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1 ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ  

  

1.1 Пояснительная записка  

 

 

 

 

 

 Пункт 5 Основы государственной политики по сохранению и укреплению традиционных духовно-нравственных ценностей. Указ 

Президента РФ № 809 от 9 ноября 2022 года  

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

      Федеральный закон от 24 сентября 2022 н. № 371-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» и статью 1 Федерального закона «Об обязательных требованиях в Российской Федерации»  

     Постановление Правительства Российской Федерацииот17 января 2023 г №33 «О внесении изменений  в  

      Постановление №28 от 28 сентября 2020 года (СП 2.4.3648-20) «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»  

      Постановление №2 от 28 января 2021 года (СанПиН 1.2.3685-21) «Санитарные правила и нормы «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»  

      1.2 Цели и задачи реализации программы. 

Цели: 

- Сохранение единства образовательного пространства относительно уровня дошкольного образования. 

- Формирование общей культуры, развитие физических, интеллектуальных, нравственных, эстетических и личностных качеств, 

формирование предпосылок учебной деятельности, сохранение и укрепление здоровья детей дошкольного возраста. 

Нормативноправовая база  

      Федеральная образовательная программа дошкольного образования (приказ Министерства просвещения  

РФ№ 1028 от 25 ноября 2022 года)  

      Федеральная адаптированная образовательная программа дошкольного образования для обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья (Приказ Министерства просвещения РФ № 1022 от 24 ноября 2022 года)  

      Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного образования (Приказ  

Министерства образования и науки РФ № 1155 от 17 октября 2013 гола), с изменениями №31 от 21 января 2019 года.  



-  Обеспечение развития личности детей дошкольного возраста в различных видах общения и деятельности   с учетом их возрастных, 

индивидуальных, психологических и физиологических особенностей. 

-  Создание условий для развития ребенка, открывающих возможности для его позитивной социализации, его личностного развития, 

развития инициативы и творческих способностей на основе сотрудничества со взрослыми и сверстниками и соответствующим 

возрасту видам деятельности 

 

Оздоровительные задачи: 

- охрана жизни и укрепление здоровья детей, повышение сопротивляемости к заболеваниям, неблагоприятным воздействиям внешней 

среды и работоспособности организма.      Учитывая специфику данного термина, оздоровительные задачи физического воспитания 

определяются применительно к каждой возрастной группе воспитанников в более конкретной форме: 

- помогать формированию изгиба позвоночника, развитию сводов стопы, укреплению связочно – суставного аппарата, способствовать 

развитию всех групп мышц (особенно – мышц-разгибателей), формированию опорно – двигательного аппарата и развитию  

двигательного анализатора; 

-  способствовать правильному соотношению частей тела и правильному функционированию внутренних органов, 

совершенствованию деятельности сердечно – сосудистой и дыхательной систем, развитию органов чувств, функции терморегуляции 

и центральной нервной системы (тренировать процессы возбуждения и торможения, их подвижность). 

Образовательные задачи: 

- формирование двигательных умений и навыков, развитие психофизических качеств и двигательных способностей, передачу 

простейших понятий о физической культуре и доступных знаний о спорте. 

Воспитательные задачи: 

- формирование культурно – гигиенических навыков и потребности в здоровом образе жизни, формирование культуры чувств и 

эстетического отношения к физическим упражнениям. Благодаря физическому воспитанию создаются благоприятные условия: 

- воспитания волевых качеств личности (смелость, решительность, выдержка, настойчивость и т.д.); 

- формирование положительных черт характера (организованность, скромность и др.); 

- формирование нравственных основ личности (чувства собственного достоинства, справедливости, товарищества, взаимопомощи и 

т.п.). 

 

 

 

 

 

 

 



1.3 Основные подходы и принципы формирования программы. 

 

 Возрастной подход. 

Возрастной подход к развитию психики ребенка учитывает, что психическое развитие на каждом возрастном этапе 

подчиняется определенным возрастным закономерностям, а также имеет свою специфику, отличную от другого возраста. 

Личностный подход  

Все поведение ребенка определяется непосредственными и широкими социальными мотивами поведения и деятельности. 

В дошкольном возрасте социальные мотивы поведения развиты еще слабо, а потому в этот возрастной период 

деятельность мотивируется в основном непосредственными мотивами. Исходя из этого, предлагаемая ребенку 

деятельность должна быть для него осмысленной, только в этом случае она будет оказывать на него развивающее 

воздействие. 

Исходя из положения, что в основе развития  лежит, прежде всего, эволюция поведения и интересов ребенка, изменение 

структуры направленности его поведения. Идея о поступательном развитии ребенка главным образом за счет его 

личностного развития принципиально противоположна господствующим в современной педагогике идеям о приоритете 

интеллектуального развития.  

Принцип оздоровительной направленности, согласно которому инструктор по физической культуре несет ответственность за жизнь и 

здоровье своих воспитанников, должен обеспечить рациональный общий и двигательный режим, создать оптимальные условия для  

двигательной  активности детей.  

Принцип разностороннего и гармоничного развития личности, который выражается в комплексном решении задач физического и 

умственного, социально – нравственного и художественно – эстетического воспитания, единства своей реализации с принципом взаимосвязи 

физической культуры с жизнью. 

Принцип гуманизации и демократизации, который позволяет выстроить всю систему физического воспитания детей в детском саду и 

физкультурно – оздоровительной работы с детьми на основе личностного  подхода, предоставление выбора форм, средств и методов 

физического развития и видов спорта, принципа комфортности в процессе организации развивающего общения педагога с детьми и детей 

между собой. 

Принцип индивидуализации позволяет создавать гибкий режим дня и охранительный режим в процессе проведения занятий по 

физическому развитию учитывая индивидуальные способности каждого ребенка, подбирая для каждого оптимальную физическую нагрузку 

и моторную плотность, индивидуальный темп двигательной активности в процессе двигательной активности, реализуя принцип возрастной 

адекватности физических упражнений. 

Принципы постепенности наращивания развивающих, тренирующих воздействий, цикличности построения физкультурных занятий, 

непрерывности и систематичности чередовании я нагрузок и отдыха, лежащие в основе методики построения физкультурных занятий. 

Принцип единства с семьей, предполагающий единство требований детского сада и семьи в вопросах воспитания, оздоровления, 

распорядка дня, двигательной активности, гигиенических процедур, культурно – гигиенических навыков, развития двигательных навыков. 



Поэтому очень важным становится оказание необходимой помощи родителям воспитанников, привлечение их к участию в совместных 

физкультурных мероприятиях – физкультурных досугах и праздниках, походах. 

      Кроме  принципов, выделяются методы физического развития и воспитания.  

 

1.4 Возрастные особенности физического развития детей 4-7 лет. 

Возраст 4-5 лет. Ребёнок 5-го года жизни владеет в общих чертах всеми видами основных движений. Он стремится к новым сочетаниям 

движений, хочет испробовать свои силы в сложных видах движений и физкультурных упражнений. У детей возникает потребность в 

двигательных импровизациях. Они берутся за выполнение любой двигательной задачи, но они ещё не умеют соразмерять свои силы, 
учитывать свои реальные возможности. Убедившись в непосильности выполнения двигательного действия, ребёнок проделывает его лишь в 

общих чертах, не добиваясь завершения. Но при этом он искренне убеждён в том, что выполнил движение полностью. Растущее 

двигательное воображение становится в этом возрасте одним из стимулов обогащения моторики детей разнообразными способами действий. 
Дети хорошо различают виды движений, частично овладевают умением выделять некоторые их элементы. Развивается способность 

воспринимать, представлять, анализировать и оценивать последовательность и качество своих действий. Всё это обусловливает вполне 

преднамеренный и произвольный характер движений детей. Возникает интерес к результатам движения, правильности его выполнения, 

соответствию образцу. Дальнейшее  

совершенствование двигательных умений и навыков обусловлено уровнем развития тех физических качеств, без которых они не могут 

проявляться достаточно правильно и эффективно. Развитие физических качеств происходит под влиянием постоянных упражнений. В 

результате расширяются и обогащаются двигательные возможности детей, возрастают их физические силы. Возникает психологическая 

готовность к выполнению сложных двигательных действий и проявлению определённых волевых усилий. Наряду с игрой побудительным 

мотивом двигательной деятельности выступает мотив усвоения новых умений и навыков, закрепления их. В результате закладываются 

прочные основы школы движений, повышения работоспособности и физической подготовленности. 

Возраст 5-6 лет. Двигательная деятельность ребёнка становится всё более многообразной. Дети уже достаточно хорошо владеют основными 

движениями, им знакомы различные гимнастические упражнения, подвижные игры; начинается освоение разнообразных способов 

выполнения спортивных упражнений многих видов. Возрастают проявления самостоятельности, возникают творческие поиски новых 

способов действий, их комбинаций и вариантов. Начинают создаваться небольшие группки по интересу к тому или иному виду упражнений. 

На 6-м году жизни ребёнка его движения становятся всё более осознанными и носят преднамеренный характер. Развивается способность 

понимать задачу, поставленную воспитателем, самостоятельно выполнять указания педагога. Дети обращают внимание на особенности 

разучиваемых упражнений, пытаются выяснить, почему следует проделывать их так, а не иначе. Во время объяснения у ребёнка возникает 

мысленное представление о движении, его направлении, последовательности составных частей. Дети постепенно овладевают умением 

планировать свои практические и игровые действия, стремятся к их результативности. Оценка ребёнком движений, как своих, так и 

товарищей, приобретает более развёрнутый и обоснованный характер, что обусловливает большую её объективность. Стремясь к 

правильной оценке, дети начинают понимать связь между способом движения и полученным результатом. Дети начинают упражняться в 



движениях по своей инициативе, многократно повторять их без напоминаний, пытаясь освоить то, что не получается. При этом они 

довольно настойчиво преодолевают трудности. Растёт уровень физической подготовленности дошкольников, создаются прочные 

психологические и физиологические основания для повышения их работоспособности путём целенаправленного развития двигательных 

качеств. В результате регулярных занятий физической культурой, организованных воспитателем и самостоятельных, а также благодаря 

двигательной активности детей в повседневной жизни и играх повышается уровень развития их физических сил и возможностей, 

двигательных качеств и работоспособности. Для старших дошкольников характерно стремление к совершенствованию в двигательной 

деятельности. 

Возраст 6-7 лет. Дети 6 лет активны. Они умело пользуются своим двигательным аппаратом. Движения их достаточно координированы и 
точны. Ребёнок умеет их сочетать в зависимости от окружающих условий. На 7-м году у ребёнка возрастает способность к различению 

пространственного расположения движущихся предметов, в том числе и перемещающегося человеческого тела. Дети могут объяснить, что 

и как меняется в соотношении частей тела, когда человек бежит, едет на велосипеде и т.п. Они различают скорость, направление движения, 

смену темпа, ритма. Ребёнок прослеживает движение последовательно, выделяет (с помощью взрослого), разные его фразы, пытается 
объяснить их значение для качественного и количественного результатов движения. Всё это способствует образованию ясных 

представлений о движениях, ведёт к овладению детьми техникой сложных по координации движений. Дети всё чаще руководствуются 

мотивами достижения хорошего качества движений. Значительно увеличиваются проявления волевых усилий при выполнении трудного 

задания. Начинает интенсивно развиваться способность целенаправленно совершать движения отдельных частей тела, например, ног, 
головы, кистей и пальцев рук и др. У ребёнка постепенно вырабатывается эстетическое отношение к ритмичным, ловким и грациозным 

движениям. Он начинает воспринимать красоту и гармонию. Многих детей привлекает результат движений, возможность помериться силой 

и ловкостью со сверстниками. Начинают проявляться личные вкусы детей в выборе движений.  

Нередко для ребёнка наиболее привлекательны те упражнения, которые у него лучше получаются. 

1.5. Планируемые результаты освоения рабочей программы. 

К четырем годам: ребенок демонстрирует положительное отношение к разнообразным физическим упражнениям, проявляет 
избирательный интерес к отдельным двигательным действиям(бросание и ловля мяча, ходьба, бег, прыжки) и подвижным играм;  

ребенок проявляет элементы самостоятельности в двигательной деятельности, с интересом включается в подвижные игры, стремится к 

выполнению правил и основных ролей в игре, выполняет простейшие построения и перестроения, выполняет ритмические упражнения под 

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

 

К пяти годам: ребенок проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, действиям с физкультурными пособиями, 

настойчивость для достижения результата, испытывает потребность в двигательной активности; ребенок демонстрирует координацию, 
быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость, развитие крупной и мелкой моторики, активно и с интересом выполняет основные 

движения, общеразвивающие упражнения и элементы спортивных упражнений, с желанием играет в подвижные игры, ориентируется в 



пространстве, переносит освоенные движения в самостоятельную деятельность; ребенок стремится узнать о правилах здорового образа 
жизни, готов элементарно охарактеризовать свое самочувствие привлечь внимание взрослого в случае недомогания. 

 

К шести годам: ребенок демонстрирует ярко выраженную потребность в двигательной активности, проявляет интерес к новым и знакомым 

физическим упражнениям, пешим прогулкам, показывает избирательность и инициативу при выполнении упражнений, имеет представления 
о некоторых видах спорта, туризме, как форме активного отдыха; ребенок проявляет осознанность во время занятий физической культурой, 

демонстрирует выносливость, быстроту, силу, гибкость, ловкость, координацию, выполняет упражнения в заданном ритме и темпе, способен 

проявлять творчество при составлении несложных комбинаций из знакомых упражнений; ребенок проявляет доступный возрасту 

самоконтроль, способен привлечь внимание других детей и организовать знакомую подвижную игру; ребенок проявляет духовно-
нравственные качества и основы патриотизма в процессе ознакомления с видами спорта и достижениями российских спортсменов;  

ребенок владеет основными способами укрепления здоровья (закаливание, утренняя гимнастика, соблюдение личной 

гигиены, безопасное поведение и другие); мотивирован на сбережение и укрепление собственного здоровья и здоровья 

окружающих. 

Планируемые результаты на этапе  завершения освоения  программы (к концу дошкольного детства): у ребенка сформированы 

основные психофизические и нравственно - волевые качества;  

-ребенок владеет основными движениями и элементами спортивных игр, может контролировать свои движения и управлять ими;  

-ребенок соблюдает элементарные правила здорового образа жизни и личной гигиены;  

-ребенок результативно выполняет физические упражнения (общеразвивающие, основные движения, спортивные), участвует в 

туристических пеших прогулках, осваивает простейшие туристические навыки, ориентируется на местности;  

-ребенок проявляет элементы творчества в двигательной деятельности;  

-ребенок проявляет нравственно-волевые качества, самоконтроль и может осуществлять анализ своей двигательной деятельности;  

-ребенок проявляет духовно-нравственные качества и основы патриотизма в ходе занятий физической культурой и ознакомлением с 

достижениями российского спорта;  
-ребенок имеет начальные представления о правилах безопасного поведения в двигательной деятельности; о том, что такое здоровье, 

понимает, как поддержать, укрепить и сохранить его;  

 

2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ  

  

2.1 Образовательная деятельность в соответствии с направлениями развития ребенка 

Образовательная область «Физическое развитие» соответствует содержанию раздела примерной 

общеобразовательной программы дошкольного образования «От рождения до школы» // под редакцией Н.Е. Вераксы, 

Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой, издательство МОЗАИКА-СИНТЕЗ, Москва. 2014 г. (стр. 128-135). Образовательная 

область дополнена творческими развивающими проектами. 



      

 ПРОЕКТ «Золотые ворота».  Направление: «Развитие коммуникативных навыков детей через использование 

русских народных игр». 

Цель проекта: приобщение детей к здоровому образу жизни через всестороннее развитие свободной творческой 

личности, обогащение коммуникативных навыков, формирование у детей «базиса культуры» на основе ознакомления с 

бытом и жизнью родного народа, его характером, присущими ему нравственными ценностями, традициями, 

особенностями культуры, играми. 

Задачи: 

- Вызвать интерес детей к народным играм и желание использовать их в свободной деятельности; 

- Развивать быстроту реакции, согласованность слов и движений; 

- Совершенствовать ориентировку в пространстве; 

- Развивать чувство уверенности в себе, смелость; 

- Развивать коммуникативные навыки, воспитывать чувство товарищества, взаимопомощи; 

- Развивать произвольность поведения; 

- Создать систему работы, по приобщению детей. 

Ожидаемый результат: 

- Сохранение и укрепление здоровья детей. 

- Формирование осознанного отношения ребенка к здоровому образу жизни. 

- Вызвать желание использовать эти игры в свободной деятельности. 

ПРОЕКТ - Фестиваль «Живая нить». 

Цель проекта: приобщение детей к здоровому образу жизни через всестороннее развитие свободной творческой 

личности, обогащение коммуникативных навыков, ознакомления с бытом и жизнью коренного населения родного края, 

его характером, присущими ему нравственными ценностями, традициями, особенностями культуры, играми. 

Задачи: 

- Вызвать интерес детей к народным играм и желание использовать их в свободной деятельности; 

- Развивать быстроту реакции, согласованность слов и движений; 

- Совершенствовать ориентировку в пространстве; 

- Развивать чувство уверенности в себе, смелость; 

- Развивать коммуникативные навыки, воспитывать чувство товарищества, взаимопомощи; 



- Развивать произвольность поведения; 

Ожидаемый результат: 

- Сохранение и укрепление здоровья детей. 

- Формирование осознанного отношения ребенка к здоровому образу жизни. 

- Вызвать желание использовать эти игры в свободной деятельности. 

 

2.2 Методы физического развития и воспитания: 

1. Наглядные методы: 

- имитация (подражание); 

- демонстрация и показ способов выполнения физкультурных упражнений, которому следует привлекать самих воспитанников; 

- использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, видеофильмы и т.д.); 

- использование зрительных ориентиров, звуковых сигналов. 

    2.Словесные методы: название инструктором по физической культуре упражнений, описания, объяснения, комментирование хода их 

выполнения, указания, распоряжения, вопросы к детям, команды, беседы, рассказы, выразительное чтение стихотворений и многое другое. 

    3.  Практические методы: выполнение движений, повторение упражнений с изменениями и без, а также проведение их в игровой форме, 

в виде подвижных игр и игровых упражнений, и соревновательной форме. 

    

 2.3 Средства физического развития и оздоровления детей: 

 Гигиенические факторы (режим занятий, отдыха, сна и питания, гигиена помещения, площадки, одежды, обуви, физкультурного 

инвентаря и пр.), которые способствуют нормальной работе всех органов и систем и повышают эффективность воздействия физических 

упражнений на организм; 

 Естественные силы природы (солнце, воздух, вода), которые формируют положительную мотивацию детей к осуществлению 

двигательной активности, повышают адаптационные резервы и функциональные возможности организма, увеличивает эффект 

закаливания и усиливает эффективность влияния физических упражнений на организм ребенка; 

Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение естественной биологической потребности детей в движении, 

способствуют формированию двигательных умений и навыков, физических качеств, развитию способности оценивать качество 

выполняемых движений. 

 

     2.4 Формы организации физкультурно – оздоровительной работы с детьми:  

- разные виды занятий по физической культуре; 

- физкультурно – оздоровительная работа в режиме дня; 

- активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, Дни здоровья и др.); 



- самостоятельная двигательная деятельность детей; 

- занятия в семье. 

     Рациональное сочетание разных видов занятий по физической культуре, утренней гимнастики, подвижных игр и физических упражнений 

во время прогулок, физкультминуток на занятиях с умственной нагрузкой, времени для самостоятельной двигательной активности 

воспитанников и активного двигательного отдыха создает определенный двигательный режим, необходимый для полноценного физического 

развития и укрепления здоровья детей.  

2.5 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ ПО ВОЗРАСТНЫМ ГРУППАМ. 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 4-5 лет. Содержание образовательной области «Физическая 

культура» направлено на достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, 

гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

1. Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская голову, сохраняя перекрестную координацию движений рук 

и ног. 

2. Приучать действовать совместно. 

3. Формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое место при построениях. 

4. Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

5. Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, ориентироваться в пространстве. 

6. Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать основные движения. Развивать навыки лазанья, ползания; 

ловкость, выразительность и красоту движений. 

7. Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 

8. Развивать умение 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 15-20см. 

9. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; ловить мяч двумя руками одновременно. 

10. Обучать хвату за перекладину во время лазанья. 

11. Закреплять умение ползать. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании: 

1. Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 



2. Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться физкультурным оборудованием в свободное время. 

3. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности в самостоятельной двигательной деятельности. 

4. Формировать желание и умение кататься на санках, трехколесном велосипеде, лыжах. 

5. Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, кататься на нем и слезать с него. 

6. Развивать умение надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место. 

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

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

игры с правилами. 

9. Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, тележками, велосипедами, мячами, шарами.  

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений 

1. Основные виды движений 

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). 

Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-20см, длина 2-2,5м), 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 30-35см). 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 25-50см, длина 5-6м), 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 10м). 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между предметами, в воротца (ширина 50-60см). Метание на 

дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5-5м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и 

левой рукой (расстояние 1,5-2м), в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5м) правой и левой рукой (расстояние 1-1,5м). Ловля 

мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70-100см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2-3 раза подряд). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6м), между предметами, вокруг них; подлезание под препятствие 

(высота 50см), не касаясь руками пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической 

стенке (высота 1,5м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2-3м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между 

ними, прыжки с высоты 15-20см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, через 

4-6 линий (поочередно через каждую); через предметы (высота 5см); в длину с места через две линии (расстояние между ними 25-30см); 

в длину с места на расстояние не менее 40см. 

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. 



2. 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. 

3. Спортивные упражнения. Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

4. 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». 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 5-6 лет. 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение целей формирования у детей интереса и 

ценностного отношения к занятиям физической культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических 

задач: 

- развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и координации); 

- накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными движениями); 

- формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

1. Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной деятельности. 



2. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять движения. 

3. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

4. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

5. Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

6. Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

7. Совершенствовать умение 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. 

8. Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на 

месте и вести при ходьбе. 

9. Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, спускаться с горы; кататься на двухколесном велосипеде; 

кататься на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и левой); ориентироваться в пространстве. 

10. Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами соревнования, играми-эстафетами. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании: 

1. Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и грациозность движений. 

2. Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-эстафетах. 

3. Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

4. Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических упражнений, убирать его на место. 

5. Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее важные сведения о событиях спортивной жизни страны. 

6. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 минут.  

7. Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному участию в коллективных играх, развлечениях, 

соревнованиях. 

  

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 

1. 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 1,5-3см), 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 80-120м (2-3 раза) в 

чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10м. Бег на скорость: 20м 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 3-4м), 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 4м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и 

продвигаясь вперед, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно, каждый (высота 15-20см). Прыжки на мягкое 

покрытие высотой – 20 см, прыжки с высоты 30см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80см), в длину с разбега 

(примерно 100см), в высоту с разбега (30-40см). 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 5-6м), прокатывание набивных мячей (вес 1кг). Метание предметов на дальность (не менее 5-

9м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 1м) с расстояния 3-4м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, тю 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, 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; 

поднимать руки вверх и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со сцепленными в замок 

пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимать и 

опускать кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены, 

касаясь ее 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. 

3. 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. 

4. Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от груди, вести мяч правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя 

руками от груди.  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. 

5. 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. 

Спортивные развлечения.  

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в паре с воспитателем. 

Элементы футбола.  

2.6 Физкультурно – досуговые мероприятия  направлены на формирование у детей выносливости, смекалки, ловкости, умения жить в 

коллективе, усиление интереса к физическим упражнениям, двигательной активности, приобщают к спорту и здоровому образу жизни.  

Физкультурные досуги и праздники проводятся в форме веселых игр, забав, развлечений. Упражнения, выполняемые с эмоциональным 

подъемом, оказывают благоприятное воздействие на организм ребенка. На физкультурных досугах и праздниках не только закрепляются 



двигательные умения и навыки детей, развиваются двигательные качества (быстрота, ловкость, ориентировка в пространстве и др.), но и 

способствуют воспитанию чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи, развивают выдержку и внимание, 

целеустремленность, смелость, упорство, дисциплинированность и организованность 

     Педагогами детского сада разработан комплексно – тематический план, в соответствии которого строится вся педагогическая работа.  

Инструктор по физическому развитию детей, один раз в месяц организуются спортивные мероприятия, подчиненные данной тематике.  

  

3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ  

  

3.1. Психолого - педагогические условия реализации Федеральной программы  

Успешная реализация Федеральной программы  ОО Физическое развитие  обеспечивается 

следующими психолого-педагогическими условиями:  

1) признание детства как уникального периода в становлении человека, понимание неповторимости личности каждого ребенка, принятие 

воспитанника таким, какой он есть, со всеми его индивидуальными проявлениями; проявление уважения к развивающейся личности, как 

высшей ценности, поддержка уверенности в собственных возможностях и способностях у каждого воспитанника;  

2) решение образовательных задач с использованием как новых форм организации процесса образования (проектная деятельность, 

обогащение двигательной активности в центрах здоровья, проблемно-обучающие ситуации в рамках интеграции образовательных 

областей и другое), так и традиционных (фронтальные, подгрупповые, индивидуальные занятия).  

3) обеспечение преемственности содержания и форм организации образовательного процесса в ДОО, в том числе дошкольного и начального 

общего уровней образования (опора на опыт детей, накопленный на предыдущих этапах развития, изменение форм и методов 

образовательной работы, ориентация на  стратегический приоритет непрерывного образования- формирование умения учиться);  

4) учет специфики возрастного и индивидуального психофизического развития обучающихся;  

5) создание развивающей и эмоционально-комфортной для ребенка образовательной среды, способствующей физическому развитию 

ребенка, сохранению его индивидуальности, в которой ребенок реализует право на свободу выбора деятельности, партнера и прочее;  

6) построение образовательной деятельности на основе взаимодействия взрослых с детьми, ориентированного на интересы и возможности 

каждого ребенка и учитывая его социальную ситуацию его развития;  

7) индивидуализация образования ( в том числе поддержка ребенка, построение его образовательной траектории) и оптимизация работы с 

группой детей, основанные на результатах педагогической диагностики;  

8) оказание ранней коррекционной помощи детям ООП, в том числе с ОВЗ на основе специальных психолого-педагогических подходов, 

методов, способов общения и условий, способствующих получению ДО, социальному развитию этих детей, в том числе посредством 

инклюзивного образования;  

9) совершенствование образовательной работы на основе результатов выявления запросов родительского и профессионального сообщества;  



10) психологическая, педагогическая и методическая помощь и поддержка, консультирование родителей (законных представителей) в 

вопросах обучения, воспитания и развития детей, охраны и укрепления их здоровья;  

11) вовлечение родителей (законных представителей) в процесс реализации образовательной программы и построение сотрудничества в 

соответствии с образовательными потребностями и возможностями семьи обучающихся;  

12) развитие профессиональной компетенции, психолого-педагогического просвещения родителей (законных представителей) 

обучающихся;  

13) взаимодействие с различными социальными институтами (сферы образования, физкультуры и спорта), использование форм и 

методов взаимодействия, востребованных современной педагогической практикой и семьей, участие всех сторон взаимодействия в 

совместной социально-значимой деятельности;  

14) использование широких возможностей социальной среды, социума как дополнительного средства развития личности, 

совершенствования ее социализации;  

15) предоставление информации о Федеральной программе семье, заинтересованным лицам, вовлеченным в образовательную 

деятельность, а также широкой общественности.  

 

 

3.2 Методическое обеспечение.  

 

Физическое  развитие детей в д/саду осуществляется по «Учебно – методическому  комплекту » к программе «От рождения до 

школы» . Под редакцией : Л.И.Пензулаевой.  

№             Автор                 Название                          Издательство  

1  Л.И.Пензулаева  «Физическая культура в детском саду» младшая 

группа 4-5 лет.  

М:МОЗАИКА-СИНТЕЗ,  

2015. – 112 с.  

2  Л.И.Пензулаева  «Физическая культура в детском саду» средняя 

группа 5-6 лет.  

М:МОЗАИКА-СИНТЕЗ,  

2015. – 112 с.  

3  Л.И.Пензулаева  «Физическая культура в детском саду» 

подготовительная  группа 6-7 лет.  

М:МОЗАИКА-СИНТЕЗ,  



   2015. – 112 с.  

4   Л.И.Пензулаева     «Оздоровительная гимнастика» комплексы 

упражнений 4 – 5 лет 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, МОСКВА2020 

г.  

5   Л.И.Пензулаева     «Оздоровительная гимнастика» комплексы 

упражнений 4-5 лет.  

МОЗАИКА-СИНТЕЗ,  МОСКВА 

2020 г.  

6  Л.И.Пензулаева     «Оздоровительная гимнастика» комплексы 

упражнений 6-7лет.  

МОЗАИКА-СИНТЕЗ,  МОСКВА 

2020 г.  

7  Н.Н. Ефименко    «Физкультурные сказки»  «РАНОК» 2015 г.  

8  А.Н. Стрельникова   «Дыхательная гимнастика»    

9   Т.Е. Харченко   « Бодрящяя  гимнастика»  САНКТ-ПЕТЕРБУРГ   

Детство-Пресс 2019г.  

 

 

3.3 Условия реализации рабочей программы. 

     Материально-технические условия ДОУ обеспечивают высокий уровень физического развития. Детский сад  оснащен 

инвентарем в достаточном количестве, имеется необходимое физкультурное и игровое оборудование, технические 

средства. Имеются: телевизоры, видео и аудио магнитофоны, цифровой фотоаппарат, музыкальные центры. 

Развивающая предметно-пространственная среда в ДОУ содержательна, насыщенна, трансформируема, 

полифункциональная, вариативная, доступная и безопасная. Насыщенность среды соответствует возрастным 

возможностям детей и содержанию Программы. 

    Для занятий физической культурой в ДОУ функционирует спортивный зал. Зал оснащен всем необходимым инвентарем 

и оборудованием для физической активности детей  гимнастические лестницы, ребристые доски, массажные коврики, 

мячи, атрибуты к подвижным и спортивным играм и многое другое.  

3.4 Обеспеченность методическими материалами и средствами обучения. 

Оснащенность учебно-методическим обеспечением соответствует предъявляемым требованиям.   

В детском саду созданы все условия для физического развития детей. 



- Скамейки – 4 шт. 

- Гимнастические стенки – 2 шт. 

-  Мешочки для метания (набор 40 шт., 2 цвета)  

- Мячи резиновые (различного диаметра) –  по 30 шт. 

- Прыгающий мяч с ручкой (д -  45 см) – 4 шт. 

-  Гимнастический набор для построения полосы препятствий и развития основных движений – 1 шт. 

- Мат гимнастический 2,0×1,0×0,1м цветной (искусственная кожа) - 4 шт. 

- Канат для перетягивания х/б 10м диам.30мм – 2 шт. 

- Клюшка с шайбой (комплект) – 2 шт 

- Накопитель-сетка для мытья шариков 50*115 см 

- Конус сигнальный – 10 шт. 

- Дорожка «Следочки» (3 части) – 2 шт. 

- Дуга для подлезания (разной высоты) – 8 шт. 

- Скамья наклонная с гладкой поверхностью – 1 шт. 

- Щит с баскетбольным кольцом – 2 шт. 

- Щит для метания – 2шт. 

 - Скакалки – 20шт. 
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