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I. Целевой раздел 

1.1. Пояснительная записка 

 
Настоящая рабочая программа определяет содержание и организацию воспитательно-

образовательного процесса по образовательной области «Физическое развитие»   и направлена на 

сохранение и укрепление здоровья детей (3 – 7 лет), разработана в соответствии с основной 

общеобразовательной программой муниципального бюджетного дошкольного учреждения 

общеразвивающего вида № 10 «Ёлочка», с внедрением Федерального Государственного 

Образовательного Стандарта дошкольного образования в образовательный процесс ДОУ к 

структуре основной общеобразовательной программы дошкольного образования для детей  

дошкольного возраста. 

Рабочая программа определяет содержание и организацию воспитательно-образовательного 

процесса для детей  3 – 7 лет и направлена на формирование общей культуры, развитие 

физических, интеллектуальных и личностных качеств, формирование предпосылок учебной 

деятельности, обеспечивающих социальную успешность, сохранение и укрепление здоровья 

детей. 

Данная рабочая программа разработана в соответствии со следующими нормативными 

документами: 

- Федеральный закон «Об образовании в РФ» от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 октября 2013 г. № 1155 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования» (Зарегистрировано в Минюсте РФ 14 ноября 2013 г. № 30384) 

- Письмо Министерства образования и науки РФ и Департамента общего образования от 28 

февраля 2014 года № 08-249 «Комментарии к ФГОС дошкольного образования»  

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 15 

мая 2013 г. № 26 г. Москва от «Об утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

дошкольных образовательных организаций» (Зарегистрировано в Минюсте России 29 мая 2013 г. 

№ 28564) 

- 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» 

(Зарегистрировано в Минюсте России 26.09.2013 № 30038) 

 - Устав    МБДОУ детский сад общеразвивающего вида №10 «Ёлочка». 

- Разработана с учетом примерной общеобразовательной программы дошкольного 

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

Васильевой, 2014. Главной задачей Программы, является создание программного документа, 

помогающего инструктору по физической культуры ДОУ организовать образовательно-

воспитательный процесс в соответствии с требованиями ФГОС. 

 

1.2. Цель и задачи основной образовательной программы ДОУ  

 

Цель:  Создание благоприятных условий для полноценного проживания ребенком 

дошкольного детства, формирование основ базовой культуры личности, всестороннее 

развитие психических и физических качеств в соответствии с возрастными 

индивидуальными особенностями, обеспечение безопасности жизнедеятельности 

дошкольника. 

Исходя из поставленной цели, формируются следующие задачи: 

1. Укрепление здоровья, приобщение к здоровому образу жизни, развитие 

двигательной и гигиенической культуры детей. 

2. Развитие гуманистической направленности отношения детей к миру, воспитание 

культуры общения, эмоциональной отзывчивости и доброжелательности к людям. 

3. Развитие эстетических чувств детей, творческих способностей, эмоционально-
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ценностных ориентаций, приобщение воспитанников к искусству и художественной литературе. 

4. Развитие познавательной активности, познавательных интересов, интеллектуальных 

способностей детей, самостоятельности и инициативы, стремления к активной деятельности и 

творчеству. 

Реализация цели осуществляется в процессе разнообразных видов деятельности: 

1. Образовательная деятельность, осуществляемая в процессе организации различных 

видов детской деятельности (игровой, коммуникативной, трудовой, познавательно-

исследовательской, продуктивной, музыкально-художественной, чтения). 

2. Образовательная деятельность, осуществляемая в ходе режимных моментов; 

3. Самостоятельная деятельность детей. 

4. Взаимодействие с семьями детей по реализации рабочей  программы. 

Таким образом, решение программных задач осуществляется  в совместной деятельности 

взрослых и детей и самостоятельной деятельности детей не только в рамках непосредственно 

образовательной деятельности, но и при проведении режимных моментов в соответствии со 

спецификой дошкольного образования. 

Основные цели и задачи 

Формирование у детей начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Физическая культура. Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение 

умственной и физической работоспособности, предупреждение утомления. 

Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование умений и навыков в 

основных видах движений, воспитание красоты, грациозности, выразительности движений, 

формирование правильной осанки. 

Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. Развитие инициативы, 

самостоятельности и творчества в двигательной активности, способности к самоконтролю, 

самооценке при выполнении движений. 

Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и физических упражнениях, 

активности в самостоятельной двигательной деятельности; интереса и любви к спорту. 

Содержание рабочей программы включает совокупность образовательных областей, 

которые обеспечивают разностороннее развитие детей с учетом их возрастных и индивидуальных 

особенностей по основным направлениям – физическому, социально-коммуникативным, 

познавательному, речевому и художественно-эстетическому. 

    

 1.3.Принципы и подходы в организации образовательного процесса  

 

В основе реализации Программы лежит культурно-исторический и системнодеятельностный 

подходы к развитию ребенка, являющиеся методологией ФГОС. 

Программа сформирована в соответствии с принципами и подходами, определёнными 

федеральным государственным образовательным стандартом: 

• полноценное проживание ребёнком всех этапов детства (младенческого, раннего и 

дошкольного возраста), обогащения (амплификации) детского развития; 

• индивидуализацию дошкольного образования (в том числе одарённых детей и детей с 

ограниченными возможностями здоровья);  

• содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным 

участником (субъектом) образовательных отношений; 

• поддержку инициативы детей в различных видах деятельности; 

• партнерство с семьей; 

• приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и государства; 

• формирование познавательных интересов и познавательных действий ребенка в различных 

видах деятельности; 

• возрастная адекватность (соответствия условий, требований, методов возрасту  и 

особенностям развития); 

• обеспечение преемственности дошкольного общего  и  начального общего образования. 

В Программе учтены  принципы  дошкольной педагогики и возрастной психологии: 
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1. Принцип развивающего образования, в соответствии с которым главной целью 

дошкольного образования является развитие ребенка. 

2. Принцип научной обоснованности и практической применимости (содержание программы 

должно соответствовать основным положениям возрастной психологии и дошкольной педагогики, 

при этом иметь возможность реализации в массовой практике дошкольного образования). 

3. Принцип интеграции содержания дошкольного образования в соответствии с возрастными 

возможностями и особенностями детей, спецификой и возможностями образовательных областей. 

4. Комплексно-тематический принцип построения образовательного процесса.  

5. Предусматривать решение программных образовательных задач в совместной 

деятельности взрослого и детей и самостоятельной деятельности детей не только в рамках 

непосредственно образовательной деятельности, но и при проведении режимных моментов в 

соответствии со спецификой дошкольного образования; 

6. предполагать построение образовательного процесса на адекватных возрасту формах 

работы с детьми. Основной формой работы с детьми дошкольного возраста и ведущим видом 

деятельности для них является игра. 

 

1.2. Планируемые результаты освоения программы 

 

Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: 

двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие 

таких физических качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному 

формированию опорно-двигательной системы организма, развитию равновесия, координации 

движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба 

организму, выполнением основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе 

стороны), формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение 

подвижными играми с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в 

двигательной сфере; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, закаливании, при 

формировании полезных привычек и др.). 

В Стандарте прописаны требования к результатам освоения Программы – это целевые 

ориентиры. 

Целевых ориентиров воспитанник может достигнуть, а может и нет в силу своих 

индивидуальных особенностей развития. Поэтому они не могут служить оценкой всего качества 

образования, в том числе и «Физического развития» ребенка. 

Целевые ориентиры – это социально-нормативные возрастные характеристики возможных 

достижений ребенка. 

Целевые ориентиры: 

-не подлежат непосредственной оценке, в том числе в виде педагогической диагностики 

(мониторинга); 

-не являются непосредственным основанием оценки как итогового, так и промежуточного 

уровня развития детей;  

-не являются основанием для их формального сравнения с реальными достижениями детей; 

-не являются основой объективной оценки соответствия установленным требованиям 

образовательной деятельности и подготовки детей;  

-не являются непосредственным основанием при оценке качества образования.  

Целевые ориентиры выступают основаниями преемственности дошкольного начального 

общего образования. 

Реализация Программы предполагает оценку индивидуального физического развития детей. 

Такая оценка производится инструктором по физической культуре в рамках педагогической 

диагностики (оценки индивидуального развития детей дошкольного возраста, связанной с оценкой 

эффективности педагогических действий и лежащей в основе их дальнейшего планирования). 

Педагогическая диагностика проводится в ходе наблюдений за организованной 

деятельностью детей. Инструментарий для педагогической диагностики — карты наблюдений 
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физического развития, позволяющие фиксировать индивидуальную динамику и перспективы 

развития каждого ребенка. 

Результаты педагогической диагностики используются исключительно для 

индивидуализации образования (в том числе поддержки ребенка, построения его образовательной 

траектории или профессиональной коррекции особенностей его развития),  оптимизации работы с 

группой детей. 

 

II.Содержательный раздел 

2.1 Содержание психолого-педагогической работы  

В данной  рабочей программе запланированная работа, проводимая с детьми 3 – 7  лет в 

специально организованной деятельности по образовательной области «Физическое развитие». 

При проведении физкультурных занятий рекомендуется использовать общепринятые 

способы организации детей – фронтальный, поточный, групповой и индивидуальный. 

Фронтальный - направленный на одновременное осознанное выполнение двигательных 

действий всеми участвующими в этом процессе детьми. Применяется при обучении детей ходьбе, 

бегу, в общеразвивающих упражнениях, в различных заданиях с мячом. 

Поточный – 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 оказывать страховку в случае необходимости. Широко используют для 

закрепления пройденного материала. Иногда этим способом выполняется несколько упражнений 

подряд. 

Групповой -  обеспечивает возможность самостоятельного упражнения в знакомых 

движениях небольшой группе детей или позволяет педагогу, подобрав дифференцированные 

задания для небольших групп детей, обучать другую группу двигательному действию. Этот 

способ применяется, когда дети уже овладели определенным запасом двигательных навыков и 

умений. 

Индивидуальный - позволяет каждому ребенку самостоятельно и успешно выполнять данное 

ему педагогом задание. Применяется при объяснении нового программного материала, когда на 

примере одного ребенка (наиболее подготовленного). Подобный способ используется при оценке 

уровня физической подготовленности (в начале года, в середине и в конце), чтобы определить 

исходные возможности детей и результаты целенаправленных физкультурных занятий. 

Использование разнообразных способов организации физкультурных занятий обеспечивает 

принцип единства, что способствует эффективному решению воспитательно-образовательных и 

оздоровительных задач в работе с детьми. Все принципы физического воспитания 

осуществляются в единстве. Они реализуют оздоровительную направленность физического 

воспитания и обеспечивают связь физической культуры с жизнью, осуществляют подготовку 

ребенка к обучению в школе, формируют любовь к занятиям физическими упражнениями, 

спортом. 

 

Здоровьесберегающие технологии 

Здоровьесберегающая технология – это система мер, направленных на сохранение здоровья 

ребенка на всех этапах его обучения и развития. включающая взаимосвязь и взаимодействие всех 

факторов образовательной среды В Законе об образовании 2013  (федеральный закон от 29.12.2012 

N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации") предусмотрено не только сохранение, но и 

активное формирование здорового образа жизни и здоровья воспитанников. 

Здоровьесберегающие образовательные технологии являются наиболее значимыми по 

степени влияния на здоровье детей среди образовательных технологий. Главный их признак – 

использование психолого-педагогических приемов, методов, подходов к решению возникающих 

проблем, связанных с психическим и физическим здоровьем детей. Здоровьесберегающие 

технологии можно распределить в три подгруппы: 

• учебно-воспитательные технологии, которые включают программы по обучению 

заботе о своем здоровье и формированию культуры здоровья учащихся; 
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•  психолого-педагогические технологии, связанные с непосредственной работой 

педагога с детьми (сюда же относится и психолого-педагогическое сопровождение всех элементов 

образовательного процесса); 

• организационно-педагогические технологии, определяющие структуру 

образовательного процесса, способствующую предотвращению состояний переутомления, 

гиподинамии и других дезадаптационных состояний 

Учебно-воспитательные технологии 

Концептуальные идеи и принципы: 

• физкультурно-оздоровительная деятельность на занятиях по физическому 

воспитанию, а также в виде различных гимнастик, физкультминуток, динамических пауз и пр.; 

• обучение грамотной заботе о своем здоровье и формированию культуры здоровья 

детей; 

• мотивация детей к ведению здорового образа жизни, 

• предупреждение вредных привычек; 

• обеспечение активной позиции детей в процессе получения знаний о здоровом 

образе жизни; 

• конструктивное партнерство семьи, педагогического коллектива и самих детей в 

укреплении их здоровья, развитии творческого потенциала. 

Психолого-педагогические технологии 

Концептуальные идеи и принципы: 

• обеспечение эмоционального комфорта и позитивного психологического 

самочувствия ребенка в процессе общения со сверстниками и взрослыми в детском саду, семье; 

• обеспечение социально-эмоционального благополучия дошкольника, т.к. 

эмоциональный настрой, психическое благополучие, бодрое настроение детей является важным 

для их здоровья; 

• создание в дошкольном учреждении целостной системы, обеспечивающей 

оптимальные условия для развития детей с учетом возрастных и индивидуальных особенностей, 

состояния соматического и психического здоровья. 

• в данной системе взаимодействуют диагностическое, консультативное, 

коррекционно-развивающее, лечебно-профилактическое и социальное направления. 

Организационно-педагогические технологии 

Концептуальные идеи и принципы: 

• определение структуры учебного процесса, частично регламентированную в 

СанПиН, способствующую предотвращению состояний переутомления, гиподинамии; 

• организация здоровьесберегающей среды в ДОУ; 

• организация контроля и помощи в обеспечении требований санитарно-

эпидемиологических нормативов – Сан ПиНов; 

• организация и контроль питания детей, физического развития, 

закаливания, организация мониторинга здоровья детей и разработка рекомендаций по 

оптимизации детского здоровья; 

• организация профилактических мероприятий, способствующих резистентности 

детского организма (например, иммунизация, щадящий режим в период адаптации и т.д.). 

 

К современным здоровьесберегающим технологиям можно отнести: 

Виды здоровьесбере-

гающих педагогических 

технологий 

Особенности методики проведения Время проведения в режиме 

дня 

Физкультурное занятие Занятия проводятся в соответствии 

программой, по которой работает ДОУ. 

Перед занятием необходимо хорошо 

проветрить помещение 

3 раза в неделю (2 раза в 

спортивном зале и 1 раз на 

спортивной площадке). 

Младший возраст- 15-20 мин., 

средний возраст - 20-25 мин., 

старший возраст - 25-30 мин. 
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Динамические паузы Рекомендуется для всех детей в качестве 

профилактики утомления. Могут включать в 

себя элементы гимнастики для глаз, 

дыхательной гимнастики и других в 

зависимости от вида занятия 

Во время занятий, 2-5 мин., по 

мере утомляемости детей 

Подвижные и спортивные 

игры 

Игры подбираются е соответствии с 

возрастом ребенка, местом и временем ее 

проведения. В ДОУ используем лишь 

элементы спортивных игр 

Как часть физкультурного 

занятия, на прогулке, в 

групповой комнате - малой со 

средней степенью 

подвижности. Ежедневно для 

всех возрастных групп 

Гимнастика пальчиковая Рекомендуется всем детям, особенно с 

речевыми проблемами. Проводится в любой 

удобный отрезок времени (в любое удобное 

время) 

С младшего возраста 

индивидуально либо с 

подгруппой ежедневно 

Гимнастика для глаз Рекомендуется использовать наглядный 

материал, показ педагога 

Ежедневно по 3-5 мин. в 

любое свободное время; в 

зависимости от 

интенсивности зрительной 

нагрузки с младшего возраста 

Гимнастика дыхательная Обеспечить проветривание помещения, 

педагогу дать детям инструкции об 

обязательной гигиене полости носа перед 

проведением процедуры 

В различных формах 

физкультурно-

оздоровительной работы 

Гимнастика бодрящая Форма проведения различна: упражнения на 

кроватках, обширное умывание; ходьба по 

ребристым дощечкам; легкий бег из спальни 

в группу с разницей температуры в 

помещениях и другие в зависимости от 

условий ДОУ 

Ежедневно после дневного 

сна, 5-10 мин. 

Гимнастика 

корригирующая 

Форма проведения зависит от поставленной 

задачи и контингента детей 

В различных формах 

физкультурно-

оздоровительной работы 

Релаксация Можно использовать спокойную 

классическую музыку, звуки природы 

В любом подходящем 

помещении. В зависимости от 

состояния детей и целей, 

педагог определяет 

интенсивность технологии. 

Для всех возрастных групп 

Самомассаж Необходимо объяснить ребенку серьезность 

процедуры и дать детям элементарные 

знания о том, как не нанести вред своему 

организму 

В зависимости от 

поставленных педагогом 

целей, сеансами либо в 

различных формах 

физкультурно-

оздоровительной работы 

Точечный самомассаж Проводится строго по специальной 

методике. Показана детям с частыми 

простудными заболеваниями и болезнями 

ЛОР-органов. Используется наглядный 

материал 

Проводится в преддверии 

эпидемий, в осенний и 

весенний периоды в любое 

удобное для педагога время со 

старшего возраста 
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Гимнастика ортопедическая Рекомендуется детям с плоскостопием и в 

качестве профилактики болезней опорного 

свода стопы 

В различных формах 

физкультурно-

оздоровительной работы 

Проблемно-игровые 

(игротреннинги и 

игротерапия) 

Занятие может быть организовано не 

заметно для ребенка, посредством 

включения педагога в процесс игровой 

деятельности 

В свободное время, можно во 

второй половине дня. Время 

строго не фиксировано, в 

зависимости от задач, 

поставленных педагогом 

Коммуникативные игры Занятия строятся по определенной схеме и 

состоят из нескольких частей. В них входят 

беседы, этюды и игры разной степени 

подвижности, занятия рисованием, лепкой и 

др. 

1-2 раза в неделю по 30 мин. 

со старшего возраста 

Психогимнастика Занятия проводятся по специальным 

методикам 

1-2 раза в неделю со старшего 

возраста по 25-30 мин. 

Технологии музыкального 

воздействия 

Используются в качестве вспомогательного 

средства как часть других технологий; для 

снятия напряжения, повышения 

эмоционального настроя и пр. 

В различных формах 

физкультурно-

оздоровительной работы 

Технологии коррекции 

поведения 

Проводятся по специальным методикам в 

малых группах по 6-8 человек. Группы 

составляются не по одному признаку - дети 

с разными проблемами занимаются в одной 

группе. Занятия проводятся в игровой 

форме, имеют диагностический 

инструментарий и протоколы занятий 

Сеансами по 10-12 занятий по 

25-30 мин. со старшего 

возраста 

 

2.2. Особенности  развития детей 3 – 4 лет. 

 

Показателями физического развития детей являются рост, вес, окружность грудной клетки, 

состояние костной и мышечной систем, внутренних органов, уровень развития моторики, то есть 

их физической подготовленности. 

Рост ребенка замедляется относительно предыдущего периода. Если к 3 годам рост 

увеличивался в среднем на 10 см, то к 4 годам – всего на 6 – 7 см. В 3 года средний рост 

мальчиков равен 92,7 см, девочек – 91, 6 см. В 4 года 99,3 см и 98,7 см.  

Увеличение в весе примерно одинаковы для детей обоего пола. Прибавка в весе составляет в 

среднем 1,5 – 2 кг. В 3 года вес мальчиков – 14,6 кг, а девочек – 14,1 кг. К 4 годам это 16,1 кг и 

15,8 кг. Отрицательно влияет на развитие опорно-двигательного аппарата излишний вес ребенка. 

Окружность грудной клетки увеличивается: в 3 года – 52,6 см и 52 см; в 4 года – 53,9 см и 

53,2 см. 

По мере роста ребенка происходит срастание отдельных костей черепа и его окончательное 

формирование. К 2 – 3 годам у детей заканчивается прорезывание молочных зубов, их количество 

приближается к 20. Рост и развитие костей в большей мере связаны с работой мышц. Мышечный 

тонус (упругость) у младших дошкольников еще недостаточный. В этот период диаметр мышц 

увеличивается в 2 – 2,5 раза. Жизненная емкость легких в среднем равна 800 – 1100 мл. в раннем 

возрасте главной дыхательной мышцей является диафрагма, поэтому у малышей преобладает 

брюшной тип дыхания. Важно приучать детей дышать носом естественно и без задержки. 

Внимание детей еще неустойчиво, легко нарушается. При проведении упражнений следует 

учитывать, что двигательные умения, формируемые у детей не прочны и требуют многократных 

повторений. 
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Младшая группа (от 3 до 4 лет). 

Содержание психолого-педагогической работы. 

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. 

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 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. 

 

Примерный перечень основных движений, 

спортивных игр и упражнений 

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 
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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 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 

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

«Найди, что спрятано». 

 

Режим двигательной активности 

Формы работы Виды занятий Количество и длительность (в мин.) 

Физкультурные 

занятия 

а) в помещении 
2 раза в неделю  15-20  

б) на улице 
1 раз в неделю 15-20  

Физкультурно-

оздоровительная 

работа в режиме дня а) утренняя гимнастика Ежедневно 5-6 

б) подвижные и спортивные 

игры и упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 

2 раза (утром и вечером) 15-20 

в) физкультминутки (в 

середине статического 

занятия) 

Ежедневно 3-5 в зависимости от вида и 

содержания занятия 

г) гимнастика после сна ежедневно 5 

д) физические упражнения и 

игровые задания: 

артикуляционная 

гимнастика; 

пальчиковая гимнастика; 

зрительная гимнастика 

Ежедневно, сочетая упражнения по выбору 

3-5 

Активный 

отдых 

а) физкультурный досуг 
1 раз в месяц 20 

б) день здоровья 1 раз в квартал 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

а) самостоятельное 

использование 

физкультурного и 

спортивно-игрового 

оборудования 

Ежедневно 

б) самостоятельные 

подвижные и спортивные 

игры 

Ежедневно  
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2.3. Комплексно – тематическое планирование  

образовательная область «Физическое развитие»  детей  3 - 4 лет 

Месяц / Тема  Тема недели  № Комплекса 

утренней 

гимнастики 

№ Занятия 

Сентябрь / «Кто нас 

окружает»  

1. «Домашние 

животные» 

№ 1 № 1 – 2  

2. «Домашние птицы» № 1 № 3 – 4  

3. «Дикие животные» № 2 № 5 – 6  

4. «Лесные птицы» № 2 № 7 – 8  

 

Октябрь  1 № 3 № 9 – 10  

2 № 3 № 11 – 12  

3 № 4 № 13 – 14  

4 № 4 № 15 – 16  

 

Ноябрь  1 № 5 № 17 – 18  

2 № 5 № 19 – 20  

3 № 6 № 21 – 22  

4 № 6 № 23 – 24  

 

Декабрь  1 № 7 № 25 – 26  

2 № 7 № 27 – 28  

3 № 8 № 29 – 30  

4 № 8 № 31 – 32  

 

Январь  1 № 9 № 33 – 34  

2 № 9 № 35 – 36  

3 № 10 № 37 – 38  

4 № 10 № 39 – 40  

 

Февраль  1 № 11 № 41 – 42  

2 № 11 № 43 – 44  

3 № 12 № 45 – 46  

4 № 12 № 47 – 48  

 

Март  1 № 13 № 49 – 50  

2 № 13 № 51 – 52  

3 № 14 № 53 – 54  

4 № 14 № 55 – 56  
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Апрель  1 № 15 № 57 – 58  

2 № 15 № 59 – 60  

3 № 16 № 61 – 62  

4 № 16 № 63 – 64  

 

Май  1 № 17 № 65 – 66  

2 № 17 № 67 – 68  

3 № 18 № 69 – 70  

4 № 18 № 71 – 72  

 

2.4. Особенности  развития детей 4 – 5 лет. 

Темп физического развития ребенка с 4-го по 6-й год жизни примерно одинаков: средняя 

прибавка в росте за год составляет 5—7 см, в массе тела — 1,5—2 кг. Рост 4хлетних мальчиков — 

100,3 см., 5илетник – 107,5 см. Средний рост девочек 4х лет — 99,7 см, 5и лет — 106,1 см. Масса 

тела мальчиков и девочек равна соответственно в 4 года 15,9 и 15,4 кг, а в 5 лет — 17,8 и 17,5 кг.  

Скелет ребенка-дошкольника отличается гибкостью, так как процесс окостенения еще не 

закончен. В связи с этим детям 4—5 лет нельзя на физкультурных занятиях давать силовые 

упражнения, необходимо постоянно следить за правильностью их позы.  

Потребность организма ребенка в кислороде возрастает за период от 3 до 5 лет на 40%. 

Происходит перестройка функции внешнего дыхания. Преобладающий у детей 2— 3 лет брюшной 

тип дыхания к 5 годам начинает заменяться грудным. К этому же возрасту несколько 

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

больше, чем у девочек.  

Сердечно-сосудистая система. Частота пульса — 99 ударов в минуту, а средний уровень 

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

колебания показателей сердечной деятельности и дыхания. Так, в 4 года частота сердечных 

сокращений (пульса) в минуту колеблется от 87 до 112, а частота дыхания — от 19 до 29. В 

возрасте 4—5 лет ритм сокращений сердца легко нарушается, поэтому при физической нагрузке 

сердечная мышца быстро утомляется. Признаки утомления выражаются в покраснении или 

побледнении кожи лица, учащенном дыхании, одышке, некоординированных движениях. 

Нервные процессы — возбуждение и торможение — у ребенка, как и у взрослого, 

характеризуются тремя основными свойствами: силой, уравновешенностью и подвижностью. К 

4—5 годам у ребенка возрастает сила нервных процессов, повышается их подвижность. 

Преобладает процесс возбуждения. При нарушении привычных условий жизни, при утомлении 

это проявляется в бурных эмоциональных реакциях, несоблюдении правил поведения. Бурные 

эмоции, суетливость, обилие движений у ребенка свидетельствуют о том, что процесс 

возбуждения у него преобладает и, сохраняя тенденцию к распространению, может перейти в 

повышенную нервную возбудимость.  

Средняя группа (от 4 до 5 лет) 

Содержание психолого-педагогической работы 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. Продолжать знакомство 

детей с частями тела и органами чувств человека. Формировать представление о значении частей 
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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»). 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. 

 

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 

Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, ходьба с высоким 

подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (правую и левую) 

по размеченным линиям и без них. Ходьба в колонне по одному, по два (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. 

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 

расставленными предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. 

Непрерывный бег в медленном темпе в течение 1—1,5 мин. Бег на расстояние 40—60 м со 
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средней скоростью, челночный бег 3 раза по 5 м; бег на скорость: 20 м примерно за 7—6 с. к 

концу года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между 

предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, по гимнастической скамейке на 

животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание 

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

перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической лестнице с 

пролета на пролет вправо и влево. 

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с ходьбой), 

продвигаясь вперед (на 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 в стороны 

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

стенке); поднимать палку (обруч) вверх, опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; 

вращать кисти рук из исходного положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; наклоняться вперед, 

касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать предметы из 

разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в стороны, держа руки на 

поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на коленях); 

перекладывать предметы из одной руки в другую под приподнятой ногой (правой и левой); сидя 

приподнимать обе ноги над полом; поднимать, сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из 

исходных положений лежа на спине, сидя. Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых 

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

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

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

притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки 

вперед, в стороны. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по 

канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и перекладывать предметы 

с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, руки 

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

Спортивные упражнения  

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

подниматься с санками на гору. 
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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 бору», «Птичка и кошка», «Найди 

свой дом», «Найди пару». «Лошадки», «Позвони в погремушку», «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 и поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку». 

На ориентировку в пространстве. «Найди, где спрятано», «Где позвонили?», «Найди, где 

назову», «Кто ушел?», «Прятки». 

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

 

Режим двигательной активности 

Формы работы Виды занятий Количество и длительность (в мин.) 

Физкультурные 

занятия 

а) в помещении 
2 раза в неделю  20-25  

б) на улице 
1 раз в неделю 20-25  

Физкультурно-

оздоровительная 

работа в режиме дня а) утренняя гимнастика Ежедневно 6-8 

б) подвижные и спортивные 

игры и упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 

2 раза (утром и вечером) 20-25 

в) физкультминутки (в 

середине статического 

занятия) 

Ежедневно 3-5 в зависимости от вида и 

содержания занятия 

г) гимнастика после сна ежедневно 5 

д) физические упражнения и 

игровые задания: 

артикуляционная 

гимнастика; 

пальчиковая гимнастика; 

зрительная гимнастика 

Ежедневно, сочетая упражнения по выбору 

3-5 

Активный 

отдых 

а) физкультурный досуг 
1 раз в месяц 20 
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б) физкультурный праздник 
2 раза в год до 45 мин. 

в) день здоровья 1 раз в квартал 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

а) самостоятельное 

использование 

физкультурного и 

спортивно-игрового 

оборудования 

Ежедневно 

б) самостоятельные 

подвижные и спортивные 

игры 

Ежедневно  

 

 

2.5. Комплексно – тематическое планирование  

образовательная область «Физическое развитие» детей (от 4 до 5 лет) 

Месяц  Неделя  № Комплекса 

утренней 

гимнастики 

№ Занятия 

Сентябрь  1 № 1 № 1 – 2  

2 № 1 № 3 – 4  

3 № 2 № 5 – 6  

4 № 2 № 7 – 8  

 

Октябрь  1 № 3 № 9 – 10  

2 № 3 № 11 – 12  

3 № 4 № 13 – 14  

4 № 4 № 15 – 16  

 

Ноябрь  1 № 5 № 17 – 18  

2 № 5 № 19 – 20  

3 № 6 № 21 – 22  

4 № 6 № 23 – 24  

 

Декабрь  1 № 7 № 25 – 26  

2 № 7 № 27 – 28  

3 № 8 № 29 – 30  

4 № 8 № 31 – 32  

 

Январь  1 № 9 № 33 – 34  

2 № 9 № 35 – 36  

3 № 10 № 37 – 38  

4 № 10 № 39 – 40  

 

Февраль  1 № 11 № 41 – 42  

2 № 11 № 43 – 44  

3 № 12 № 45 – 46  

4 № 12 № 47 – 48  
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Март  1 № 13 № 49 – 50  

2 № 13 № 51 – 52  

3 № 14 № 53 – 54  

4 № 14 № 55 – 56  

 

Апрель  1 № 15 № 57 – 58  

2 № 15 № 59 – 60  

3 № 16 № 61 – 62  

4 № 16 № 63 – 64  

 

Май  1 № 17 № 65 – 66  

2 № 17 № 67 – 68  

3 № 18 № 69 – 70  

4 № 18 № 71 – 72  

 

2.6. Особенности  развития детей 5 – 7 лет. 

Возраст 5—7 лет называют часто «периодом первого вытяжения», когда за год ребенок 

может вырасти на 7—10 см. По средним данным рост ребенка 5 лет составляет около 106,0—107,0 

см, а масса тела — 17,0—18,0 кг. На протяжении 6-го года жизни средняя прибавка массы тела в 

месяц — 200,0 г, а роста — 0,5 см. 

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) 

ребенка к 5-6 годам еще не завершено. Каждая из 206 костей продолжает меняться по размеру, 

форме, строению, причем у разных костей фазы развития неодинаковы. Не заканчивается 

окостенение опорных частей носовой перегородки. Эти особенности воспитатель должен 

учитывать при проведении подвижных игр и физкультурных занятий, так как даже самые легкие 

ушибы в области носа, уха могут привести к травмам. Наибольшая вероятность травм может 

возникнуть в упражнениях, связанных с уменьшением площади опоры (ходьба по скамейке); при 

спрыгивании, когда дети легко теряют равновесие; в упражнениях с мячом (у ребенка достаточно 

силы, чтобы добросить его до партнера, но несовершенная координация может исказить 

направление полета, и тогда мяч попадает не в руки, а в лицо, поэтому необходимо давать детям 

точные указания, напоминать, что мяч нужно бросать в руки партнеру). С этой целью следует 

систематически проводить игры и упражнения с мячами типа «Попади в обруч», «Добрось до 

флажка», «Сбей кеглю», по возможности разнообразя их (особенно на прогулке).  

Позвоночный столб ребенка 5—7 лет также чувствителен к деформирующим воздействиям. 

Скелетная мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций, связок. При 

излишней массе тела, а также при неблагоприятных условиях, например при частом поднятии 

ребенком тяжестей, нарушается осанка, появляется вздутый или отвислый живот, развивается 

плоскостопие, у мальчиков образуется грыжа. Поэтому воспитатель должен следить за 

посильностью нагрузок во время выполнения детьми трудовых поручений. Например, к выносу 

пособий на участок привлекают одновременно нескольких детей. 

На 6-ом году жизни ребенка совершенствуются основные нервные процессы: возбуждение и 

особенно торможение. Совершенствование дифференцировочного торможения благоприятно 

сказывается на соблюдении ребенком правил поведения. Дети чаще поступают, «как надо», и 

воздерживаются от недозволенного. 

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

подвижность также несколько совершенствуются. Дети быстрее отвечают на вопросы, меняют 

действия, движения, что позволяет увеличивать плотность занятий, включать в двигательные 

упражнения элементы, формирующие силу, скорость, выносливость. 
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Но все-таки свойства нервных процессов, особенно подвижность, развиты недостаточно. 

Ребенок порою медленно реагирует на экстренную просьбу, в необходимых случаях не может 

быстро по сигналу оттолкнуться, отскочить, отпрыгнуть и др. 

К 5 годам у ребенка по сравнению с периодом новорожденности размеры сердца 

увеличиваются в 4 раза. Средняя частота его к 6-7 годам составляет 92 — 95 ударов в минуту. 

Жизненная емкость легких у ребенка 5-7 лет в среднем — 1100—1200 см3, но она зависит и 

от других факторов (длины тела, типа дыхания и др.). К 7 годам у детей ярко выражен грудной тип 

дыхания. Число дыханий в минуту — в среднем 25. Максимальная вентиляция легких к 6 годам 

примерно 42 дц3 воздуха в минуту. При гимнастических упражнениях она увеличивается в 2— 7 

раз, а при беге — еще больше.  

У многих потребность в двигательной активности настолько велика, что врачи и физиологи 

называют период от 5 до 7 лет «возрастом двигательной расточительности». В задачи педагога 

входит контролировать и направлять двигательную активность воспитанников с учетом 

проявляемой ими индивидуальности; предупреждать случаи гипердинамии и активизировать тех, 

кто предпочитает «сидячие» игры. 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

Содержание психолого-педагогической работы 

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»). 

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 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 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 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. 
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Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-

эстафетах. Учить спортивным играм и упражнениям. 

 

Перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 

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. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, веревке 

(диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, на носках. Ходьба по гимнастической 

скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, приседанием на середине, раскладыванием и 

собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком (приставным 

шагом) с мешочком песка на голове. Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком 

(приставным шагом). Кружение парами, держась за руки. 

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

шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в 

течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании 

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

года —30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком 

приставным шагом. Кружение парами, держась за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с 

ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3-4 м), 

толкая головой мяч; ползание по гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, на 

животе, подтягиваясь руками. Перелезание через несколько предметов подряд, пролезание в обруч 

разными способами, лазанье по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, 

перелезание с одного пролета на другой, пролезание между рейками. 

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

ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед — другая назад), 

продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и 

продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно через 

каждый (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой - 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. 
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Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости 

позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены, 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. Наклоняться 

вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклоняться 

вперед, стараясь коснуться ладонями пола; наклоняться, поднимая за спиной сцепленные руки. 

Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки перед грудью, руки за голову. 

Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; двигать ногами, скрещивая их из 

исходного положения лежа на спине. Подтягивать голову и ногу к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать на 

месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом все ниже), поднимая руки 

вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); выполнять выпад 

вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения вперед, в сторону, вверх). 

Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать их; перекладывать, передвигать их 

с места на место. Переступать приставным шагом в сторону на пятках, опираясь носками ног о 

палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на 

носках, приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на носках, 

руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

Спортивные 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 7 уди, 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. 

 

 

 

 

 

 

Режим двигательной активности 
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Формы работы Виды занятий Количество и длительность (в мин.) 

Физкультурные 

занятия 

а) в помещении 
2 раза в неделю  25-35  

б) на улице 
1 раз в неделю 25-35  

Физкультурно-

оздоровительная 

работа в режиме дня 

а) утренняя гимнастика Ежедневно 8-12 

б) подвижные и спортивные 

игры и упражнения на 

прогулке 

Ежедневно 

2 раза (утром и вечером) 25-40 

в) физкультминутки (в 

середине статического 

занятия) 

Ежедневно 3-5 в зависимости от вида и 

содержания занятия 

г) гимнастика после сна ежедневно 5 

д) физические упражнения и 

игровые задания: 

артикуляционная 

гимнастика; 

пальчиковая гимнастика; 

зрительная гимнастика 

Ежедневно, сочетая упражнения по выбору 

3-5 

Активный 

отдых 

а) физкультурный досуг 
1 раз в месяц 30-40 

б) физкультурный праздник 
2 раза в год до 60 мин. 

в) день здоровья 1 раз в квартал 

Самостоятельная 

двигательная 

деятельность 

а) самостоятельное 

использование 

физкультурного и 

спортивно-игрового 

оборудования 

Ежедневно 

б) самостоятельные 

подвижные и спортивные 

игры 

Ежедневно  

 

 

2.7. Комплексно – тематическое планирование образовательная область «Физическое 

развитие»  детей  5 - 7 лет 

Месяц  Неделя  № Комплекса 

утренней гимнастики 

№ Занятия 

Сентябрь  1 № 1 № 1 – 2  

2 № 1 № 3 – 4  

3 № 2 № 5 – 6  

4 № 2 № 7 – 8  

 

Октябрь  1 № 3 № 9 – 10  

2 № 3 № 11 – 12  

3 № 4 № 13 – 14  



24 
 

4 № 4 № 15 – 16  

 

Ноябрь  1 № 5 № 17 – 18  

2 № 5 № 19 – 20  

3 № 6 № 21 – 22  

4 № 6 № 23 – 24  

 

Декабрь  1 № 7 № 25 – 26  

2 № 7 № 27 – 28  

3 № 8 № 29 – 30  

4 № 8 № 31 – 32  

 

Январь  1 № 9 № 33 – 34  

2 № 9 № 35 – 36  

3 № 10 № 37 – 38  

4 № 10 № 39 – 40  

 

Февраль  1 № 11 № 41 – 42  

2 № 11 № 43 – 44  

3 № 12 № 45 – 46  

4 № 12 № 47 – 48  

 

Март  1 № 13 № 49 – 50  

2 № 13 № 51 – 52  

3 № 14 № 53 – 54  

4 № 14 № 55 – 56  

 

Апрель  1 № 15 № 57 – 58  

2 № 15 № 59 – 60  

3 № 16 № 61 – 62  

4 № 16 № 63 – 64  

 

Май  1 № 17 № 65 – 66  

2 № 17 № 67 – 68  

3 № 18 № 69 – 70  

4 № 18 № 71 – 72  

 

 

 

 

 

 

 

2.8. Взаимодействие с родителями (законными представителями) воспитанников  
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Разъяснять родителям (на информационном стенде, на  сайте ДОУ, на родительских 

собраниях, в личных беседах, рекомендуя соответствующую литературу) необходимость создания 

в семье предпосылок для полноценного физического развития ребенка. 

Ориентировать родителей на формирование у ребенка положительного отношения к 

физкультуре и спорту; привычки выполнять ежедневно утреннюю гимнастику (это лучше всего 

делать на личном примере или через совместную утреннюю зарядку); стимулирование 

двигательной активности ребенка совместными спортивными занятиями (плавание, лыжи, коньки, 

фитнес), совместными подвижными играми, длительными прогулками в парк или лес; создание 

дома спортивного уголка; покупка ребенку спортивного инвентаря (мячик, скакалка, лыжи, 

коньки, велосипед, самокат и т.д.); совместное чтение литературы, посвященной спорту; просмотр 

соответствующих художественных и мультипликационных фильмов. 

Информировать родителей об актуальных задачах физического воспитания детей на разных 

возрастных этапах их развития, а также о возможностях детского сада в решении данных задач. 

Знакомить с лучшим опытом физического воспитания дошкольников в семье и детском 

саду, демонстрирующим средства, формы и методы развития важных физических качеств, 

воспитания потребности в двигательной  деятельности. 

Привлекать родителей к участию в совместных с детьми физкультурных праздниках и 

других мероприятиях, организуемых в детском саду (а также районе, городе). 

 

 

III. Организационный раздел 

3.1.    Материально-техническое обеспечение Программы 

Оснащенность физкультурного зала. 

Площадь физкультурного зала – 62,2  кв.м   

№ Наименование  Кол-во 

1. Мячи: 1 кг  2 

2. Баскетбольный 1 

3. Пластмассовые д-26 75  
Фитнес сред. 2  
             бол. 1  
Массажный  30  
Резиновые: д-20 см 11  
д-15 см 6  
д-36 12  
д-22 18  
Для метания 4  
Шар для боулинга 2  
Обручи: д-80 31  
д-70 5  
д-60 46  
д-50 22  
Кольца для кольцеброса 70  
Кольца массажные 8  
Мешки с песком мал. 46 

 
                            бол. 8  
Кегли 34  
Кубики  34  
Ленты гимнастические на палке 32  
                                      на кольце 44  
Флажки  13  
Пампушки  24  
Гантели  30 
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Косички  16  
Шнур 75 см 32  
Погремушки  32  
Палки гимн. 30  
Коврик гимнаст. 40  
Серсо  2  
Скакалки  46  
Дуги  6  
Туннели  2  
Островки бол. 8  
                 мал. 18  
Палочка для наматывания якоря 2  
Палочки для наматывания на двоих 2  
Клюшки хоккейные 9  
Шайбы  15  
Ковровые дорожки с линейкой 2  
Вешки бол. 8  
            мал. 2 

 Канат 6м 1  
Канат-9м 1  
Ребристая дорожка 1  
Дорожка кривая из 4 эл. 1  
Наклонная доска 1  
Мат  4 

3.2. Предметно – развивающая среда 

Основные требования к организации среды 

МБДОУ не предъявляет каких-то особых специальных требований к оснащению 

развивающей предметно-пространственной среды помимо требований, обозначенных в ФГОС ДО. 

Программа инструктора по физической культуре реализуется с использованием оснащения, 

которое уже имеется в дошкольной организации, главное, соблюдать требования ФГОС ДО и 

принципы организации пространства, обозначенные в Программе. 

Развивающая предметно-пространственная среда спортивного зала должна быть: 

• содержательно-насыщенной, развивающей; 

• трансформируемой; 

• полифункциональной; 

• вариативной; 

• доступной; 

• безопасной; 

• здоровьесберегающей; 

• эстетически-привлекательной. 

Основные принципы организации среды 

Оборудование спортивного зала должно быть безопасным, здоровьесберегающим, 

эстетически привлекательным и развивающим. Мебель соответствовать росту и возрасту детей, 

игрушки — обеспечивать максимальный для данного возраста развивающий эффект. 

Развивающая предметно-пространственная среда должна быть насыщенной, пригодной для 

совместной деятельности взрослого и ребенка и самостоятельной деятельности детей, отвечающей 

потребностям детского возраста. 

Пространство спортивного зала организуется в виде разграниченных зон, оснащенных 

большим количеством развивающего спортивного оборудования, которое должны быть 

безопасным и доступны детям. Оснащение уголков меняется в соответствии с тематическим 

планированием образовательного процесса. Развивающая предметно-пространственная среда 

спортивного зала должна выступать как динамичное пространство, подвижное и легко 

изменяемое. 
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3.3.    Учебно – методическое обеспечение Программы   

1. Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования (ФГОС 

ДО), утвержденный приказом Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013г 

2. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"                                                            

3. СанПиН 2.4.1.3049-13 "Санитарно эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных образовательных организаций"     

4. Борисова М.М. Малоподвижные игры и игровые упражнения для занятий с детьми 3-7 лет. 

5. Веракса Н.Е., Комарова Т.С., Васильева М.А. Примерная общеобразовательная программа 

дошкольного образования «ОТ РОЖДЕНИЯ ДО ШКОЛЫ». 

6.Вареник Е.Н. «Физкультурно-оздоровительные занятия с детьми 5-7 лет»;                   

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

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

 9. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Старшая группа (5–6 лет). 10. 

Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: Подготовительная к школе группа(6–7). 

11. Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика комплексы упражнений для занятий с детьми 3-

7 лет. 

12. Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр для занятий с детьми 2-7 лет.  

13. Кожухова Н.Н., Рыжкова Л.А., Борисова М.М. Методика физического воспитания и развития 

ребёнка: учеб. Пособие для студ. Высш. учеб. заведений; под. ред. С.А. Козловой. М.: 

Издательский центр «Академия», 2008.-352с. 

 14. Литвинова О.М. Система физического воспитания в ДОУ: планирование, информационно-

методические материалы, разработки занятий и упражнений, спортивные игры.- Волгоград: 

Учитель, 2007 -238с. 

15. Степаненкова Э.Я Физическое воспитание в детском саду. Программа и методические 

рекомендации. Для занятий с детьми 2-7 лет/ М: Мозаика - синтез, 2009.-296с. 

 

 

 


