика после 
сна, постепенное 

пробуждение

Физкультминутки

Подвижные игры

Спортивные 
досуги, Дни 

здоровья

Индивидуальная 
работа с детьми

 Питание по 10-
ти дневному 

меню


Организация 

второго завтрака 
(соки, фрукты)

Введение 
овощей и 

фруктов в обед и 
полдник

Замена 
продуктов для 

детей аллергиков

Витаминизация 
пищи витамином 

«С»

Строгое 
соблюдение 
питьевого 

режима

Индивидуальный 
подход к детям 

во время приема 
пищи

 Утренний 
прием на улице

 (в  летний 
период)


Облегченная 
форма одежды

Воздушные 
ванны

Игры с водой

Умывание  рук 
и  лица 
прохладной 
водой

Полоскание 
рта  водой 
комнатной 
температуры

Упражнения 
для 
профилактики
 нарушения 
осанки
Упражнения 
для 
профилактики 
плоскостопия
Босохождение 
(летом)

 Игра!!!


Уважительный 
стиль общения

Положительный 
эмоциональный 
фон в группе и 

коллективе 
сотрудников

Оптимизация 
моторной 

плотности занятий

Чередование и 
интеграция видов 

детской 
деятельности

Использование 
приемов 

релаксации 
(минута тишины, 

музыкальные 
паузы)

Физкультминутки, 
динамические 

паузы

ПРИМЕР КАЛЕНДАРНОГО ПЛАНИРОВАНИЯ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 
НА МЕСЯЦ

СЕНТЯБРЬ 
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МЛАДШАЯ ГРУППА 

Содержание организованной образовательной деятельности

            Темы 

Этапы    занятия

1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя

Планируемые результаты развития интегративных качеств к уровню развития интегративных 
качеств ребенка: умеет ходить прямо, согласовывая движения рук и ног, сохраняя заданное 
инструктором направление; может ползать на четвереньках; энергично отталкивается в прыжках на 
двух ногах; умеет бросать мяч руками от груди; проявляет интерес к участию в совместных играх и 
физических упражнениях; умеет посредством речи налаживать контакты, взаимодействовать со 
сверстниками.
Вводная часть 

Приучать детей ходить и бегать небольшими группами за инструктором, ходить и 
бегать всей группой в прямом направлении за инструктором. Познакомить детей с 
ходьбой и бегом в колонне небольшими группами, на носках, пятках, в колонне по 
одному, с высоким подниманием колен

ОРУ
Без предметов С флажками С кубиками С погремушками

Основные виды 
движений

1.Ходить и бегать 
небольшими 
группами за 
инструктором.
2.Учить ходить 
между 2мя 
линиями, 
сохраняя 
равновесие.

1. Ходьба с 
высоким 
подниманием 
колен в прямом 
направлении за 
инструктором.
2.Подпрыгивать на 
2х ногах на месте.

1. Ходьба 
приставным 
шагом

2. Учить 
энергично, 
отталкивать мяч 
двумя руками

1 Ходьба по рейке, 
положенной на пол

2.Подлезать под 
шнур.

3.Катание мяча друг 
другу

Подвижные 
игры

«Бегите ко мне» «Догони меня» «Поймай комара» «Найди свой домик»

Малоподвижны
е игры

«Мышки»
Спокойная ходьба

«Гуси идут домой»
Спокойная ходьба 

в колонне по 
одному

«Гуси идут 
домой»

Спокойная 
ходьба в колонне 

по одному

Упражнение на 
дыхание «Потушим 

свечи»

СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В 
МУЗЫКАЛЬНОМ/ФИЗКУЛЬТУРНОМ ЗАЛЕ
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В каждой возрастной группе занятия по физической культуре проводятся 2 раза в неделю в 
музыкальном/физкультурном  зале  или  групповом  помещении  (в  зависимости  от  расписания). 
Различные формы и методы проведения занятий способствуют закреплению двигательных умений 
и  навыков,  воспитанию  физических  качеств  (ловкости,  быстроты,  выносливости),  развитию 
координации  движений,  пространственной  ориентации  и  укреплению  их  физического  и 
психического здоровья.

Продолжительность занятия по физической культуре в зале:
до 15 минут – 2 младшая группа;
20 минут - средняя группа;
25 минут - старшая группа;
30 минут - подготовительная к школе группа.
20-25 минут группы со сложной структурой дефекта
Из них вводная часть (беседа вопрос-ответ «О здоровом образе жизни»):
1,5 минуты – младшая группа,
2 минуты - средняя группа,
3 минуты - старшая группа,
4 минуты - подготовительная к школе группа.
Разминка:
1,5 минуты – младшая группа,
2 минуты - средняя группа,
3 минуты - старшая группа,
4 минуты - подготовительная к школе группа.
Основная  часть (общеразвивающие  упражнения,  основные  виды  движений,  подвижная 

игра):
11 минут – младшая группа,
15 минут - средняя группа,
17 минут - старшая группа,
19 минут - подготовительная к школе группа.
Заключительная часть (игра малой подвижности):
1 минута – младшая и средняя группы,
2 минуты - старшая группа,
3 минуты - подготовительная к школе группа.

СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ

Третье  физкультурное  занятие  проводится  на  улице  в  форме  оздоровительно-игрового 
занятия, которое направлено на удовлетворение потребности ребенка в движении, оздоровление в 
условиях  пребывания  на  свежем  воздухе  в  сочетании  с  физической  нагрузкой,  организуемое  в 
игровой форме. Такие занятия проводятся воспитателем, под контролем инструктора по физической 
культуре в соответствии с учебным планом. При составлении конспектов оздоровительно-игрового 
занятия  инструктором по физической культуре учитывается сезонность: повышение двигательной 
активности в весенне-летний период и ее снижение в осенне-зимний период.

Продолжительность занятия по физической культуре на свежем воздухе:
до 15 минут – младшая группа;
20 минут - средняя группа;
25 минут - старшая группа;
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30 минут - подготовительная к школе группа.
20-25 минут группы со сложной структурой дефекта

Разминка (различные виды ходьбы, бега, прыжков; имитационные движения; упражнения 
для профилактики плоскостопия и осанки):

1,5 минуты – младшая группа,
2 минуты - средняя группа,
3 минуты - старшая группа,
4 минуты - подготовительная к школе группа.

Основная  часть  занятия (развитие  физических  качеств,  формирование  умений 
взаимодействовать друг с другом и выполнять правила в подвижной игре):

13,5 минут – младшая группа,
18 минут - средняя группа,
22 минуты - старшая группа,
26 минут - подготовительная к школе группа.

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ КОНСУЛЬТАЦИЙ С ПЕДАГОГАМИ И 
МЕДИЦИНСКИМ ПЕРСОНАЛОМ

НА 2018-2019 УЧЕБНЫЙ ГОД

КОНСУЛЬТАЦИИ С ПЕДАГОГАМИ ДОШКОЛЬНОГО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 
УЧРЕЖДЕНИЯ

Месяц Темы консультаций Группы
Сентябрь Знакомство с планом работы на учебный год. 

Совместное проведение диагностики.
Все группы

Октябрь «Утренняя гимнастика – заряд бодрости и 
настроения на весь день!»

Все группы

Ноябрь «Общеразвивающие упражнения на занятиях по 
физической культуре»

Основные требования к отбору 
общеразвивающих упражнений.

Все группы

Декабрь «Профилактика плоскостопия» Старший и 
подготовительный 

возраст
Январь «Как игры с мячом помогают развивать 

двигательные способности детей?»
Младший и средний 

возраст
Февраль «Дышим правильно!» Польза дыхательной 

гимнастики.
Все группы

Март «Профилактика нарушения осанки» Все группы
Апрель «Физическая готовность детей к школе» Подготовительные 

группы
Май «Организация двигательной активности детей в 

летний период»
Совместное проведение диагностики.

Все группы
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КОНСУЛЬТАЦИИ С МЕДИЦИНСКИМ ПЕРСОНАЛОМ ДОШКОЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ

Срок Темы консультаций Примечания
Сентябрь Физическое развитие детей на начало учебного 

года:
анализ медицинских карт, определение группы 

здоровья и индивидуальных нагрузок детей.

Заполнение листов здоровья.

Декабрь Система закаливания в дошкольном 
образовательном учреждении.

Гигиеническое обеспечение занятий по физической 
культуре.

Оптимизация физической нагрузки на 
физкультурных занятиях

(для часто болеющих детей).

Проверка врачом места 
проведения занятий.

Март Подбор упражнений с целью профилактики 
заболеваний:

сердечно-сосудистой и дыхательной системы.

Профилактика плоскостопия, нарушения осанки.

Присутствие врача (старшей 
медсестры) на физкультурных 

занятиях.

Комплекс упражнений.

Май Подведение итогов диагностики на конец учебного 
года.

Рекомендации по охране здоровья в летний период.

Памятка для родителей.

ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ РАЗВИВАЮЩЕЙ СРЕДЫ

  Основой реализации программы является развивающая предметная среда, необходимая для 
развития ребенка во всех детских видах деятельности. Развивающая предметно-пространственная 
среда  обеспечивает  максимальную  реализацию  образовательного  пространства  дошкольного 
отделения,  а  также  территории,  прилегающей  к  дошкольному  отделению.  В  дошкольном 
учреждении  она  построена  таким  образом,  чтобы  обеспечить  полноценное  физическое, 
эстетическое, познавательное, речевое и  социальное развитие ребенка.

      Все помещения детского сада соответствуют санитарным и гигиеническим нормам, 
нормам пожарной и электробезопасности, требованиям охраны труда воспитанников и работников.

     Принципы  построения  развивающей  предметно-пространственной  среды в 
дошкольном учреждении:

- насыщенность;
- трансформируемость;
- полифункциональность;
- вариативность;
- доступность;
- безопасность.
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Характеристика развивающей предметно-пространственной среды в дошкольном 
учреждении.

№ 
п/п

Характеристика Содержание

1 Насыщенность среды 
соответствует возрастным 

возможностям детей и 
содержанию Программы.

Образовательное  пространство  оснащено  средствами 
обучения  и  воспитания,  соответствующими  материалами, 
игровым,  спортивным,  оздоровительным  оборудованием, 
инвентарем, которые обеспечивают:

 игровую,  познавательную,  исследовательскую  и 
творческую  активность  всех  воспитанников, 
экспериментирование  с  доступными  детям 
материалами;

 двигательную  активность,  в  том  числе  развитие 
крупной  и  мелкой  моторики,  участие  в  подвижных 
играх и соревнованиях;

 эмоциональное  благополучие  детей  во 
взаимодействии  с  предметно-пространственным 
окружением;

 возможность самовыражения детей.

2 Трансформируемость 
пространства

Дает возможность изменений предметно-пространственной 
среды в зависимости от образовательной ситуации, в том 
числе от меняющихся интересов и возможностей детей.

3 Полифункциональность 
материалов

Позволяет  разнообразно  использовать  различные 
составляющих  предметной  среды:  детскую  мебель,  маты, 
мягкие модули, ширмы, природные материалы, пригодные  в 
разных  видах  детской  активности  (в  том  числе  в  качестве 
предметов-заместителей в детской игре).

4 Вариативность среды Позволяет  создать  различные  пространства  (для  игры, 
конструирования,  уединения  и  пр.),  а  также  разнообразный 
материал,  игры,  игрушки  и  оборудование,  обеспечивают 
свободный выбор детей.
Игровой материал периодически сменяется, что стимулирует 
игровую,  двигательную,  познавательную  и 
исследовательскую активность детей.

5 Доступность среды Создает  условия  для  свободного  доступа  детей  к  играм, 
игрушкам,  материалам,  пособиям,  обеспечивающим  все 
основные виды детской активности;

исправность и сохранность материалов и оборудования.
6 Безопасность Обеспечивает соответствие всех ее элементов требованиям по 

надежности и безопасности их использования.
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ

1.  «ПРИМЕРНАЯ  ОСНОВНАЯ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ  ПРОГРАММА  ДОШКОЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ»,  Одобрена  решением  федерального  учебно-методического  объединения  по 
общему образованию (протокол от 20 мая 2015г. № 2/15) Электронный ресурс 

44



2.  Веракса  Н.Е.,  Комарова  Т.С.,  Васильева  М.А.  Примерная  основная  образовательная 
программа «От рождения до школы» размещённой на сайте www.firo.ru, 2014

3.  Адашкявичене  Э.И.  и  др.  Физическая  подготовка  детей  к  занятиям  в  школе.  Москва: 
Просвещение,1981.

4.  Алябьева  Е.А.  Игры-забавы  на  участке  детского  сада.  Москва:  ТЦ  Сфера,  2015г 
(Библиотека воспитателя).

5.  Аксенова  З.Ф.  Спортивные  праздники  в  детском  саду:  пособие  для  работников 
дошкольных учреждений. Москва: ТЦ Сфера, 2004г (Серия «Вместе с детьми»).

6.  Ашека  С.А.  «Рабочая  программа  инструктора  по  физкультуре  в  ДОУ»

7. Бабенкова Е.А., Параничева Т.М. Подвижные игры на прогулке. Москва: ТЦ Сфера, 2015г 
(Библиотека современного детского сада).

8. Беззубцева Г.В., Ермошина А.М. В дружбе со спортом: Конспекты занятий с детьми 5-7 
лет. Москва: ГНОМ и Д, 2003.

9. Буцинская П.П., Васюкова В.И., Лескова Г.П. Общеразвивающие упражнения в детском 
саду. Москва: Просвещение, 1990.

10.  Вареник  Е.Н.  Физкультурно-оздоровительные  занятия  с  детьми  5-7  лет.  Москва:  ТЦ 
Сфера, 2006.

11.  Викулов  А.Д.,  Бутин  И.М.  Развитие  физических  способностей  детей.  Популярное 
пособие для родителей и педагогов. Ярославль: Гринго, 1996.

12.  Гербова В.В, Иванкова Р.А.  и др.  Воспитание детей в старшей группе детского сада. 
Москва: Просвещение, 1984.

13. Глазырина Л.Д. Нетрадиционные занятия по физической культуре: для самых маленьких. 
Минск: ПК ООО «Бестпринт», 1997.

14. Горбатенко О.Ф. Физкультурно-оздоровительная работа в ДОУ: планирование, занятия, 
упражнения, спортивно-досуговые мероприятия. Волгоград: Учитель, 2008.

15. Гуменюк Е.И., Слисенко Н.А. Недели здоровья в детском саду: методическое пособие. 
Санкт-Петербург: Детство-Пресс, 2013 г.

16. Ермакова З.И. Занятия по физической культуре для подготовительной группы детского 
сада. Минск: Народная асвета, 1977.

17. Жданова Л.Ф. Праздники в детском саду. Занимательные сценарии. Москва: Аквариум 
ЛТД, 2000.  

18.  Желобкович  Е.Ф.  150 эстафет  для  детей  дошкольного  возраста.  Москва:  Скрипторий 
2003, 2010.

19.  Желобкович  Е.Ф.  Физкультурные  занятия  в  детском  саду.  Средняя  группа.  Москва: 
Скрипторий 2003, 2010.
            20. Программа школы Змановского Ю. Ф. Здоровый дошкольник.

21. Иванов В.А. Методика комплексного развития основных двигательных качеств детей 3-7 
лет  в  режиме  дошкольных  учреждений.  Методическое  пособие  для  педагогов  и  воспитателей. 
Красноярск: Офсет, 1997.

Кенеман А.В. Детские подвижные игры народов СССР: пособие для воспитателя детского 
сада. Москва: Просвещение, 1988.

23. Коротков И.М. Подвижные игры детей. Москва: Советская Россия, 1987.
24. Козырева О. В. Лечебная физкультура для дошкольников. 
25. Лескова Г.П., Буцинская П.П., Васюкова В.И. Общеразвивающие упражнения в детском 

саду. Москва: Просвещение, 1981. 

45

http://www.firo.ru/


26.  Литвинова  О.М.  Система  физического  воспитания  в  ДОУ:  планирование, 
информационно-методические  материалы,  разработки  занятий  и  упражнений,  спортивные  игры. 
Волгоград: Учитель, 2007.

27.  Луури  Ю.Ф.  Физическое  воспитание  детей  дошкольного  возраста.  Москва: 
Просвещение,1991.

28. Луконина Н.Н., Чадова Л.Е. Физкультурные праздники в детском саду. Москва: Айрис-
пресс, 2004 (Внимание: дети!)

29. Маханева М.Д. Воспитание здорового ребенка:  пособие для практических работников 
детских дошкольных учреждений. Москва: АРКТИ, 1998.

30. Михайлова М.А. Праздники в детском саду. Сценарии, игры, аттракционы. Ярославль: 
Академия развития, 1998.

31.  Моргунова  О.Н.  Физкультурно-оздоровительная  работа  в  ДОУ:  из  опыта  работы. 
Воронеж: ЧП Лакоценин С.С., 2007.

32. Муллаева Н.Б. Конспекты-сценарии занятий по физической культуре для дошкольников. 
Учебно-методическое пособие. Санкт-Петербург: Детство-Пресс, 2008.

33.  Недовесова Н.П.  Профилактика  и  коррекция  плоскостопия  у  детей.  Санкт-Петербург: 
Детство-Пресс, 2014.

34. Осокина Т.И. Физическая культура в детском саду. Москва: Просвещение, 1973.
35. Пензулаева Л. И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 3–7 лет.

            36.  Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы во второй 
младшей группе. 
            37. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в средней группе. 
            38.  Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в старшей 
группе. 
            39. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в 
подготовительной      к школе группе. 
            40.  Пензулаева Л. И. Малоподвижные игры и упражнения для детей 3–7 лет.

41.  Подольская Е.И. Сценарии спортивных праздников и мероприятий для детей 3-7 лет. 
Волгоград: Учитель, 2009.

42. Пономарёв С.А. Растите малышей здоровыми. Москва: Спарт, 1992.
43.  Попова  М.Н.  «Навстречу  друг  другу»:  психолого-педагогическая  технология 

эмоционального  сближения  взрослого  и  ребенка  в  процессе  взаимодействия  на  физкультурных 
занятиях в ДОУ. Санкт-Петербург: ЛОИРО, 2001.

44. Соломенникова Н.М. Организация спортивного досуга дошкольников 4-7 лет. Волгоград: 
Учитель. 2014г.

45.  Сулим  Е.В.  Детский  фитнес.  Физкультурные  занятия  для  детей  3-5  лет.  Москва:  ТЦ 
Сфера, 2014г (Растим детей здоровыми).  

                                                              55.
46.  Сулим  Е.В.  Детский  фитнес.  Физкультурные  занятия  для  детей  5-7  лет.  Москва:  ТЦ 

Сфера, 2015г (Растим детей здоровыми).
47. Фисенко М.А. Физкультура. Подготовительная группа. Разработки занятий. Волгоград: 

ИТД «Корифей», 2007.
48. Фисенко М.А. Физкультура. Средняя и старшая группы. Разработка занятий. Волгоград: 

ИТД «Корифей», 2007.
49. Хухлаева Д.В. Методика физического воспитания в дошкольных учреждениях. Москва: 

Просвещение, 1984.

46



50. Шебеко В.Н. Вариативные физкультурные занятия в детском саду: старший дошкольный 
возраст. Москва: Изд-во Института Психотерапии, 2003.

51.  Шебеко  В.Н.,  Шишкина  В.А.,  Ермак  Н.Н.  Методика  физического  воспитания  в 
дошкольных учреждениях. Минск, 1998.

52. Шорыгина Т.А. Спортивные сказки. Беседы с детьми о спорте и здоровье. Москва: ТЦ 
Сфера, 2015г (Сказки-подсказки).

53. Шорыгина Т.А. Беседы о правилах дорожного движения с детьми 5-8 лет. Москва: ТЦ 
Сфера, 2015г (Вместе с детьми).

54.  Щербак  А.П.  Тематические  физкультурные  занятия  и  праздники  в  дошкольном 
учреждении.  Пособие  для  педагогов  дошкольных  учреждений.  Москва:  Гуманитарный 
издательский центр ВЛАДОС, 1999. 

47
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вопросам оздоровления детей

Совместные занятия 
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родителей

Дни открытых дверей Оформление фотоальбомов 
о жизни в детском саду

Круглые столы с  
привлечением 
специалистов

Конкурсы, 
праздники, 
развлечения

Анкетирование и 
тестирование 

родителей

Индивидуальные  и 
групповые беседы по 

проблеме

Родительские 
собрания

Приобщение родителей
к совместной деятельности (походы,  

акции, выпуск листовок)
Осуществление образовательных

 проектов
Консультации, семинары-

практикумы для родителей

Встречи с  
интересными 

людьми
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Проведение социально-гигиенического скрининга (предложенный  Алямовской В.Г.) позволяет 
получить общее представление об условиях и образе жизни семей воспитанников.  

«Условия и образ жизни семей воспитанников ДОУ»
Уважаемые родители! 

С целью создания единого образовательно-оздоровительного пространства, просим 
ответить на вопросы социально-гигиенического скрининга

1. Ваш ребенок в семье:
а) первый;                   б) второй                       г) третий?
2. Если бы была возможность, Вы завели бы еще ребенка:
а) да;                    б) нет;                              в) не уверенны?
3. О ком мечтает Ваш малыш?
а) о сестричке;                  б) о братике;          в) не хочет других детей?

      г) _________________________________________________________ 
4. Вы нуждаетесь в улучшении жилищных условий:
а) да;                       б) нет;                 в) не помешало бы?
5. Вы проживаете в одной квартире с родственниками:
а) да;                                   б) нет?
6. Это родственники:
а) мужа;                             б) жены.

      7. У Вас есть загородный дом или садовый участок с домиком:
а) да;                                  б) нет.
8. Вы гуляете вечером с ребенком после того, как заберете его из детского сада:
а) да;                 б) нет;                           в) иногда?
9. Кто преимущественно гуляет с Вашим ребенком:
а) муж;                б) жена;              в) старший ребенок;                г) другие члены семьи.
10.  Вы считаете,  что вечером гулять с ребенком необязательно,  так как он достаточно 
бывает на свежем воздухе в детском саду:
а) да;                        б) нет;                                  в) затрудняюсь ответить?
11. Вы ежегодно вывозите ребенка на море или в загородную зону:
а) не вывозим;                  б) ежегодно;                 в) иногда?
12. Вы гостеприимны, к Вам часто ходят гости:
а) да;                       б) нет;                              в) не совсем?
13. Ваш ребенок находится среди гостей:
а) да;                         б) не всегда;                                в) нет?
14. Кто в Вашей семье курит:
а) муж;          б) жена;         в) оба;       г) другие члены семьи;                   д) все?
15. Член семьи курит:
а) за пределами квартиры;        б) в специально отведенном месте;       в) где хочет?

      16. Посещаете ли Вы тренажерные залы, спортивные комплексы, финтес-центры       
      и т.д.:

а) да;                   б) нет;                                  в) иногда?
17. Вы не посещаете спортклубы, фитнес-центры и т.п. по причине:
а) недостатка времени;            б) недостатка средств;          в) не видите необходимости?
18. Вы любите плавать:
а) да;                 б) нет;                        в) не умею?
19. Сколько раз Вы с семьей в среднем бываете летом на пляже:
а) 1 раз в неделю;                б) 2 раза в неделю;          в) больше;     г) не бываем вообще?
20. Вы ходите с семьей в бассейн:
а) да;                     б) нет;                        в) редко?
21. Ваш ребенок смотрит телевизионные передачи:
а) вместе со всеми;                            б) только детские?
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22. У Вашего ребенка отдельная комната:
а) да;                            б) нет?

      23. Ваш ребенок находится в одной комнате:
      а) с Вами;          б) с Вашими родителями;              в) с другим ребенком?
24. Вы ужинаете вечером:
а)  всей семьей;                б) ребенок ест отдельно;                     в) когда как?
25. Вы чистите зубы:
а) утром;                            б) утром и вечером;                            в) когда как?
26. У Вашего ребенка своя зубная паста и полотенце:
а) да;                             б) нет?
27. Какую зубную пасту любит Ваш ребенок? _______________________________
28. Он ее ест:
а) да;                                           б) нет;                                       в) не знаю?
29. У Вас есть в семье больные родственники, за которыми приходится ухаживать:
а) да;                 б) нет?
30. Ваш ребенок принимает участие в уходе за больными:
а) да;              б) нет;                    в) иногда?
31. В Вашей семье есть родственники, имеющие вредные привычки:
а) да;                         б) нет;                   в) затрудняюсь ответить?
32. Эти привычки:
а) очень сильные;                       б) умеренные?
33. Что Вы делаете утром:
а) гимнастику, пробежку;    б) принимаю холодный душ;   в) завтракаю и иду на работу
34. Ребенок присоединяется к Вам:
а) да;           б) нет;                   в) иногда?
35. Ваш материальный достаток:
а) ниже среднего;                 б) средний;       в) выше среднего;           г) высокий?
36. Образование жены:
а) среднее;            б) среднее профессиональное;         в) высшее?
37. Образование мужа:
а) среднее;            б) среднее профессиональное;         в) высшее?
38. Вы работаете по специальности:
а) да;                         б) нет?
39. Вы считаете, что чистить зубы ребенку лучше:
а) дома;           б) в детском саду;              в) лучше пользоваться жевательной резинкой?
40. Вы даете ребенку сладости:
а) регулярно;                  б) каждый день;                    в) изредка?
41. Кто в Вашей семье большой лакомка:
а) муж;                  б) жена;                    в) все любят сладкое?
42. Как часто члены Вашей семьи, исключая детей, болеют гриппом и ОРЗ:
а) не более 1 раза в год;            б) 1-2 раза в год;           в) часто?
43. Вы ложитесь спать:
а) после одиннадцати;                 б) до одиннадцати;        в) раньше?
44. В Вашей семье все ложатся спать одновременно:
а) чаще всего;                   б) не всегда;                   в) все ложатся в разное время?
45. Вы укладываете ребенка в одно и то же время:
а) да;                       б) бывает по-разному?
46. Ваш ребенок засыпает:
а) под звуки музыки;       б) прослушав вечернюю сказку;    в) в абсолютной тишине?
47. Ваш ребенок спит:
а) не просыпаясь;        б) беспокойно, но не просыпается;    в) просыпается?
48. У Вас дома есть спортивный инвентарь (лыжи, коньки, мячи и т.п.):
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а) да;                              б) нет?
49. Кто-нибудь из членов Вашей семьи занимается спортом:
а) да;          б) нет?
50. Вы делаете генеральную уборку:
а) по будням;           б) в выходные;        в) когда придется?
51. Вы считаете, что в детском саду следует приучать ребенка к хозяйственному труду:
а) да, следует;                   б) нет, пусть это делают родители?
52. Вы довольны физическим развитием своего ребенка:
а) да;                    б) нет;                   в) затрудняюсь ответить?
53. Вы знаете возрастные стандарты развития детей:
а) да;                   б) имею приблизительное представление;          в) не знаю?
54. Ваш ребенок болеет чаще:
а) простудными заболеваниями;              б) соматическими         в) инфекционными?
55.  В  своем  питании  Вы  придерживаетесь  преимущественно: а)  растительно-молочной 
пищи;     б) белковой пищи (мясо, рыба)    в)  смешанной?
56. Сколько человек в Вашей семье:
а) двое;        б) трое;             в) больше?
57. Вы используете для укрепления и профилактики здоровья народные средства:
а) систематически:      б) в периоды межсезонья и во время эпидемии гриппа; 
в) когда болеем?

Спасибо Вам за сотрудничество!

Социально-гигиенический скрининг
«Условия и образ жизни семей воспитанников ДОУ»

Анализ результатов опроса проводится следующим образом.
1. Со знаком «плюс» оцениваются:

ответ а) в вопросах 7,8,15,16,18,19,20,22,25,26,27,34,44,45,47,49,50,51,53,57,58 оценивается в 3 
балла. Максимально возможное число баллов – 66;
ответ б) в вопросах 
1,4,5,11,13,21,24,25,31,35,42,43,57 оценивается в 2 балла. Максимально возможное число баллов – 
26.
ответ в) в вопросах 
1,35,36,37,39,40,43,46 оценивается в 1 балл. Максимально возможное число баллов – 8.

2. Со знаком «минус» оцениваются:
ответ а) в вопросах 1,4,5,10,11,13,14,17,21,23,31,32,35,57,59 оценивается в 1 балл. Максимально 
возможное количество баллов – 15.
ответ б) в вопросах 2,8,12,14,15,16,17,18,20,22,23,26,32,34,40,41,44,45,47,48,49,50,51,53,55 
оценивается в 1 балл. Максимально возможное количество баллов – 25.
ответ в)в вопросах 15,17,18,23,25,28,31,39,41,42,44,47,50,54,57.

Примечание: некоторые вопросы не оцениваются.
Порядок работы с опросным листом:
- подсчитать общее число баллов с положительным значением;
- подсчитать общее число баллов с отрицательным значением;
-  из  суммы баллов  с  положительным значением вычесть  сумму баллов  с  отрицательным 
значением;
-  дать  интерпретацию  социально-гигиенических  условий  семьи,  пользуясь  ключами  к 
опроснику;
- чтобы получить общее представление об условиях и образе жизни семьи воспитанников 
группы,  следует  суммировать  баллы  всех  опросных  листов  и  полученные  результаты 
разделить на их число; получится «групповой» портрет семьи.
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Ключи к опроснику:

101 – 80 баллов – ответы недостоверны;
79-40 баллов – семья ведет в цело здоровый образ жизни;
40-33 балла – семья тяготеет к здоровому образу жизни;
Ниже 32 – 19 баллов – здоровый образ жизни в семье не сложился;
Ниже 19 баллов – анкету игнорируют.

Анкетирование родителей «Сотрудничество ДОУ с семьей по сохранению и укреплению
здоровья  детей» способствует выявлению эффективности взаимодействия педагогов с родителями 
по приобщению детей к здоровому образу жизни.

Сотрудничество ДОУ с семьей по сохранению и укреплению здоровья  детей
Уважаемые родители, 

наше ДОУ ведет работу по приобщению детей к здоровому образу жизни. 
Просим Вас ответить на вопросы анкеты.

 Обсуждают ли педагоги с вами вопросы привития интереса к здоровому образу жизни у 
ваших детей? 

 Удовлетворены ли  вы работой  детского  сада  по сохранению и  укреплению здоровья 
Ваших детей? 

 Какие  мероприятия  по  приобщению  дошкольников  к  здоровому  образу  жизни  вы 
посетили?

 Какие из них вам запомнились и почему?
 Владеете ли информацией по организации детского питания в ДОУ? 
 Информируют  ли  вас  педагоги  о  современных  методиках  сохранения  и  укрепления 

здоровья детей? 
 Как вы получаете информацию о воспитании здорового ребенка? 
 Ваши пожелания по совершенствованию оздоровительной работы в ДОУ
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Приложение
Современные дошкольники порой загружены не меньше взрослых. Посещая детский сад, 

различные кружки и спортивные секции, они получают большое количество информации, устают 
физически и эмоционально. Ведь всюду нужно успеть!

Такие нагрузки отрицательно сказываются на психическом здоровье детей. Поэтому так 
важно в работе с дошкольниками использовать упражнения на релаксацию.

Использование упражнений на релаксацию в работе с детьми
Под психическим здоровьем понимается такая динамическая совокупность психических 

свойств человека, которая позволяет ему познавать окружающую действительность, адаптироваться 
к ней, формировать собственные модели поведения. Психический компонент здоровья во многом 
сводится к осознанию человеком своей функциональной значимости в процессе становления 
личности и социальной адаптации, при реализации собственных или коллективных потребностей, 
замыслов и целей.

Современные научные данные доказывают, что для психического здоровья детей 
необходима сбалансированность положительных и отрицательных эмоций, обеспечивающая 
поддержание душевного равновесия и жизнеутверждающего поведения. Когда окружающие с 
пониманием относятся к ребенку, признают и не нарушают его права, он испытывает 
эмоциональное благополучие — чувство уверенности, защищенности. Это, в свою очередь, 
способствует гармоничному развитию личности ребенка, выработке у него положительных качеств, 
доброжелательного отношения к другим людям. Невнимание или недостаточное внимание к 
эмоциональной жизни детей, напротив, приводит к негативным последствиям.

Для формирования эмоциональной стабильности ребенка важно научить его управлять 
своим телом. В процессе развития, воспитания и обучения дети получают огромное количество 
информации, которую им необходимо усвоить. Активная умственная деятельность и 
сопутствующие ей эмоциональные переживания создают излишнее возбуждение в нервной системе, 
которое, накапливаясь, ведет к напряжению мышц тела. Умение расслабляться позволяет устранить 
беспокойство, возбуждение, скованность, восстанавливает силы, увеличивает запас энергии.

Как известно, эмоции и чувства плохо поддаются волевой регуляции. Взрослым надо 
помнить об этом, сталкиваясь с нежелательными или неожиданными для них детскими эмоциями. 
Чувства ребенка в таких острых ситуациях лучше не оценивать, т. к. это повлечет за собой лишь 
непонимание или негативизм. Нельзя требовать от ребенка не переживать того, что он переживает, 
чувствует; можно ограничить лишь форму проявления его негативных эмоций. Кроме того, наша 
задача состоит не в том, чтобы подавлять или искоренять эмоции, а в том, чтобы научить детей 
ощущать свои эмоции, управлять своим поведением, слышать свое тело. 

Релаксация (от лат. ге!ахаИоп — ослабление, расслабление) —глубокое мышечное 
расслабление, сопровождающееся снятием психического напряжения. Релаксация может быть как 
непроизвольной, так и произвольной, достигнутой в результате применения специальных 
психофизиологических техник.
С этой целью в своей работе мы используем специально подобранные упражнения на расслабление 
определенных частей тела и всего организма. Их можно рассматривать как часть занятия и как 
самостоятельную тренинговую систему. В приложении представлен конспект занятия в 
подготовительной группе с включением упражнений на расслабление.
Для удобства применения данных упражнений мы классифицировали их по следующим 
направлениям:
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Упражнения на релаксацию с сосредоточением на дыхании:

"Задуй свечу". Глубоко вдохнуть, набирая в легкие как можно больше воздуха. Затем, вытянув 
губы трубочкой, медленно выдохнуть, как бы дуя на свечу, при этом длительно произносить звук 
"у".

"Ленивая кошечка". Поднять руки вверх, затем вытянуть вперед, потянуться, как кошечка. 
Почувствовать, как тянется тело. Затем резко опустить руки вниз, произнося звук "а".

Упражнения на расслабление мышц лица:

"Озорные щечки". Набрать воздух, сильно надувая щеки. Задержать дыхание, медленно 
выдохнуть воздух, как бы задувая свечу. Расслабить щеки. Затем сомкнуть губы трубочкой, 
вдохнуть воздух, втягивая его. Щеки при этом втягиваются. Затем расслабить щеки и губы.

"Рот на замочке". Поджать губы так, чтобы их совсем не было видно. Закрыть рот на "замочек", 
сильно-сильно сжав губы. Затем расслабить их:
            У меня есть свой секрет, 
            Не скажу его вам, нет (поджать губы).

Ох, как сложно удержаться, 
            Ничего не рассказав (4—5 с].
            Губы все же я расслаблю, 
            А секрет себе оставлю.

"Злюка успокоилась". Напрячь челюсть, растягивая губы и обнажая зубы. Рычать что есть сил. 
Затем сделать несколько глубоких вдохов, потянуться, улыбнуться и, широко открыврот, зевнуть:

А когда я сильно злюсь, напрягаюсь, но держусь.
Челюсть сильно я сжимаю и рычаньем всех пугаю (рычать).
Чтобы злоба улетела и расслабилось все тело,
Надо глубоко вдохнуть, потянуться, улыбнуться,
Может, даже и зевнуть (широко открыв рот, зевнуть).

Упражнения на расслабление мышц шеи:

"Любопытная Варвара". Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова 
прямо. Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох-выдох. Движение повторяется по 
2 раза в каждую сторону.  Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы:

Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо. 
А потом опять вперед — тут немного отдохнет.

Поднять голову вверх, смотреть на потолок как можно дольше. Затем вернуться в исходное 
положение, расслабить мышцы:

А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех! 
Возвращается обратно — расслабление приятно!

Медленно опустить голову вниз, прижать подбородок к груди. Затем вернуться в исходное 
положение, расслабить мышцы:

А теперь посмотрим вниз — мышцы шеи напряглись! 
Возвращаемся обратно — расслабление приятно!
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Упражнения на расслабление мышц рук:

"Лимон". Опустить руки вниз и представить себе, что в правой руке находится лимон, из которого 
нужно выжать сок. Медленно сжимать как можно сильнее правую руку в кулак. Почувствовать, как 
напряжена правая рука. Затем бросить "лимон" и расслабить руку:

Я возьму в ладонь лимон.
Чувствую, что круглый он.
Я его слегка сжимаю —
Сок лимонный выжимаю.
Все в порядке, сок готов.
Я лимон бросаю, руку расслабляю.

Выполнить это же упражнение левой рукой. 

"Пара" (попеременное движение с напряжением и расслаблением рук).
Стоя друг против друга и касаясь выставленных вперед ладоней партнера, с напряжением 
выпрямить свою правую руку, тем самым сгибая в локте левую руку партнера. Левая рука при этом 
сгибается в локте, а у партнера выпрямляется.

"Вибрация".
 Какой сегодня чудный день! 
Прогоним мы тоску и лень. 
Руками потрясли. 
Вот мы здоровы и бодры.

Упражнения на расслабление мышц ног:

"Палуба". Представьте себя на корабле. Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить ноги шире и 
прижать их к полу. Руки сцепить за спиной. Качнуло палубу — перенести массу тела на правую 
ногу, прижать ее к полу (правая нога напряжена, левая расслаблена, немного согнута в колене, 
носком касается пола). Выпрямиться. Расслабить ногу. Качнуло в другую сторону —прижать левую 
ногу к полу. Выпрямиться! Вдох-выдох! 

Стало палубу качать! Ногу к палубе прижать! 
Крепче ногу прижимаем, а другую расслабляем.

"Лошадки".
Замелькали наши ножки, 
Мы поскачем по дорожке. 
Но внимательнее будьте, 
Что вам делать, не забудьте!

"Слон". Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном. Медленно перенести массу 
тела на одну ногу, а другую высоко поднять и с "грохотом" опустить на пол. Двигаться по комнате, 
поочередно поднимая каждую ногу и опуская ее с ударом стопы об пол. Произносить на выдохе 
"Ух!".

Упражнения на расслабление всего организма:

"Снежная баба". Дети представляют, что каждый из них снежная баба. Огромная, красивая, 
которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в стороны руки, и она стоит 
на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнце. Вот оно начинает припекать, и снежная баба 
начинает таять. Далее дети изображают, как тает снежная баба. Сначала тает голова, потом одна 
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рука, другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. Снежная баба превращается в 
лужицу, растекшуюся по земле.

"Птички". Дети представляют, что они маленькие птички. Летают по душистому летнему лесу, 
вдыхают его ароматы и любуются его красотой. Вот они присели на красивый полевой цветок и 
вдохнули его легкий аромат, а теперь полетели к самой высокой липе, сели на ее макушку и 
почувствовали сладкий запах цветущего дерева. А вот подул теплый летний ветерок, и птички 
вместе с его порывом понеслись к журчащему лесному ручейку. Сев на краю ручья, они почистили 
клювом свои перышки, попили чистой, прохладной водицы, поплескались и снова поднялись ввысь. 
А теперь приземлимся в самое уютное гнездышко на лесной полянке.

"Бубенчик". Дети ложатся на спину. Закрывают глаза и отдыхают под звучание колыбельной 
"Пушистые облачка". "Пробуждение" происходит под звучание бубенчика.

"Летний денек". Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит 
релаксация под звучание спокойной музыки:
 Я на солнышке лежу, 

Но на солнце не гляжу. 
Глазки закрываем, глазки отдыхают.
Солнце гладит наши лица, 
Пусть нам сон хороший снится. 
Вдруг мы слышим: бом-бом-бом!
Прогуляться вышел гром. 
Гремит гром, как барабан.

"Замедленное движение". Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно 
кладут на колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза и спокойно сидят некоторое время, 
слушая медленную, негромкую музыку:

Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать. 
Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.
Есть у нас игра такая — очень легкая, простая. 
Замедляется движенье, исчезает напряженье. 
И становится понятно — расслабление приятно!

"Тишина".
Тише, тише, тишина!
Разговаривать нельзя!
Мы устали — надо спать — ляжем тихо на кровать
И тихонько будем спать.

Выполнение таких упражнений очень нравится детям, т. к. в них есть элемент игры. Они 
быстро обучаются этому непростому умению расслабляться.

Научившись расслаблению, каждый ребенок получает то, в чем ранее испытывал недостаток. 
Это в равной степени касается любых психических процессов: познавательных, эмоциональных или 
волевых. В процессе расслабления организм наилучшим образом перераспределяет энергию и 
пытается привести тело к равновесию и гармонии.

Расслабляясь, возбужденные, беспокойные дети постепенно становятся более 
уравновешенными, внимательными и терпеливыми. Дети заторможенные, скованные, вялые и 
робкие приобретают уверенность, бодрость, свободу в выражении своих чувств и мыслей.

Такая системная работа позволяет детскому организму сбрасывать излишки напряжения и 
восстанавливать равновесие, тем самым сохраняя психическое здоровье.
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Занятие с использованием упражнений на расслабление 
"Мое настроение" (подготовительная группа)

Цели: Знакомство детей со способами управления и регуляции настроения. Совершенствование 
умения распознавать свое настроение, уметь рассказывать о нем, рисовать его. Воспитание 
доброжелательности к сверстникам и окружающим людям.

Ход занятия:
(Звучит спокойная, тихая музыка. Дети стоят в кругу)

Воспитатель:     В круг широкий, вижу я, встали все мои друзья. Я для вас, мои дружки, испеку 
всем пирожки, Быстро надо их испечь, чтобы к завтраку поспеть.

(Музыка выключается)
Дети, покажите мимикой, какое у вас настроение. Почему оно такое?
(Дети рассказывают о своем настроении, отчего оно меняется)

Упражнение "Волшебный мешочек"

Воспитатель:     Давайте спрячем наше плохое настроение в волшебный мешочек.
(Дети "складывают" в мешочек свое плохое настроение, все отрицательные эмоции, проговаривая  

при этом свои действия.)
Воспитатель:      А теперь давайте подумаем, что нужно делать, чтобы улучшить свое настроение.
Воспитатель беседует с детьми о настроении. Вместе делают вывод, как улучшить свое 
настроение:
 - рассмешить себя, глядя в зеркало;
 - послушать приятную музыку;
 - спеть веселую песенку;
 - рассказать о своем настроении другу;
 - попросить помощи;
 - смыть плохое настроение водой (душ, бассейн) и др.

Рисование на тему "Мое настроение"

Воспитатель: Давайте попробуем нарисовать свое настроение.
(После рисования психолог обсуждает с детьми, что они нарисовали, какие краски использовали).

Воспитатель: Ребята, что интересного вы узнали на занятии? Что понравилось больше всего? По-
чему?

(Дети делятся впечатлениями)
Воспитатель:     А теперь нам нужно отдохнуть. Лягте поудобнее на ковер.

(Звучит спокойная музыка. Воспитатель произносит слова тихим голосом, медленно, с паузами в  
начале расслабления. Затем голос приобретает силу, эмоциональность)

Тихо-тихо, мой бубенчик, позвени, позвени. 
Никого-никого, мой бубенчик, не буди, не буди. 
Громко-громко, мой бубенчик, позвени, позвени. 
Всех мальчишек и девчонок разбуди, разбуди. 
Дети встали, потянулись и друг другу улыбнулись. 
Весело мы попрощались, в группу отправлялись.
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ИГРОВОЙ МАССАЖ

Интерпретация и адаптированный вариант методик 
спецзакаливания детей А. Уманской и К. Динейки

Закаливающее дыхание

Этот вид закаливания укрепляет весь дыхательный тракт. Суть же его заключается в выполнении 
комплекса игровых упражнений с носом. Рекомендуется для детей младшего возраста, но может быть 
использован и в работе со старшими детьми. Проводится 2—3 раза в день.

«Поиграем с носиком»

1 . Организационный момент
а) «Найди и покажи носик»
Дети удобно рассаживаются и показывают свой носик взрослому.
2. Основная часть
Игровые упражнения с носиком.
б) «Помоги носику собраться на прогулку»
Каждый  ребенок  берет  носовой  платок  или  салфетку  и  тщательно  очищает  свой  нос 

самостоятельно или с помощью взрослого.
в) «Носик гуляет»
Взрослый предлагает детям крепко закрыть рот, чтобы он не  мешал гулять и хорошо дышать 

носу.
Старшим детям можно предложить выключить дыхание ртом,  поджав кончик языка к твердому 

нёбу. В обоих случаях вдох и выдох выполняется через нос.
г) «Носик балуется»
На  вдохе  ребенок  оказывает  сопротивление  воздуху,  надавливая  большим  и  указательным 

пальцами одной руки на крылья носа.
д) «Носик нюхает приятный запах»
Ребенок выполняет 10 вдохов-выдохов через правую и левую ноздрю, поочередно закрывая их 

указательным пальцем.
е) «Носик поет песенку»
На выдохе малыш постукивает указательным пальцем по крыльям носа и поет: «Ба-бо-бу».
ж) «Погреем носик»
Ребенок располагает на переносице указательные пальцы и выполняет ими движение к крыльям 

носа, затем вверх и обратно. Таким образом делается как бы растирание.
3. Заключительный этап
з) «Носик возвращается домой»
Дети убирают платки и салфетки. Показывают взрослому, что их носик вернулся.
Примечание. Игровые упражнения можно сопровождать стихами:

Подходи ко мне, дружок,
И садись скорей в кружок.
Носик ты быстрей найди,
Тете________покажи.

Надо носик очищать,
На прогулку собирать.

Ротик ты свой закрывай,
Только с носиком гуляй.

Вот так носик-баловник!
Он шалить у нас привык.
—Тише, тише, не спеши,
Ароматом подыши.
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Хорошо гулять в саду
И поет нос: «Ба-бо-бу».

Надо носик нам погреть,
Его немного потереть.
—Нагулялся носик мой,
Возвращается домой.

Массаж рук
Интенсивное  воздействие  на  кончики  пальцев  стимулирует  прилив  крови  к  рукам.  Это 

благоприятствует  психоэмоциональной  устойчивости  и  физическому  здоровью,  повышает 
функциональную деятельность головного мозга, тонизирует весь организм.

«Поиграем с ручками»

1 . Подготовительный этап
Дети растирают ладони до приятного тепла.
2. Основная часть
а) Большим и указательным пальцами одной руки массируем —

растираем каждый палец, начиная с ногтевой фаланги мизинца
другой руки.
б) Массируем тыльные стороны ладоней, имитируя мытье рук.
в) Переплетаем вытянутые пальцы обеих рук и слегка трем их
друг о друга, направляя ладони в противоположные стороны.
г) Переплетенные пальцы закрываем на замок и подносим к
груди. Пауза.
д) Вытягиваем пальчики вверх и шевелим ими.
3. Заключительный этап

Дети стряхивают руки, расслабляют их и отдыхают. Примечание. Упражнение можно 
сопровождать стихами:

Эй, ребята, все ко мне. 
Кто стоит там в стороне? 
А ну быстрей лови кураж 
И начинай игру-массаж.
Разотру ладошки сильно, 
Каждый пальчик покручу.
Поздороваюсь со всеми, 
Никого не обойду.
С ноготками поиграю, 
Друг о друга их потру.
Потом руки «помочалю», 
Плечи мягко разомну. 
Затем руки я помою, 
Пальчик в пальчик я вложу, 
На замочек их закрою 
И тепло поберегу.
Вытяну я пальчики, 
Пусть бегут, как зайчики.
Раз-два, раз-два, 
Вот и кончилась игра.
Вот и кончилась игра, 
Отдыхает детвора.
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Массаж волшебных точек ушек
Этот вид закаливания основан на стимуляции биологически активных точек, расположенных на 
ушной раковине и связанных рефлекторно почти со всеми органами тела. Массаж этих точек 
полезен, в частности, для улучшения работы органов дыхания и для защиты организма от 
простудных заболеваний.
Является доступным для детей всех возрастов. Рекомендуется проводить в игровой форме 2—3 раза 
в день.

«Поиграем с ушками» 
1. Организационный момент

Воспитатель привлекает детей к игре и собирает их в круг.
2. Основная часть
Упражнения с ушками.
а) «Найдем и покажем ушки»
Дети  находят  свои  ушки,  показывают  их  взрослому  (если  мешают  волосы,  их  закалывают 

вверху).
б) «Похлопаем ушками»
Ребенок  заводит  ладони  за  уши  и  загибает  их  вперед  сначала  мизинцем,  а  потом  всеми 

остальными пальцами. Прижав ушные раковины к голове, резко отпускает их. При этом ребенок 
должен ощутить хлопок.

в) «Потянем ушки»
Малыш захватывает кончиками большого и указательного пальцев  обе  мочки ушей,  с  силой 

тянет их вниз, а затем отпускает.
г) «Покрутим козелком»
Ребенок  вводит  большой  палец  в  наружное  слуховое  отверстие,  а  указательным  пальцем 

прижимает  козелок  — выступ  ушной  раковины  спереди.  Захватив  таким  образом  козелок,  он 
сдавливает и поворачивает его во все стороны в течение 20—30 секунд.

д) «Погреем ушки»
Ребенок прикладывает к ушкам ладони и тщательно трет ими всю раковину.
3. Заключительный момент
Дети расслабляются и слушают тишину.
Примечание. Количество повторений каждого упражнения зависит от возраста детей. В среднем 

это  составляет  7—8  раз,  для  малышей  достаточно  5—6  раз.  Действия  можно  сопровождать 
стихами:

—Подходи ко мне, дружок,
И садись скорей в кружок.
—Ушки ты свои найди
И скорей их покажи.
—Ловко с ними мы играем,
Вот так хлопаем ушами.
—А сейчас все тянем вниз.
Ушко, ты не отвались!
—А потом, а потом
Покрутили козелком.
—Ушко, кажется, замерзло,
Отогреть его так можно.
—Раз, два! Раз, два!
Вот и кончилась игра.
—А раз кончилась игра,
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Наступила ти-ши-на!

Закаливающий массаж подошв
Закаливающий массаж подошв как эффективный вид закаливания рекомендуется  для детей 

среднего  и  старшего  дошкольного  возраста.  Он  основан  на  стимуляции  активных  точек, 
расположенных на  подошвах  ног.  Массаж стоп  делается  ежедневно.  Если  массирование  стопы 
валиком или скалкой проводится утром и вечером по 3—10 минут, то полный массаж достаточно 
выполнять раз в неделю.

«Поиграем с ножками»
1 . Подготовительный этап
а) Удобно сесть и расслабиться.
б) Смазать подошвы ног смягчающим кремом или растительным маслом (1—2 капли на 

ладошку).
2. Основная часть
а) Одной рукой, образуя «вилку» из большого и остальных пальцев, обхватить лодыжку и 

зафиксировать стопу. Другой погладить стопу от пальцев до щиколотки.
б) Сделать разминание стопы всеми пальцами.
в) Погладить стопу граблеобразным движением руки по направлению к пальцам.
г) Похлопать подошву ладонью.
д) Согнуть стопу вверх с произвольным падением вниз.
е) Покатать ногами (подошвами) палку, несильно нажимая

на нее.
ж) Растереть подушечкой большого пальца руки закаливающую

зону, расположенную в центре подошвы.
3. Заключительный этап
а) Погладить всю стопу от пальцев до щиколотки.
б) Посидеть спокойно, расслабившись.
Примечание. Дозировка должна соответствовать возрасту детей. Комплекс можно сопровождать 

стихами:

Мы ходили, мы скакали,
Наши ноженьки устали.
Сядем все мы, отдохнем
И массаж подошв начнем.
—На каждую ножку крема понемножку.
Хоть они и не машина,
Смазать их необходимо!
—Проведем по ножке нежно,
Будет ноженька прилежной.
Ласка всем, друзья, нужна.
Это помни ты всегда!
—Разминка тоже обязательна,
Выполняй ее старательно.
Растирай, старайся
И не отвлекайся.
—По подошве, как граблями,
Проведем сейчас руками.
И полезно, и приятно — Это всем давно понятно.
—Рук своих ты не жалей
И по ножкам бей сильней.
Будут быстрыми они,
Потом попробуй догони!
—Гибкость тоже нам нужна,
Без нее мы никуда.
Раз — сгибай, два — выпрямляй Ну, активнее давай!
—Вот работа, так работа,
Палочку катать охота.
Веселее ты катай
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Да за нею поспевай.
—В центре зону мы найдем,
Хорошенько разотрем.
Надо с нею нам дружить,
Чтобы всем здоровым быть.
—Скажем все: «Спасибо!»
Ноженькам своим.
Будем их беречь мы
И всегда любить.

Обширное умывание
Обширное умывание как эффективный вид закаливания рекомендуется для детей среднего и 

старшего возраста.
Проводится после сна.
Суть обширного умывания заключается в следующем: ребенок,  раздетый до пояса, в быстром 

темпе, самостоятельно выполняет ряд последовательных действий.

«Умывайка»
«Раз» — обмывает правой рукой левую кисть. 
«Два» — обмывает левой рукой правую кисть.
«Три» — мокрой правой ладонью проводит от кончиков пальцев левой руки до локтя.
«Четыре» — мокрой левой ладонью проводит от кончиков пальцев правой руки до локтя.
«Пять» — мокрые ладони кладет сзади на шею и ведет одновременно вперед.
«Шесть» — мокрой правой ладонью делает круговое движение по груди.
«Семь» — мокрыми ладонями проводит по лицу от лба к подбородку.
«Восемь» — ополаскивает руки.
«Девять» — отжимает их, слегка стряхивая.
«Десять» — вытирает руки насухо.
Примечание. Умывание можно сопровождать стихами:

Раз — обмоем кисть руки,
Два — с другою повтори.
Три — до локтя намочили,
Четыре — с другою повторили.
Пять — по шее провели,
Шесть — смелее по груди.
Семь — лицо свое обмоем,
Восемь — с рук усталость смоем.
Девять — воду отжимай,
Десять — сухо вытирай.
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Типы детей с учетом биоритмологической активности

«Жаворонки» — рано встают. У них хорошее настроение. Они веселы, бодры, активны. В 
первой половине дня они легко справляются со сложностями жизни, охотно занимаются, быстро 
усваивают материал. Во второй половине дня наблюдается снижение активности. Дети быстро 
устают, с трудом воспринимают происходящее. К вечеру они вялы, сонливы, капризны, рано 
ложатся спать.

«Совы» — полная противоположность «жаворонкам». Эти дети с трудом просыпаются и с 
трудом встают. Им тяжело настроиться на ритм дня. Они вялы, апатичны, малоактивны. Сложный 
материл усваивают с трудом. Но во второй половине дня активность их возрастает, они 
преображаются, охотно выполняют задания, легко с ними справляются. Вечером они возбуждены, 
трудно засыпают.

У «голубей» отсутствуют ярко выраженные черты, характерные для «сов» и «жаворонков». 
У этих детей наиболее устойчивое настроение. Если они здоровы, они веселы и подвижны целый 
день. Смена частей суток не отражается на их активности. Для «голубей» редкими являются 
проблемы пробуждения и засыпания.

Признаки утомления ребенка во время физической нагрузки

   I   допустимая степень утомления  

 Локальное покраснение в области щек
 Незначительное потоотделение
 Учащенное дыхание (до 22-26 вд./мин на равнине, до 36 вд./мин при подъеме в гору)
 Внимание не нарушено, четкое безошибочное выполнение указаний
 Координация действий не нарушена, четко выполняются упражнения
 Мимика спокойная
 Эмоциональный подъем, ощущение «мышечной радости», отсутствие жалоб на боль
 Пульс 110-150 д./мин

II    степень утомления, требующая снижения нагрузки  

 Диффузное покраснение лица и плечевого пояса, конечностей
 Увеличение потоотделения выше пояса
 Учащенное дыхание (до 36-46 вд./мин), поверхностное
 Внимание нарушено, снижен интерес к окружающему, возможно возбуждение или вялость, 

отвлечение от хода занятия
 Нарушена координация движений, неточность при выполнении упражнений, отказ от 

выполнения упражнений
 Мимика напряжена
 Жалобы на мышечные боли, усталость, одышка, учащенное сердцебиение
 Пульс 160-150 уд./мин
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Дыхание по А.Н. Стрельниковой

Своеобразие дыхательной техники Стрельниковой состоит в том, что вдох делается с 
усилием, а выдох осуществляется произвольно. Мышцам, участвующим в акте вдоха, создается 
своего рода сопротивление: во время вдоха выполняются движения, сжимающие грудную клетку (в 
некоторых упражнениях вдох производится даже при сжатой руками грудной клетке).

При занятиях дыхательной гимнастикой по Стрельниковой необходимо соблюдать ряд 
правил:
- выполняя упражнения, сосредоточиваться только на вдохе и следить за его синхронностью с 
движениями;
- вдох должен быть коротким, шумным и активным - его выполняют, как будто принюхиваясь («Не 
пахнет ли гарью?»);
- вдох должен быть естественным по объему, то есть вдыхать нужно столько воздуха, сколько 
вдыхается само собой;
- внимание на выдохе не фиксируется — он должен быть самопроизвольным и пассивным.

В гимнастике 8 дыхательных циклов (вдох-выдох) условно называют «восьмерки». Первона-
чально рекомендуется после 4 дыхательных циклов делать небольшую паузу (3—5 секунд), после 
чего продолжить упражнение. Через пару дней количество циклов между паузами следует 
увеличить до 8. Спустя пару недель после начала тренировок желательно выполнять по 4 
«восьмерки» без паузы, а всего — 3 серии из 4 «восьмерок» за одну тренировку, то есть всего 96 
дыхательных циклов (так называемая «стрельниковская сотня»). Что - бы не сбиться со счета, очень 
удобно ориентироваться на углы комнаты: каждую «восьмерку» выполняют, стоя лицом к одному 
из углов, после чего поворачиваются к другому углу и делают следующую «восьмерку».

Упражнение 1. «Ладошки»
ИП: встать прямо, согнуть руки в локтях и развернуть ладони «к зрителю» («поза 

экстрасенса»).
Сделать носом активный быстрый вдох, одновременно сжимая ладони в кулак (двигается 

только ладонь, остальная часть руки остается неподвижной). Выдохнуть через рот без напряжения, 
разжимая кулаки и предельно расслабляя пальцы и кисти рук. Вдох должен быть энергичным, 
выдох — абсолютно пассивным (не следует «выталкивать» воздух из груди).

Облегченный вариант «ладошек» (для ослабленных после болезни или выздоравливающих 
людей) выполняется из положения сидя и даже лежа. Количество циклов и частота пауз 
подбираются с учетом состояния человека. Если после выполнения упражнений самочувствие 
хорошее, можно немного увеличить нагрузку. Если гимнастика вызывает чувство утомления и 
разбитости — нагрузку снижают и увеличивают продолжительность пауз,

Упражнение 2. «Погончики»
ИП: встать прямо; сжать ладони в кулак и приставить к животу, слева и справа от пупка. 

Далее энергично вдыхают воздух через нос и резким движением «бросают» руки вниз, 
одновременно разжимая кулаки, как будто сбрасывая с пальцев что-то тяжелое и липкое. В конце 
этого движения плечи напрягаются, руки вытягиваются в струну, а пальцы широко 
растопыриваются. На выдохе следует мягко вернуться в исходное положение: кисти рук на поясе, 
ладони сжаты в кулак. При выдохе губы слегка разжаты (воздух свободно выходит через рот), при 
вдохе — слегка сжаты.

«Погончики» выполняются по той же схеме, что и «Ладошки»: 4 «восьмерки» без паузы, 
всего 3 серии из 4 «восьмерок» («стрельниковская сотня»), с перерывами между сериями 3—5 
секунд.
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Упражнение 3. «Насос»
ИП: встать, согнувшись в спине (спина должна быть «круглой») и опустив руки вниз; 

мышцы шеи расслаблены, голова свешивается вперед. В этом положении сделать короткий 
шумный вдох. Затем спокойно выдохнуть, слегка распрямляя спину. Вернуться в исходное положе-
ние, одновременно делая короткий вдох. Это упражнение нужно выполнять в ритме армейского 
шага, легко, без усилий, не напрягая поясничных мышц. Если вскоре после начала тренировок у вас 
появится небольшая мышечная боль в спине, не прекращайте занятия! Просто некоторое время 
(пока спина не «привыкнет» к тренировкам) делайте менее глубокие наклоны и отдыхайте 5 секунд 
после каждой «восьмерки».

Внимание! При некоторых заболеваниях (при повышенном артериальном, 
внутричерепном или внутриглазном давлении, близорукости более 5 диоптрий, камнях в 
почках или печени, травмах и патологических процессах в позвоночнике) «Насос» принесет 
вам пользу, если увеличение нагрузки будет происходить постепенно. При этом наклон дол-
жен быть совсем небольшим — как в начале тренировок, так и впоследствии.

Упражнение 4. «Кошка»
ИП: встать прямо, руки немного согнуть в локтях (кисти на уровне пояса). Делать 

неглубокие пружинистые приседания, одновременно поворачивая туловище то вправо, то влево. На 
вдохе колени сгибаются, на выдохе — разгибаются. При каждом повороте кисти делают
легкое сбрасывающее движение (в ту же сторону, куда поворачивается туловище).

Облегченный вариант «Кошки» выполняется из положения сидя (корпус расположен прямо). 
В этом случае просто поворачивают туловище направо или налево (вдох), делая сбрасывающие 
движения руками, и выдыхают, возвращаясь в исходное положение.

Упражнение 5. «Обними плечи»
ИП: встать прямо, поднять локти почти до уровня плеч, так чтобы предплечья находились на 

одной прямой, при этом кисти должны быть направлены друг к другу (поза первоклассника за 
партой). В момент короткого шумного вдоха резким движением бросить руки навстречу друг другу 
и обнять себя за плечи. Руки должны двигаться параллельно, а не крест-накрест! Затем развести 
руки в стороны, остановившись примерно «на полпути» до исходного положения. Во время 
разведения рук происходит пассивный выдох. Выполняя это упражнение, не напрягайте руки и не 
разводите их широко в стороны.

Когда упражнение уже хорошо отработано и количество движений доведено до «сотни» (96 
циклов), можно усложнить задачу: в момент встречного движения рук откидывайте голову назад и 
из этого положения делайте резкий вдох. Следите при этом, чтобы спина оставалась совершенно 
прямой и не прогибалась в пояснице.

Внимание! Упражнение «Обними плечи» можно выполнять не ранее чем спустя 2 
недели после начала занятий. Предварительно необходимо освоить более легкие 
упражнения. При тяжелых заболеваниях сердца это упражнение следует исключить из 
комплекса оздоровительной гимнастики.
Если одна из рук травмирована (или обездвижена вследствие перенесенного инсульта), 

упражнение можно выполнять одной здоровой рукой, мысленно приводя в движение и вторую 
руку. Со временем, если проявить терпение и упорство, состояние больной руки заметно 
улучшится.

Упражнение 6. «Большой маятник»
Это еще более сложное упражнение, соединяющее движения упражнений «Насос» и 

«Обними плечи».
ИП: встать прямо. Слегка наклоняя корпус вперед (к полу) и свободно свесив руки, сделать 

вдох. Сразу после этого, не останавливаясь, начать движение назад, выдыхая воздух. Откинувшись 
назад и прогнувшись в пояснице, обнять себя за плечи и сделать еще один вдох. Сразу после этого 
начать движение вперед, выдыхая воздух. Не следует сильно наклоняться вперед и откидываться 
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назад: все должно делаться легко и просто: вдох «с пола», вдох «с потолка», а в промежутках — 
спокойный, пассивный выдох.

Если у вас травмирована спина или имеются заболевания позвоночника, не выполняйте 
прогиб в пояснице и не откидывайте голову. Пусть вначале амплитуда движений будет 
минимальной. При систематических занятиях оздоровительной гимнастикой объем движений будет 
постепенно увеличиваться сам собой, без каких бы то ни было побочных эффектов.

Выполняя упражнение из положения сидя, делайте встречные движения рук без 
откидывания головы и прогибания поясницы.

Упражнение 7. «Повороты головы»
ИП: встать прямо. Повернуть голову вправо, сделать резкий шумный вдох и сразу начать 

поворот влево. Во время поворота пассивно выдохнуть. Следует двигать головой плавно, без 
остановки посередине. Повернув голову влево, сделать еще один вдох и т. д.

Упражнение 8. «Ушки»
ИП: встать прямо. Наклонить голову к правому плечу (резкий вдох); двигать головой в 

противоположном направлении (пассивный выдох); наклонить голову к левому плечу (вдох); 
двигать головой в обратном направлении (выдох) и т. д. Движения напоминают покачивания 
головой «китайского болванчика». Очень важно выполнять упражнение плавно и удерживать плечи 
в абсолютно неподвижном состоянии.

Упражнение 9. «Маятник головой»
ИП: встать прямо. Выполнять движения и дышать по схеме, указанной в предыдущих двух 

упражнениях, но голова движется в другой плоскости: наклоняется к груди и откидывается назад, к 
спине.

Внимание! Упражнения «Повороты головы», «Ушки» и «Маятник головой» следует 
делать с осторожностью лицам, страдающим хроническими головными болями, сильным 
остеохондрозом шейно-грудного отдела позвоночника, эпилепсией и повышенным 
артериальным, внутричерепным иливнутриглазным давлением. Во всех названных случаях 
движения головой должны выполняться очень легко и осторожно, лишь обозначая 
направление движения. Ни в коем случае не напрягайте шею! Если во время и после занятий 
появляется головокружение или головная боль, выполняйте упражнения сидя, увеличьте 
число и продолжительность пауз между сериями движений. Прекращать тренировки не 
стоит. Через некоторое время сосуды головы укрепятся, а мышцы шеи станут более вы-
носливыми.

Упражнение 10. «Перекаты»
ИП: правая нога впереди, левая — сзади, на расстоянии шага от правой; центр тяжести тела 

находится примерно посередине.
Перенести центр тяжести вперед, на правую ногу. Левая при этом немного сгибается в 

колене и поднимается на носок.
Слегка присесть на правой ноге и сделать вдох. Затем, перенося тяжесть тела на левую ногу, 

выдохнуть. Слегка присесть на левой ноге (вдох); правая в это время выпрямляется и поднимается 
на носок.

Так, поочередно приседая то на одной, то на другой ноге, переносить тяжесть тела вперед и 
назад.

В момент приседания делается вдох, во время движения корпуса параллельно полу — выдох.
Приседания должны быть пружинистыми и неглубокими. После выполнения четырех 

«восьмерок» поменять ноги местами: левую поставить впереди, а правую — сзади.
Это упражнение можно делать только в положении стоя.

Упражнение 11. «Шаги»

66



Передний шаг («рок-н-ролл»). ИП: встать прямо, руки опущены вдоль тела. Поднять 
согнутую в колене правую ногу до уровня пояса, одновременно слегка сгибая в колене левую ногу 
(вдох). Опустить правую ногу на пол, выпрямляя при этом левую ногу (выдох). Затем выполнить то 
же движение, но поменяв ноги: левая идет вверх, правая — сгибается. Руки можно держать опущен-
ными вдоль тела или делать ими легкое встречное движение на уровне пояса. Очень важно следить 
за осанкой! Спина во время движения ног должна оставаться прямой.

«Передний шаг» можно выполнять сидя и даже лежа (поочередно подтягивая к животу 
правое и левое колено). Если одна нога травмирована или парализована, работайте здоровой ногой, 
а больную ногу мысленно поднимайте до уровня живота, как здоровую.
Задний шаг. Схема движений та же, что в предыдущем случае, но «активная» нога движется не 
вперед — к животу, а назад — к ягодицам. Одна нога отводится назад (в идеале пятка должна 
коснуться ягодицы), другая — сгибается, а затем ноги «меняются ролями», и выполняются те же 
движения.
Внимание! «Передний шаг» следует выполнять с осторожностью беременным женщинам (во 
второй половине беременности), пожилым людям, астматикам, гипертоникам и сердечникам. 
Двигайтесь и дышите, как указано выше, но поднимайте ноги невысоко (отрывая от пола на 5—10 
см).
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Режим дня в детском саду на холодный период года 

ГРУППА первая 
младшая
(2-3 года)

вторая 
младшая 
«А» и»Б»
(3-4 года)

Средняя»А
» и «Б»

(4-5 лет)

Старшая
(5-6 лет)

подготовит
ельная к 
школе 

группа (6-7 
лет)

РЕЖИМНЫЕ МОМЕНТЫ

ПРИЕМ ДЕТЕЙ 
САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

7.30 -  8.05 7.30 -  8.05 7.30 -  8.05 7.30 -  8.10 7.30 -  8.15

УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА 8.05 – 8.15 8.05 – 8.15 8.05 – 8.15 8.10 – 8.20 8.15 – 8.25
ПОДГОТОВКА К ЗАВТРАКУ, 
ЗАВТРАК

8.15 - 8.40 8.15 - 8.50 8-15  8-50 8-20  8-40 8-25  8-45

ИГРЫ,САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

8.40 -  9.00 8.50 - 9.00 8-50  9-00 8-40  9-00 8-45  9-00

ОРГАНИЗОВАННАЯ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

(по 
подгруппам)

9.00 - 9.10
9.10 – 9.20

9.00 – 9.15; 
9.25 - 9.40

9.00 – 9.20:
 9.30 - 9.50

9.00 - 9.25;
9.35 – 10.00;

10.10 – 
10.35

9.00 - 9.30;
9.40 – 
10.10;
10.20 – 
10.50

 ПОДГОТОВКА К ПРОГУЛКЕ, 
ПРОГУЛКА  (ИГРЫ, 
НАБЛЮДЕНИЯ,ТРУД)

9.20 – 11.20 9.40 – 12.00 9.50 – 
12.10

10.35 – 
12.25

10.50 – 
12.35

ВОЗВРАЩЕНИЕ С ПРОГУЛКИ, 
САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ,ПОДГОТОВКА К 
ОБЕДУ

11.20 – 
11.45

12.00 – 
12.10

12.10 – 
12.20

12.25 – 
12.30

12.35 – 
12.35

ОБЕД 11.30 – 
12.10

12.10 – 
12.50

12.20 – 
13.00

12.30 – 
13.00

12.35 – 
13.05

ПОДГОТОВКА КО СНУ, ДНЕВНОЙ 
СОН

12.20 – 
15.00

12.50 – 
15.00

13.00 – 
15.00

13.00 – 
15.00

13.55 – 
15.00

ПОСТЕПЕННЫЙ ПОДЪЕМ, 
САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

15.00 – 
15.15

15.00 – 
15.15

15.00 – 
15.15

15.00 – 
15.15

15.00 – 
15.15

ПОЛДНИК 15.10 – 
15.25

15.15 – 
15.30

15.15 – 
15.30

15.15 – 
15.30

15.15 – 
15.30

ОРГАНИЗОВАННАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ, КРУЖКОВАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ, ЧТЕНИЕ 
ХУДОЖЕСТВЕННОЙ 
ЛИТЕРАТУРЫ

15.25–15.40 15.30 – 
16.00

15.30 – 
16.00

15.30 – 
16.00

15.30 – 
16.00

ИГРЫ, САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ДЕТЕЙ

15.40 – 17-
30

16.00 – 17-
30

16.00 – 17-
30

16.00 – 17-
30

16.00 – 17-
30

ПРОГУЛКА, ИГРЫ, УХОД ДЕТЕЙ 
ДОМОЙ
ВРЕМЕНИ  НА ПРОГУЛКУ 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5
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ВРЕМЕНИ НА СОН 2,5 2 2 2 2

Режим дня в детском саду на теплый период года 
ГРУППА первая 

младшая
(2-3 года)

вторая 
младшая 
«А» и»Б»
(3-4 года)

Средняя»
А» и «Б»
(4-5 лет)

Старшая
(5-6 лет)

подготови
тельная к 

школе 
группа (6-

7 лет)

РЕЖИМНЫЕ МОМЕНТЫ

ПРИЕМ ДЕТЕЙ 
САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (на воздухе)

7.30 -  8.05 7.30 -  8.05 7.30 -  8.05 7.30 -  8.10 7.30 -  8.15

УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА
(на воздухе)

8.05 – 8.15 8.05 – 8.15 8.05 – 8.15 8.10 – 8.20 8.15 – 8.25

ПОДГОТОВКА К ЗАВТРАКУ, 
ЗАВТРАК

8.15 - 8.40 8.15 - 8.50 8-15  8-50 8-20  8-40 8-25  8-45

 ПОДГОТОВКА К ПРОГУЛКЕ, 
ПРОГУЛКА  (ИГРЫ, 
НАБЛЮДЕНИЯ,ТРУД)

8.50 – 11.20 8.50 – 12.00 8.50 – 
12.10

8.40 – 12.25 8.45 – 
12.35

ВОЗВРАЩЕНИЕ С ПРОГУЛКИ, 
САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ,ПОДГОТОВКА К 
ОБЕДУ

11.20 – 
11.45

12.00 – 
12.10

12.10 – 
12.20

12.25 – 
12.30

12.35 – 
12.35

ОБЕД 11.30 – 
12.10

12.10 – 
12.50

12.20 – 
13.00

12.30 – 
13.00

12.35 – 
13.05

ПОДГОТОВКА КО СНУ, ДНЕВНОЙ 
СОН

12.20 – 
15.00

12.50 – 
15.00

13.00 – 
15.00

13.00 – 
15.00

13.55 – 
15.00

ПОСТЕПЕННЫЙ ПОДЪЕМ, 
САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

15.00 – 
15.15

15.00 – 
15.15

15.00 – 
15.15

15.00 – 
15.15

15.00 – 
15.15

ПОЛДНИК 15.10 – 
15.25

15.15 – 
15.30

15.15 – 
15.30

15.15 – 
15.30

15.15 – 
15.30

ПРОГУЛКА, ИГРЫ, УХОД ДЕТЕЙ 
ДОМОЙ

15.25 – 
17-30

15.30 – 
17-30

15.30 –
 17-30

15.30 – 
17-30

15.30 –
 17-30

ВРЕМЕНИ  НА ПРОГУЛКУ 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5
ВРЕМЕНИ НА СОН 2,5 2 2 2 2
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Физкультурно – оздоровительный режим

Содержание работы Время проведения Исполнитель
Прием детей Ежедневно

7.30-9.00
Воспитатели 1-ой смены

Осмотр детей Ежедневно
7.00-9.00

Мед. сестра

Утренняя гимнастика Ежедневно
по режиму

Воспитатель ФИЗО 

Завтрак, обед, полдник По режиму Повар, воспитатели
Физкультурные занятия По сетке Воспитатель ФИЗО, 

воспитатели
Музыкальные занятия По сетке Муз. руководитель,

 воспитатели
Физкультминутки По мере 

необходимости
Воспитатели

Игры между занятиями Ежедневно Воспитатели
Прогулка По режиму Воспитатели
Подвижные игры По плану Воспитатели
Спортивные игры По плану Воспитатели, 

воспитатель ФИЗО
Спортивные упражнения на прогулке По плану Воспитатели
Физкультурный досуг 1 раз в квартал Воспитатель ФИЗО, 

воспитатели
Физкультурный праздник 2 раза в год Воспитатели, воспитатель 

ФИЗО, зам.зав.по ВМР
Индивидуальная работа по развитию 
движений

Ежедневно Воспитатели

Дневной сон По режиму Воспитатели
Закаливающие мероприятия (облегченная 
одежда, мытье рук до локтя, умывание 
прохладной водой, питьевой режим, 
воздушные ванны, солнечные ванны)

В течение дня 
ежедневно

Воспитатели, мед. сестра, 
воспитатель ФИЗО, 
зам.зав.по ВМР

Медицинское обследование состояния 
здоровья детей

2 раза в год Мед.сестра, врачи

Обследование физического развития детей 2 раза в год Воспитатель ФИЗО
Медико-педагогический контроль за 
проведением физкультурных занятий

1 раз в месяц в каждой 
группе

Заведующий ДОУ, 
мед.сестра, зам.зав.по 
ВМР, воспитатель ФИЗО

Медико-педагогический контроль за 
проведением физкультурно-
оздоровительных мероприятий

1 раз в месяц в каждой 
группе

Заведующий ДОУ, 
мед.сестра, зам.зав.по 
ВМР

Тепловой и воздушный режим По графику Воспитатели, 
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на.хоз.отдела, мед.сестра
Санитарно-гигиенический режим Постоянно Воспитатели, 

на.хоз.отдела, мед.сестра
Консультативная и просветительская работа 
среди педагогов по вопросам физического 
развития и оздоровления

По годовому плану Заведующий ДОУ, 
зам.зав.по ВМР, 
воспитатель ФИЗО

Консультативная и просветительская работа 
среди родителей по вопросам физического 
развития и оздоровления

По годовому плану Заведующий ДОУ, 
зам.зав.по ВМР, 
воспитатель ФИЗО
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