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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 
 Пояснительная записка 

Здоровье человека – тема для разговора достаточно актуальная для всех времен  

и народов. Все без исключений понимают, как важно заниматься физкультурой и 

спортом, как здорово закаливать свой организм, делать зарядку, но как трудно бывает 

пересилить себя, заставить встать пораньше, сделать несколько упражнений. Мы 

откладываем занятия физкультурой на «потом», обещаем себе, что рано или поздно 

начнем, но иногда становится поздно начинать. 

 

Рабочая программа составлена в соответствии с нормативно-правовыми 

документами: 

• Конвенция о правах ребенка; 

• Федеральный закон «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 № 273; 

• Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  17  октября  2013   г. 
№1155 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

дошкольного образования»; 

• Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  30  августа  2013    г. 
№1014 «Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным программа 

дошкольного образования»; 

• Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  27  октября  2011   г. 

№2562 «Об утверждении Типового положения о дошкольном образовательном 

учреждении, вступившем в силу от 26 января 2012 г.» 

• Постановление Главного государственного санитарного врача России     от 
15 мая 2013 года №26 об утверждении СанПин 2.4.1.3049-13 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима 

работы дошкольных образовательных организаций»; 

• Приказ  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  30  августа  2013    г. 

№1014 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным 

программам дошкольного образования». 

Данная рабочая программа является нормативно-управленческим документом 

образовательного учреждения, характеризующей систему организации физической 

культуры педагога. 

Рабочая программа показывает как с учетом конкретных условий, 

образовательных потребностей и особенностей физического развития детей 

дошкольного возраста педагог создает индивидуальную педагогическую модель 

образования в соответствии с ФГОС. 

Воспитание уважительного отношения к своему здоровью необходимо начинать 

с детства. По мнению специалистов – медиков, 75 %всех болезней человека заложено  

в детские годы. Научно – технический прогресс привел к тому, что человек все  

меньше  и  меньше  понимает,  что  такое  физический  труд.  А  ребенок  и     подавно. 
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Привычку у ребенка быть здоровым и духовно и физически надо прививать с детства, 

чтоб у него в будущем формировался положительный образ здорового человека. 

Невольно возникает вопрос: «Почему же наши дети так часто болеют?». Видимо, все 

дело в том, что мы, взрослые, ошибочно считаем: для ребенка самое важное, чтобы 

ребёнок ни в чём не нуждался. А если у тебя кружится голова, если твой организм 

ослаблен болезнями и леностью, если он не умеет бороться с недугом? Очень часто 

родители в семье говорят ребенку: «Будешь плохо кушать – заболеешь! Не будешь 

тепло одеваться – простудишься!» и т.д. Но практически очень мало в семьях говорят 

родители детям: «Не будешь делать зарядку – не станешь сильным! Не будешь 

заниматься спортом – трудно будет достигать успехов в учении!» и т.д. 

Видимо, поэтому наши ученые среди исследуемых проблем ставят на первое 

место многое, но только не здоровье. 

 

 Цели и задачи реализации программы 

Основная цель: развитие психически и физически здоровой личности, 

формирование и раскрытие творческой индивидуальности ребенка, укрепление его 

здоровья. 

Для достижения целевых ориентиров было решено создание в детском саду 

кружка «Крепыши» и определены следующие задачи: 

 Выявление уровня здоровья детей; 

 Воспитание у детей потребности в здоровье, формирование стремления к 

здоровому образу жизни; 

 Поддержка здоровья детей. 

Проблема профилактики заболеваний детей является одной из самых 

актуальных. Именно поэтому утверждение здорового образа жизни подрастающего 

поколения должно рассматриваться в практике работы детских садов, как одно из 

приоритетных направлений гуманизации образования, т.к. от того, насколько успешно 

удается сформировать и закрепить навыки здорового образа жизни в раннем детстве, 

зависит в последующем реальный образ жизни и здоровье человека. Важной 

педагогической задачей должно являться воспитание у детей потребности в здоровье, 

формировании стремления к здоровому образу жизни; 

Данная программа актуальна для нашего детского сада, так как она разработана 

в соответствии с целями и задачами детского сада: сохранение и укрепление 

физического и эмоционального здоровья детей. 

 

 Возрастные и индивидуальные особенности детей подготовительной группы 

В этом возрасте продолжается рост всех органов и физиологических систем, 

сохраняется высокая потребность в движении. 

Двигательная активность становится целенаправленной, отвечает 

индивидуальному опыту и интересу, движения становится осмысленными, 

мотивированными и управляемыми. 

Сохраняется высокая эмоциональная значимость процесса деятельности для 

ребенка,  неспособность  завершить  ее  по  первому  требованию,  совершенствование 
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действий, направленных на достижение отдаленного результата привлекательно, в 

основном, в случае интереса. 

Появляется способность к регуляции двигательной активности. 

Совершенствуются основные нервные процессы, улучшается их подвижность. 

В движении появляется слаженность, уверенность, стремительность, легкость. 

Происходит совершенствование приобретенных ранее двигательных качеств и 

способностей: ловкости, выносливости, гибкости, координации. 

У детей появляется интерес к познанию себя, своего тела, его стремления, 

возможностей. У детей возникает потребность действовать совместно, быстро, ловко, 

в едином для всех детей темпе; соблюдать определенные интервалы во время 

передвижения в разных построениях, быть ведущим. Уровень функциональных 

возможностей повышается. 

У детей начинает формироваться способность контролировать свои эмоции в 

движении, чему способствует освоение ими языка эмоций (граммы переживаний, 

настроений). 

 

 Планируемые результаты освоения данной программы 

 

 Ориентируется в пространстве, находит левую и правую стороны, 

 Выполняет упражнения, демонстрируя выразительность, грациозность, 

пластичность движений, 

 Принимает правильное исходное положение при выполнении заданий, 

 Правильно выполняет правила игр. 

 

 

 Формы подведения итогов реализации программы. 

 Электронная презентация по проделанной работе. 
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Лазание по гимнастической 

стенке, с пролета на пролет 

Бег между ориентирами 

Прыжки через несколько 

гимнастических палок 

Пролезание под скамейкой 

прямо 

Кегельбан 

Лазание по гимнастической 

лестнице приставным 

шагом 

Бросание и ловля большого 

мяча 

 

Веселый тренинг 

Дети нуждаются в дополнительных физических нагрузках для определенных 

групп мышц. В предлагаемой системе на каждом занятии после выполнения ОВД 

выполняются игровые упражнения в течении 2 мин. Все упражнения способствуют 

развитию гибкости, подвижности суставов, укреплению мышц шеи, рук, ног, спины, 

живота; улучшают кровообращение и способствуют развитию координации движений 

и формированию правильной осанки. 

Перечень игровых упражнений 

«КАЧАЛОЧКА» Перекаты в группировке лежа на спине. Повтор 3 раза. Для 

мышц рук, ног, туловища, развития силы и гибкости. 

«ЦАПЛЯ» Стойка на одной ноге, поочередно. Для мышц ног, развития 

координации. 

«МОРСКАЯ ЗВЕЗДА» Лежа на животе – руки иноки в стороны, прогнуться. Для 

укрепления мышц ног, рук, спины. 
«СТОЙКИЙ ОЛОВЯННЫЙ СОЛДАТИК» Стойка на коленях, руки вдоль 

туловища. Наклониться назад, спину держать прямо, выпрямится. Повтор 3-4 раза. 

Для укрепления мышц спины живота, бедер. 

«САМОЛЕТ» Сед ноги вместе на полу. Поднять ноги вверх, руки в стороны. 

Удерживать позу 5-8 сек. Повтор 3 раза. Для укрепления мышц живота, ног, рук. 
«ПОТЯГИВАНИЕ» Лежа на спине. Потянуть левую ногу пяткой вперед, а  

левую руку над головой, потом сменить , затем – двумя ногами и руками вместе. 

Растяжка мышц. 

«АХ, ЛАДОШКИ, ВЫ, ЛАДОШКИ» Встать прямо, соединить ладони за спиной, 

вывернув их ,расположить пальцами вверх. Удерживать позу. Медленно опустить 

руки, встряхнуть кистями. Упражнение для осанки. 

«КАРУСЕЛЬ» Сед углом на полу. Повороты вокруг себя, помогая руками. Для 

мышц ног, рук, живота. 

«ПОКАЧАЙ МАЛЫШКУ» Сидя, поднять к груди стопу , обняв ее руками . 

Покачать «малышку» , касаясь лбом колена и голени. Сменить ноги. Развивает 

гибкость суставов ног, создает чувство радости. 

«ТАНЕЦ МЕДВЕЖАТ» Стоя, полуприседания с покачиванием в стороны, руки 

на поясе. Укрепляет мышцы ног. 

«МАЛЕНЬКИЙ МОСТИК» Лежа на спине, упор сзади на локтях, удерживать 

позу, спина прямая. Повтор 3 раза. Для мышц рук, живота, ног, развития силы и 

гибкости. 

«ПАРОВОЗИК» сед на полу, ползание на ягодицах, вперед и назад. Для 

укрепления мышц ног, ягодиц. 

«КОЛОБОК»  Группировки  в  положении  сидя  и  лежа  на  спине.  Для    мышц 
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плечевого пояса, живота, спины, гибкости. 
«НОЖНИЦЫ» Лежа на спине, поднять ноги и выполнять скрестные   движения. 

Повторить 3 раза. Для мышц живота, ног. 

«ПТИЦА» Лежа на животе, руки вверх-в стороны, прогнуться. Махать руками – 

отдых. Повтор 2-3 раза. Для мышц плечевого пояса, живота, спины, ног, для развития 

гибкости. 

«ПЛАВАНИЕ НА БАЙДАРКЕ» Сед согнув ноги на полу, руки вперед. Лечь на 

спину и подняться без помощи ног. Повтор 5 раз. Для мышц спины, живота, ног. 

«ВЕЛОСИПЕД» Лежа на спине, сгибать и разгибать ноги. Улучшает 

кровообращение в ногах, улучшает работу кишечника. 

«ГУСЕНИЦА» Стойка на четвереньках, подтянуть колени к рукам, не отрывая 

их от пола, переставить руки вперед как можно дальше. Повторить. Для укрепления 

мышц рук, ног, туловища. 

 

Подвижные игры 

Общеизвестно, что игры для детей дошкольного возраста являются средством 

социальной и физиологической адаптации. Они должны вызывать интерес детей, 

развивать физические качества, смекалку и сообразительность. 

Каждое занятие включает две подвижные игры разной подвижности. 
 

 Программно-методическое обеспечение 

 

 Буцинская П.П. и др. Общеразвивающие упражнения в детском саду. М.: 

Физкультура и спорт, 2000 

 Глазырина Л.Д., Овсянкин В.А. Методика физического воспитания детей 

дошкольного возраста. М.: Владос, 2001 

 Нищева Н.В. Картотека подвижных игр, упражнений, физкультминуток, 

пальчиковой гимнастики. СПб.: Детство ПРЕСС, 2008 

 Рунова М.А. Двигательная активность ребенка в детском саду: Пособие для 

педагогических вузов и колледжей. М.: Мозаика-Синтез, 2004 

 Игры и тренинги. – М. Издательство ГНОМ и Д, 2004 

 Шебеко В.Н., Ермак Н.Н., Шишкина В.А. Физическое воспитание 

дошкольников: Учебное пособие. М.: Статут, 2000 

 В.В. Гаврилова Занимательная физкультура для детей 4-7 лет. 


