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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по физической культуре  разработана в соответствии с ФГОС 

дошкольного образования, Федеральной образовательной программой дошкольного 

образования (далее ФОП ДО) и с учетом Образовательной программы дошкольного 

образования муниципального автономного дошкольного образовательного учреждения 

«Детский сад №14 «Умка» (далее – Программа) раскрывает содержание процесса 

воспитания и обучения детей образовательной области «Физическое развитие». 

 

1.1.ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Цель: 

 Разностороннее развитие ребёнка в период дошкольного детства с учётом 

возрастных и индивидуальных особенностей на основе духовно-нравственных ценностей 

российского народа, исторических и национально-культурных традиций.  

Задачи: 
 Обеспечение единых для Российской Федерации содержания ДО и планируемых 

результатов освоения образовательной программы ДО. 

 Приобщение детей (в соответствии с возрастными особенностями) к базовым 

ценностям российского народа - жизнь, достоинство, права и свободы человека, 

патриотизм, гражданственность, высокие нравственные идеалы, крепкая семья, 

созидательный труд, приоритет духовного над материальным, гуманизм, 

милосердие, справедливость, коллективизм, взаимопомощь и взаимоуважение, 

историческая память и преемственность поколений, единство народов России; 

создание условий для формирования ценностного отношения к окружающему 

миру, становления опыта действий и поступков на основе осмысления ценностей. 

 Построение (структурирование) содержания образовательной деятельности на 

основе учёта возрастных и индивидуальных особенностей развития. 

 Создание условий для равного доступа к образованию для всех детей дошкольного 

возраста с учётом разнообразия образовательных потребностей и индивидуальных 

возможностей. 

 Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей, в т.ч. их 

эмоционального благополучия. 

 Обеспечение развития физических, личностных, нравственных качеств и основ 

патриотизма, интеллектуальных и художественно-творческих способностей 

ребёнка, его инициативности, самостоятельности и ответственности.  

 Укреплять  здоровье детей дошкольного возраста с ТНР и ЗПР  путем повышения 

физиологической активности органов и систем детского организма; коррекция 

речедвигательных нарушений. 

 Обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и повышение 

компетентности родителей (законных представителей) в вопросах воспитания, 

обучения и развития, охраны и укрепления здоровья детей, обеспечения их 

безопасности. 

 Достижение детьми на этапе завершения ДО уровня развития, необходимого и 

достаточного для успешного освоения ими образовательных программ начального 

общего образования. 

 

Принципы и подходы к формированию Программы  

Программа построена на следующих принципах ДО, установленных ФГОС ДО: 

1) полноценное проживание ребёнком всех этапов детства (младенческого, раннего 

и дошкольного возрастов), обогащение (амплификация) детского развития;  
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2) построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребёнка, при котором сам ребёнок становится активным в выборе 

содержания своего образования, становится субъектом образования;  

3) содействие и сотрудничество детей и родителей (законных представителей), 

совершеннолетних членов семьи, принимающих участие в воспитании детей 

младенческого, раннего и дошкольного возрастов, а также педагогических работников 

(далее вместе - взрослые); 

4) признание ребёнка полноценным участником (субъектом) образовательных 

отношений;  

5) поддержка инициативы детей в различных видах деятельности;  

6) сотрудничество ДОО с семьей;  

7) приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и 

государства;  

8) формирование познавательных интересов и познавательных действий ребёнка в 

различных видах деятельности;  

9) возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, 

требований, методов возрасту и особенностям развития);  

10) учёт этнокультурной ситуации развития детей. 

 

Основными подходами к формированию Программы являются: 

 - деятельностный подход, предполагающий развитие ребенка в деятельности, 

включающей такие компоненты как самоцелеполагание, самопланирование, 

самоорганизация, самооценка, самоанализ;  

- интегративный подход, ориентирующий на интеграцию процессов обучения, воспитания 

и развития в целостный образовательный процесс в интересах развития ребенка;  

- индивидуальный подход, предписывающий гибкое использование педагогами различных 

средств, форм и методов по отношению к каждому ребенку;  

- личностно-ориентированный подход, который предусматривает организацию 

образовательного процесса на основе признания уникальности личности ребенка и 

создания условий для ее развития на основе изучения задатков, способностей, интересов, 

склонностей;  

- cредовый подход, ориентирующий на использование возможностей внутренней и 

внешней среды образовательной организации в воспитании и развитии личности ребенка. 

 

               Возрастные особенности детей от 3 до 7 лет 

               У ребенка с 3 до 7 лет жизни под воздействием обучения условные связи 

закрепляются и совершенствуются. Повышается физическая подготовленность, 

совершенствуются психофизические качества.  

                Таким образом, понимание особенностей развития нервной системы ребенка 

позволяет педагогом посредством упражнений и подвижных игр укреплять и 

совершенствовать его нервную систему.  

                За период дошкольного детства непрерывно изменяются показатели физического 

развития: роста, массы тела, окружности головы, грудной клетки. За первый год жизни 

рост ребенка увеличивается примерно на 25 см. К 5 годам он удваивается по сравнению с 

первоначальным. Масса тела ребенка на первом году жизни утраивается по сравнению с 

массой при рождении. После года отмечаются прибавки на каждом году жизни по 2 – 2,5 

кг. К 6 -7 годам она удваивается по сравнению с показателями годовалого ребенка.  

               Костная система ребенка богата хрящевой тканью. Кости его мягкие, гибкие, 

недостаточно прочные, поэтому они легко поддаются как благоприятным, так и 

неблагоприятным воздействиям. Эти особенности костной системы требуют внимания 
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педагогов к подбору физических упражнений, мебели, одежды и обуви в соответствии с 

функциональными и возрастными возможностями ребенка.  

             Окостенение опорно-двигательного аппарата начинается с 2 – 3 лет. Оно 

происходит постепенно в течение всего дошкольного детства. В этот период 

формируются изгибы в шейном, грудном, поясничном отделах позвоночника. 

Физиологическое развитие позвоночника играет жизненно важную роль и влияет на 

формирование правильной осанки, техники движений, состояние внутренних органов, 

дыхательную и нервную системы. S – образный изгиб позвоночника предохраняет скелет 

от травм при выполнении физических упражнений.  
             В дошкольном детстве происходит формирование свода стопы. Оно начинается на 

первом году жизни и интенсивно продолжается с освоением ребенком ходьбы весь 

дошкольный период. В укреплении свода стопы важнейшую роль играют физические 

упражнения. Важно также подобрать ребенку соответствующую обувь.  

             В младшем возрасте у ребенка мышцы-сгибатели развиты больше, чем 

разгибатели, поэтому часто его движения и осанка бывают неправильными: сутулая 

спина, опущенная голова, сведенные плечи и т.д. К 5 годам увеличивается мышечная 

масса, нарастает мускулатура нижних конечностей, увеличиваются сила и 

работоспособность мышц. Сила мышц увеличивается с 3,5 – 4 кг к 7 годам. С 4 лет 

появляются различия в показателях у мальчиков и девочек. Значительно увеличивается 

становая сила - сила мышц туловища. Она увеличивается к 7 годам до 32 – 34 кг по 

сравнению с 15 – 17 кг в 3 – 4 года.  

           Статическое состояние мышц называется мышечным тонусом. Мышечный тонус в 

дошкольном возрасте имеет большое значение для формирования правильной осанки. 

Мышечный тонус туловища создает естественный «мышечный корсет». С годами у 

ребенка укрепляются мышцы спины и живота. Это является результатом, как регулярного 

функционирования центральной нервной системы, так и положительным воздействием 

физических упражнений.  

             В старшем дошкольном возрасте отмечается бурное развитие и перестройка в 

работе всех физиологических систем организма ребенка: нервной, сердечнососудистой, 

эндокринной, опорно-двигательной. Организм дошкольника развивается очень 

интенсивно. Ребенок быстро прибавляет в росте и весе, изменяются пропорции тела.  

             На протяжении первых семи лет у него не только увеличиваются все внутренние 

органы, но и совершенствуются их функции. Происходят существенные изменения 

высшей нервной деятельности. По своим характеристикам головной мозг шестилетнего 

ребенка в большей степени приближается к показателям мозга взрослого человека. 

Организм ребенка в этот период свидетельствует о готовности к переходу на более 

высокую ступень возрастного развития, предполагающую более интенсивные умственные 

и физические нагрузки.  

             После пяти лет резко возрастает потребность ребенка в общении со сверстниками. 

В игре и других видах совместной деятельности дети осуществляют обмен информацией, 

планирование, разделение и координацию функций. Постепенно складывается достаточно 

сплоченное детское общество. Существенно увеличиваются интенсивность и широта 

круга общения.               

                Проявления в психическом развитии:  

- хочет заниматься интересными делами, умеет сам их находить;  

- стремится к контактам, проявляет доброжелательность в общении со взрослыми и 

сверстниками, адекватность в поведении, эмоциональную отзывчивость;  

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

предметами).  

              Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат и 

мускулатура) у детей 6-7 лет еще далеко до завершения. Кости детей содержат 
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значительное количество хрящевой ткани, суставы очень подвижны, связочный аппарат 

легко растягивается. В 6-8 лет заканчивается формирование физиологических изгибов 

позвоночника. Скелетная мускулатура ребенка 6-8 лет характеризуется слабым развитием 

сухожилий, фасций и связок. Так, брюшной пресс ребенка 6 лет как мышечно-

фасциональный комплекс еще слабо развит и не в состоянии выдержать значительные 

напряжения, например, связанные с подъемом тяжестей.  

            К 6-7 годам хорошо развиты круглые мышцы живота, однако мелкие мышцы 

спины, имеющие большое значение для удержания правильного положения позвоночного 

столба, развиты слабее. К 6-7 годам заметно увеличивается сила мышц-разгибателей 

туловища, бедра и голени – это способствует развитию координированных двигательных 

актов (ходьба, бег, прыжки) и физических качеств (быстрота, сила, выносливость). 

           Уровень развития костно-мышечной системы и двигательного анализатора у детей 

6-7 лет дает им возможность, кроме естественных движений (ходьба, бег, прыжки), 

имеющих место в повседневной двигательной активности, воспроизводить ряд сложных 

двигательных действий. Качество выполнения этих движений позволяет сделать 

заключение об определенной моторной зрелости детей 6-7 лет.  

           Старшие дошкольники отличаются высокой двигательной активностью, обладают 

достаточным запасом двигательных умений и навыков; им лучше удаются движения, 

требующие скорости и гибкости, а их сила и выносливость пока еще не велики.  

            В старшем дошкольном возрасте на фоне общего физического развития 

улучшается подвижность, уравновешенность, устойчивость нервных процессов, 

накапливается резерв здоровья: снижается частота заболеваний, они протекают 

сравнительно легко, чаще всего без осложнений.  

           Однако дети все еще быстро устают, «истощаются» и при перегрузках возникает 

охранительное торможение. Поэтому одним из основных условий эффективности 

физического воспитания детей старшего дошкольного возраста является учет их 

возрастных особенностей.  

            Таким образом, познание особенностей психофизического развития, формирования 

двигательных функций позволяет сделать вывод о необходимости создания для ребенка 

возможности правильно двигаться, т.е. заложить у него основы физической культуры. 

Важную роль здесь, об этом нельзя забывать, играют воспитание и обучение. 

 

                 Планируемые результаты освоения программы 

               Конечным результатом освоения Образовательной программы является 

сформированность интегративных качеств ребенка (физических, интеллектуальных, 

личностных):  

Физические качества: ребенок физически развитый, овладевший основными культурно 

гигиеническими навыками. У ребенка сформированы основные физические качества и 

потребность в двигательной активности. Самостоятельно выполняет доступные возрасту 

гигиенические процедуры, соблюдает элементарные правила здорового образа жизни  

Общие показатели физического развития. 

Сформированность основных физических качеств и потребности в двигательной 

активности. 

- Двигательные умения и навыки.  

- Двигательно-экспрессивные способности и навыки.  

- Навыки здорового образа жизни.  

Планируемые результаты освоения программы:  

- Укрепление физического и психического здоровья детей:  

- Воспитание культурно-гигиенических навыков;  

- Сформированность начальных представлений о здоровом образе жизни;  
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- Развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации);  

- Накопление и двигательного опыта детей;  

- Овладение и обогащение основными видами движения;  

- Сформированность у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

 

              Планируемые результаты (целевые ориентиры) освоения Программы к трем 

годам:  

- у ребёнка развита крупная моторика, он активно использует освоенные ранее движения, 

начинает осваивать бег, прыжки, повторяет за взрослым простые имитационные 

упражнения, понимает указания взрослого, выполняет движения по зрительному и 

звуковому ориентирам; с желанием играет в подвижные игры; 

- ходить и бегать, не наталкиваясь друг на друга; прыгать на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед; брать, держать, переносить, класть, бросать, катать мяч; ползать, 

подлезать под натянутую веревку, перелезать через гимнастическую скамейку. 

 

            Планируемые результаты (целевые ориентиры) освоения Программы к 

четырем годам:  

- ребёнок демонстрирует положительное отношение к разнообразным физическим 

упражнениям, проявляет избирательный интерес к отдельным двигательным действиям 

(бросание и ловля мяча, ходьба, бег, прыжки) и подвижным играм;  

- ребёнок проявляет элементы самостоятельности в двигательной деятельности, с 

интересом включается в подвижные игры, стремится к выполнению правил и основных 

ролей в игре, выполняет простейшие правила построения и перестроения, выполняет 

ритмические упражнения под музыку;  

- ребёнок 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;  

- умеет ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное направление; умеет бегать, 

сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с указаниями; 

сохраняет равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при перешагивании 

через предметы; может ползать на четвереньках, лазать по наклонной лесенке, 

гимнастической стенке произвольным способом; энергично отталкивается в прыжках на 

двух ногах, прыгает в длину с места не менее чем на 40 см; может катать мяч в заданном 

направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя руками от груди, из-за головы; 

ударять мячом об пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить; метать предметы 

правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м. 

 

              Планируемые результаты (целевые ориентиры) освоения Программы к пяти 

годам:  

- ребёнок проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, действиям с 

физкультурными пособиями, настойчивость для достижения результата, испытывает 

потребность в двигательной активности; - ребёнок 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;  

- ребёнок стремится узнать о правилах здорового образа жизни, готов элементарно 

охарактеризовать свое самочувствие, привлечь внимание взрослого в случае недомогания;  
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- ходить и бегать, соблюдая правильную технику движений; лазать по гимнастической 

стенке, не пропуская реек, перелезая с одного пролета на другой; ползать разными 

способами: опираясь на кисти рук, колени и пальцы ног, на стопы и ладони; на животе, 

подтягиваясь руками; принимать правильное исходное положение в прыжках с места, 

мягко приземляться, прыгать в длину с места на расстояние не менее 70 см; ловить мяч 

кистями рук с расстояния до 1,5 м; принимать правильное исходное положение при 

метании, метать предметы разными способами правой и левой рукой; отбивать мяч о 

землю (пол) не менее пяти раз подряд; выполнять упражнения на статическое и 

динамическое равновесие; строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу; 

ориентироваться в пространстве, находить левую и правую сторону; придумывать 

варианты подвижных игр, самостоятельно и творчески выполнять движения; выполнять 

имитационные упражнения, демонстрируя красоту, выразительность, грациозность, 

пластичность движений. 

 

              Планируемые результаты (целевые ориентиры) освоения Программы к 

шести годам:  
- ребёнок 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;  

- ребёнок проявляет осознанность во время занятий физической культурой, демонстрирует 

выносливость, быстроту, силу, гибкость, ловкость, координацию, выполняет упражнения 

в заданном ритме и темпе, способен проявить творчество при составлении несложных 

комбинаций из знакомых упражнений;  

- ребёнок проявляет доступный возрасту самоконтроль, способен привлечь внимание 

других детей и организовать знакомую подвижную игру;  

- ребёнок проявляет духовно-нравственные качества и основы патриотизма в процессе 

ознакомления с видами спорта и достижениями российских спортсменов;  

- ребёнок 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;  

- выполняет ходьбу и бег легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направление и 

темп; умеет лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа; может 

прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см); прыгать в обозначенное место с высоты 30 

см; прыгать в длину с места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), в высоту с 

разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и длинную скакалку; умеет метать 

предметы правой и левой рукой на расстояние 5-9 м; в вертикальную и горизонтальную 

цель с расстояния 3-4 м; сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить 

его одной рукой; отбивать мяч о землю на месте не менее 10 раз, в ходьбе 9расстояние 6 

м); владеет школой мяча; выполняет упражнения на статическое и динамическое 

равновесие; умеет перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в 

колонне, шеренге; выполнять повороты направо, налево, кругом. 

 

               Планируемые результаты (целевые ориентиры) освоения Программы к 

семи годам:  
- у ребёнка сформированы основные психофизические и нравственно-волевые качества;  

- ребёнок владеет основными движениями и элементами спортивных игр, может 

контролировать свои движение и управлять ими; 

 - ребёнок соблюдает элементарные правила здорового образа жизни и личной гигиены;  
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- ребёнок результативно выполняет физические упражнения (общеразвивающие, 

основные движения, спортивные), участвует в туристских пеших прогулках, осваивает 

простейшие туристские навыки, ориентируется на местности;  

- ребёнок проявляет элементы творчества в двигательной деятельности;  

- ребёнок проявляет нравственно-волевые качества, самоконтроль и может осуществлять 

анализ своей двигательной деятельности;  

- ребёнок проявляет духовно-нравственные качества и основы патриотизма в ходе занятий 

физической культурой и ознакомлением с достижениями российского спорта;  

- ребёнок имеет начальные представления о правилах безопасного поведения в 

двигательной деятельности; о том, что такое здоровье, понимает, как поддержать, 

укрепить и сохранить его;  

- ребёнок владеет навыками личной гигиены, может заботливо относиться к своему 

здоровью и здоровью окружающих, стремится оказать помощь и поддержку другим 

людям;  

- выполняют правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, метание, 

лазанье); могут прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см, мягко приземляться; 

прыгать в длину с места на расстояние не менее 100 см, с разбега - 180 см, в высоту с 

разбега - не менее 50 см; прыгать через короткую и длинную скакалку разными 

способами; могут бросать предметы в цель из разных исходных положений, попадать в 

вертикальную и горизонтальную цель с расстояния 4-5 м, метать предметы правой и левой 

рукой на расстояние 5-12 м, метать предметы в движущуюся цель; умеют перестраиваться 

в 3-4 колонны, в 2-3 круга на ходу, в две шеренги после расчета на первый-второй, 

соблюдать интервалы во время передвижения; выполняют физические упражнения из 

разных исходных положений четко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по 

словесной инструкции; следят за правильной осанкой; участвуют в играх с элементами 

спорта (бадминтон, баскетбол, футбол, хоккей); проявлять дисциплинированность, 

выдержку, самостоятельность и творчество в двигательной деятельности. 

 

             Педагогическая диагностика достижения планируемых результатов  
           Оценивание качества образовательной деятельности по Программе осуществляется 

в форме педагогической диагностики.  

1. Педагогическая диагностика достижений планируемых результатов направлена на 

изучение деятельностных умений ребёнка, его интересов, предпочтений, склонностей, 

личностных особенностей, способов взаимодействия со взрослыми и сверстниками. Она 

позволяет выявлять особенности и динамику развития ребёнка, составлять на основе 

полученных данных индивидуальные образовательные маршруты освоения 

образовательной программы, своевременно вносить изменения в планирование, 

содержание и организацию образовательной деятельности.  

2. Педагогическая диагностика индивидуального развития детей проводится педагогом в 

произвольной форме на основе наблюдения, свободных бесед с детьми, анализа продуктов 

детской деятельности (рисунков, работ по лепке, аппликации, построек, поделок и тому 

подобное), специальных диагностических ситуаций.  

3. Педагогическая диагностика завершается анализом полученных данных, на основе 

которых педагог выстраивает взаимодействие с детьми, организует РППС, 

мотивирующую активную творческую деятельность обучающихся, составляет 

индивидуальные образовательные маршруты освоения образовательной Программы, 

осознанно и целенаправленно проектирует образовательный процесс.  

4. Педагогическая диагностика в ДОУ проводится два раза в год (в начале и конце 

учебного года)  

            Методика организации мониторинга подобрана специалистом инструкторам по 

физической культуре в соответствии с реализуемой Программой.  
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            Контрольные упражнения предлагаются в игровой и соревновательной форме. 

Результаты заносятся в диагностическую карту.  

            Мониторинг проходит с использованием методических рекомендаций Н.Л. 

Петренкиной «Определение физической подготовленности детей старшего дошкольного 

возраста: методические рекомендации»; «Контроль физического состояния детей 

дошкольного возраста: методические рекомендации» Т.А.Тарасова. 

Критерии оценки при диагностике детей старшей и подготовительной группы 

1. Челночный бег.  

        Испытуемые пробегают дистанцию 30 метров (5 отрезков по 6 метров), перенося 

поочередно с линии старта на линию финиша 3 кубика (ребро – 7 см).  

        Тестирование проводится парами. На линии старта устанавливается два набора 

кубиков (по три). На расстоянии 6 метров от линии старта обозначается линия финиша. За 

линией финиша, напротив каждого набора кубиков, кладется по обручу. По команде «На 

старт!» двое тестируемых встают около кубиков. По команде «Внимание!» наклоняются к 

первому кубику, но не касаются его. По команде «Марш!» хватают первый кубик, 

добегают до своего обруча, ставят (не бросают) кубик в обруч, возвращаются бегом к 

линии старта, берут второй кубик, снова бегут к обручу, ставят кубик, возвращаются 

бегом к линии старта, берут третий кубик, бегут к обручу, ставят в обруч кубик и встают, 

подняв руки вверх, обозначая окончание выполнения теста. Руководитель останавливает 

секундомер в момент касания кубиком пола. Тест выполняется с интервалом отдыха не 

менее 2-х минут. 

2. Прыжок в длину с места.  

         Ребенок встает у линии старта, касаясь ее носками, полуприседая, отводит руки 

назад и с махом руками вперед выполняет прыжок, приземляясь на две ноги. Учитывается 

расстояние от линии старта до ближайшей точки касания ребенком мата. Выполняется три 

попытки. 

3. Подъем туловища в сед из положения лежа.  

         Исходное положение: ребенок садится на гимнастический мат, ноги согнуты в 

коленных суставах, руки скрещены на груди. Педагог придерживает ноги ребенка в 

области голеностопного сустава.  

          Из исходного положения ребенок ложиться на спину, коснувшись плечами мата, 

поднимается в сед касаясь коленей руками. Подсчитывается количество подниманий за 30 

секунд. 

4. Метание теннисного мяча в цель.  

         Метание в мишень (обруч) диаметром 50 см с расстояния 3м, высота до центра 1,5 м. 

В протокол заносится число попаданий в мишень из 5 попыток, сделанных подряд. 

Метание проводится удобной для ребенка рукой. 

5. Прыжки через скакалку.  

            Ребенку предлагается выполнить, как можно прыжков через скакалку за 30 сек. 

Засчитываются прыжки, выполненные толчком двух ног. Количество прыжков заноситься 

в протокол. 

6. Отбивание мяча (от пола).  

             Ребенку предлагается отбивать мяч от пола удобной рукой, в течение 30сек. При 

этом разрешается движение с мячом. При потере мяча, ребенок подбирает мяч и 

продолжает выполнять отбивания до истечения времени. В протокол заносится общее 

количество ударов мяча об пол за 30сек. 

             Критерии оценки при диагностике детей младшей группы  

1. Ходьба  

Могут ходить прямо, не шаркая, сохраняя заданное воспитателем направление; выполнять 

задания воспитателя: остановиться, присесть, повернуться.  

2. Бег  
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Могут бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темп бега в соответствии с 

указанием воспитателя.  

3. Равновесие  

Могут сохранять равновесие при ходьбе, и беге по ограниченной плоскости, перешагивая 

через предметы.  

4. Ползание, лазанье  

Могут ползать на четвереньках, лазать по гимнастической стенке произвольным 

способом.  

5. Прыжки  

Могут энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с места не 

менее чем на 40 см.  

6. Упражнения с мячом  

Могут катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5м, бросать мяч двумя руками 

от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить.  

7. Метание  

Могут метать предметы правой и левой рукой на расстояние на менее 4 м. 

 

Критерии оценки при диагностике детей средней группы  

1. Ходьба, бег  

Могут ходить и бегать, соблюдая правильную технику движений.  

2. Лазанье 

Могут лазать по гимнастической стенке, не пропуская реек, перелезая с одного пролета на 

другой; ползать разными способами: опираясь на кисти рук, колени и пальцы ног, стопы и 

ладони; на животе, подтягиваясь руками.  

3. Прыжки  

Могут принимать правильное исходное положение в прыжках с места, мягко 

приземляться, прыгать в длину с места на расстояние не менее 70 см.  

4. Упражнения с мячом  

Могут ловить мяч кистями рук с расстояния до 1,5 м; принимать правильное исходное 

положение при метании, отбивать мяч о землю (пол) не менее 5 раз подряд.  

5. Метание.  

Могут метать предметы разными способами правой и левой рукой на расстояние на менее 

5 м.  

6. Равновесие  

Могут выполнять упражнения на статическое и динамическое равновесие.  

7. Ориентировка в пространстве.  

Могут ориентироваться в пространстве, находить правую и левую стороны. 

 

СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ 

Содержание образовательной области по освоению детьми образовательной области 

«Физическое развитие» 

              Содержание работы по физическому развитию в младшей группе для детей 3-

4 лет  

            Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие. 

            Основные задачи образовательной деятельности в области физического 

развития:  
- обогащать двигательный опыт детей, используя упражнения основной гимнастики 

(строевые упражнения, основные движения, общеразвивающие, в т.ч. музыкально-
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ритмические упражнения), спортивные упражнения, подвижные игры, помогая 

согласовывать свои действия с действиями других детей, соблюдать правила в игре;  

- развивать психофизические качества, ориентировку в пространстве, координацию, 

равновесие, способность быстро реагировать на сигнал;  

- формировать интерес и положительное отношение к занятиям физической культурой и 

активному отдыху, воспитывать самостоятельность;  

- укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, создавать условия для 

формирования правильной осанки, способствовать усвоению правил безопасного 

поведения в двигательной деятельности;  

- закреплять культурно-гигиенические навыки и навыки самообслуживания, формируя 

полезные привычки, приобщая к здоровому образу жизни. 

            Содержание образовательной деятельности  
           Педагог формирует умение организованно выполнять строевые упражнения, 

находить свое место при совместных построениях, передвижениях. Выполнять 

общеразвивающие, музыкально-ритмические упражнения по показу; создает условия для 

активной двигательной деятельности и положительного эмоционального состояния детей. 

Педагог воспитывает умение слушать и следить за показом, выполнять предложенные 

задания сообща, действуя в общем для всех темпе. Организует подвижные игры, помогая 

детям выполнять движения с эмоциональным отражением замысла, соблюдать правила в 

подвижной игре.               

           Педагог продумывает и организует активный отдых, приобщает детей к здоровому 

образу жизни, к овладению элементарными нормами и правилами поведения в 

двигательной деятельности, формирует умения и навыки личной гигиены, воспитывает 

полезные для здоровья привычки.  

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие и строевые 

упражнения).  

           Основные движения:  

            бросание, катание, ловля, метание: прокатывание двумя руками большого мяча 

вокруг предмета, подталкивая его сверху или сзади; скатывание мяча по наклонной доске; 

катание мяча друг другу, сидя парами ноги врозь, стоя на коленях; прокатывание мяча в 

воротца, под дугу, стоя парами; ходьба вдоль скамейки, прокатывая по ней мяч двумя и 

одной рукой; произвольное прокатывание обруча, ловля обруча, катящегося от педагога; 

бросание мешочка в горизонтальную цель (корзину) двумя и одной рукой; подбрасывание 

мяча вверх и ловля его; бросание мяча о землю и ловля его; бросание и ловля мяча в 

парах; бросание, одной рукой мяча в обруч, расположенный на уровне глаз ребёнка, с 

расстояния 1,5 м; метание вдаль; перебрасывание мяча через сетку; 

            ползание, лазанье: ползание на четвереньках на расстояние 4-5-6 м до кегли (взять 

её, встать, выпрямиться, поднять двумя руками над головой); по гимнастической 

скамейке, за катящимся мячом; проползание на четвереньках под 3-4 дугами (высота 50 

см, расстояние 1 м); ползание на четвереньках с опорой на ладони и ступни по доске; 

влезание на лесенкустремянку или гимнастическую стенку произвольным способом (не 

пропуская реек) и спуск с нее; подлезание под дугу, не касаясь руками пола; 

           ходьба: ходьба в заданном направлении, небольшими группами, друг за другом по 

ориентирам (по прямой, по кругу, обходя предметы, врассыпную, «змейкой», с поворотом 

и сменой направления); на носках; высоко поднимая колени, перешагивая предметы, с 

остановкой по сигналу; парами друг за другом, в разных направлениях; с выполнением 

заданий (присесть, встать, идти дальше); по наклонной доске; в чередовании с бегом; 

           бег: бег группами и по одному за направляющим, врассыпную, со сменой темпа; по 

кругу, обегая предметы, между двух или вдоль одной линии; со сменой направления, с 

остановками, мелким шагом, на носках; в чередовании с ходьбой; убегание от ловящего, 
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ловля убегающего; бег в течение 50-60 сек; быстрый бег 10-15 м; медленный бег 120-150 

м; 

           прыжки: прыжки на двух и на одной ноге; на месте, продвигаясь вперед на 2-3 м; 

через линию, (вперед и, развернувшись, в обратную сторону); в длину с места (не менее 

40 см); через 2 линии (расстояние 25-30 см), из обруча в обруч (плоский) по прямой; через 

4-6 параллельных линий (расстояние 15-20 см); спрыгивание (высота 10-15 см), 

перепрыгивание через веревку (высота 2-5 см); 

           упражнения в равновесии: ходьба по прямой и извилистой дорожке (ширина 15-20 

см, длина 2-2,5 м), обычным и приставным шагом; по гимнастической скамье, по 

ребристой доске, наклонной доске; перешагивая рейки лестницы, лежащей на полу; по 

шнуру, плоскому обучу, лежащему на полу, приставным шагом; с выполнением заданий 

(присесть, встать и продолжить движение); на носках, с остановкой. 

             Общеразвивающие упражнения:  

           упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса: 

поднимание и опускание прямых рук вперед, отведение их в стороны, вверх, на пояс, за 

спину (одновременно, поочередно); перекладывание предмета из одной руки в другую; 

хлопки над головой и перед собой; махи руками; упражнения для кистей рук;  

           упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

потягивание, приседание, обхватив руками колени; наклоны вперед и в стороны; сгибание 

и разгибание ног из положения сидя; поднимание и опускание ног из положения лежа; 

повороты со спины на живот и обратно;  

          упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: поднимание 

и опускание ног, согнутых в коленях; приседание с предметами, поднимание на носки; 

выставление ноги вперед, в сторону, назад; музыкально-ритмические упражнения, 

разученные на музыкальных занятиях, педагог включает в содержание физкультурных 

занятий, различные формы активного отдыха и подвижные игры: ритмичная ходьба и бег 

под музыку по прямой и по кругу, держась за руки, на носках, топающим шагом, вперед, 

приставным шагом; поочередное выставление ноги вперед, на пятку, притопывание, 

приседания «пружинки», кружение; имитационные движения - разнообразные 

упражнения, раскрывающие понятный детям образ, настроение или состояние (веселый 

котенок, хитрая лиса, шустрый зайчик и так далее).                 

            Строевые упражнения: 

            педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в колонну 

по одному, в шеренгу, в круг по ориентирам; перестроение в колонну по два, врассыпную, 

смыкание и размыкание обычным шагом, повороты направо и налево переступанием.  

           Педагог выполняет вместе с детьми упражнения из разных исходных положений 

(стоя, ноги слегка расставлены, ноги врозь, сидя, лежа на спине, животе, с заданным 

положением рук), с предметами (кубики двух цветов, флажки, кегли и другое).  

2) Подвижные игры: педагог поддерживает активность детей в процессе 

двигательной деятельности, организуя сюжетные и несюжетные подвижные игры. 

Воспитывает умение действовать сообща, соблюдать правила, начинать и 

заканчивать действия по указанию и в соответствии с сюжетом игры, двигаться 

определенным способом и в заданном направлении, придавать своим движениям 

выразительность (кошка просыпается, потягивается, мяукает). 

            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».  
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           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». 

3) Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным упражнениям на 

прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе.  

           Катание на санках, лыжах, велосипеде может быть организовано в самостоятельной 

двигательной деятельности в зависимости от имеющихся условий, а также региональных 

и климатических особенностей. Катание на санках: по прямой, перевозя игрушки или друг 

друга, и самостоятельно с невысокой горки.  

        4) Формирование основ здорового образа жизни: педагог поддерживает стремление 

ребёнка самостоятельно ухаживать за собой, соблюдать порядок и чистоту, ухаживать за 

своими вещами и игрушками; формирует первичные представления о роли чистоты, 

аккуратности для сохранения здоровья, напоминает о необходимости соблюдения правил 

безопасности в двигательной деятельности (бегать, не наталкиваясь друг на друга, не 

толкать товарища, не нарушать правила).  

        5)    Активный отдых.  

Физкультурные досуги: досуг проводится 1 раз в месяц во второй половине дня на свежем 

воздухе, продолжительностью 20-25 минут. Содержание составляют подвижные игры и 

игровые упражнения, игры-забавы, аттракционы, хороводы, игры с пением, 

музыкальноритмические упражнения.  

Дни здоровья: в этот день проводятся подвижные игры на свежем воздухе, 

физкультурный досуг, спортивные упражнения, возможен выход за пределы участка ДОО 

(прогулка-экскурсия). День здоровья проводится один раз в квартал. 

 

           Содержание работы по физическому развитию в средней группе 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: 

            Основные задачи образовательной деятельности в области физического 

развития: 

- обогащать двигательный опыт детей, способствуя техничному выполнению упражнений 

основной гимнастики (строевые упражнения, основные движения, общеразвивающие, в 

т.ч. музыкально-ритмические упражнения), создавать условия для освоения спортивных 

упражнений, подвижных игр; 

- формировать психофизические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

ловкость), развивать координацию, меткость, ориентировку в пространстве;  

- воспитывать волевые качества, самостоятельность, стремление соблюдать правила в 

подвижных играх, проявлять самостоятельность при выполнении физических 

упражнений;  

- продолжать формировать интерес и положительное отношение к физической культуре и 

активному отдыху, формировать первичные представления об отдельных видах спорта;  

- укреплять здоровье ребёнка, опорно-двигательный аппарат, формировать правильную 

осанку, повышать иммунитет средствами физического воспитания;  

- формировать представления о факторах, влияющих на здоровье, воспитывать полезные 

привычки, способствовать усвоению правил безопасного поведения в двигательной 

деятельности. 

            Содержание образовательной деятельности 
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            Педагог формирует двигательные умения и навыки, развивает психофизические 

качества при выполнении упражнений основной гимнастики, а также при проведении 

подвижных и спортивных игр. Помогает точно принимать исходное положение, 

поддерживает стремление соблюдать технику выполнения упражнений, правила в 

подвижной игре, показывает возможность использования разученного движения в 

самостоятельной двигательной деятельности, помогает укреплять дружеские 

взаимоотношения со сверстниками, слышать и выполнять указания, ориентироваться на 

словесную инструкцию; поощряет проявление целеустремленности и упорства в 

достижении цели, стремление к творчеству.  

           Педагог способствует овладению элементарными нормами и правилами здорового 

образа жизни, формирует представление о правилах поведения в двигательной 

деятельности, закрепляет полезные привычки, способствующие укреплению и 

сохранению здоровья. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения).  

         Основные движения:  

         бросание, катание, ловля, метание: прокатывание мяча между линиями, шнурами, 

палками (длина 2-3 м), положенными (на расстоянии 15-20 см одна от другой) и огибая 

кубики или кегли, расставленные по одной линии на рас-стоянии 70-80 см; прокатывание 

обруча педагогу, удержание обруча, катящегося от педагога; прокатывание обруча друг 

другу в парах; подбрасывание мяча вверх и ловля его после удара об пол; бросание и 

ловля мяча в паре; перебрасывание мяча друг другу в кругу; бросание мяча двумя руками 

из-за головы стоя; скатывание мяча по наклонной доске, попадая в предмет; отбивание 

мяча правой и левой рукой о землю не менее 5 раз подряд; подбрасывание и ловля мяча не 

менее 3-4 раз подряд; бросание мяча двумя руками из-за головы сидя; бросание вдаль; 

попадание в горизонтальную и вертикальную цели с расстояния 2-2,5 м;  

          ползание, лазанье: ползание на четвереньках «змейкой» между расставленными 

кеглями, по наклонной доске, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь 

руками; проползание в обручи, под дуги; влезание на гимнастическую стенку и спуск с 

нее, не пропуская реек; переход по гимнастической стенке с пролета на пролет вправо и 

влево на уровне 1-2 рейки, ползание на четвереньках с опорой на стопы и ладони; 

подлезание под веревку или дугу, не касаясь руками пола прямо и боком;  

           ходьба: ходьба обычная, в колонне по одному, придерживаясь указанного 

направления, с изменением темпа; на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, 

приставным шагом вперед и по шнуру; перешагивая предметы; чередуя мелкий и 

широкий шаг, «змейкой», с остановкой по сигналу, в противоположную сторону; со 

сменой ведущего; в чередовании с бегом, прыжками; приставным шагом вперед, в 

сторону, назад на месте; с разным положением рук (на поясе, в стороны (плечи развести), 

за спиной);  

          бег: бег в колонне по одному, на носках, высоко поднимая колени; обегая предметы; 

на месте; бег врассыпную по сигналу с последующим нахождением своего места в 

колонне; в парах; по кругу, держась за руки; со сменой направляющего, меняя 

направление движения и темп; непрерывный бег 1-1,5 мин; пробегание 30-40 м в 

чередовании с ходьбой 2-3 раза; медленный бег 150-200 м; бег на скорость 20 м; 

челночный бег 2x5 м; перебегание подгруппами по 5-6 человек с одной стороны 

площадки на другую; бег врассыпную с ловлей и увертыванием; 

           прыжки: прыжки на двух ногах на месте, с поворотом вправо и влево, вокруг себя, 

ноги вместе-ноги врозь, стараясь достать предмет, подвешенный над головой; 

подпрыгивание на двух ногах с продвижением вперед на 2-3 м; перепрыгивание через 

шнур, плоский кубик (высота 5 см), через 4-6 линий (расстояние между линиями 40-50 

см); выполнение 20 подпрыгиваний с небольшими перерывами; прыжки в длину с места; 
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спрыгивание со скамейки; прямой галоп; попытки выполнения прыжков с короткой 

скакалкой;               

            упражнения в равновесии: ходьба по доске, по скамье (с перешагиванием через 

предметы, с мешочком на голове, с предметом в руках, ставя ногу с нос-ка руки в 

стороны); ходьба по доске до конца и обратно с поворотом; ходьба по наклонной доске 

вверх и вниз; стойка на одной ноге, вторая поднята коле-ном вперед, в сторону, руки в 

стороны или на поясе; пробегание по наклонной доске вверх и вниз; ходьба по доске и 

расхождение вдвоем на ней; кружение в одну, затем в другую сторону с платочками, руки 

на пояс, руки в стороны.  

             Педагог обучает разнообразным упражнениям, которые дети могут переносить в 

самостоятельную двигательную деятельность. 

              Общеразвивающие упражнения:  

            упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук и плечевого пояса: 

основные положения и движения рук (в стороны, вперед, вверх, назад, за спину, на пояс, 

перед грудью); перекладывание предмета из одной руки в другую; сгибание и разгибание 

рук, махи руками; сжимание и разжимание кистей рук, вращение кистями; выполнение 

упражнений пальчиковой гимнастики; повороты головы вправо и влево, наклоны головы;  

            упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

наклоны вперед, вправо, влево, повороты корпуса вправо и влево из исходных положений 

стоя и сидя; поочередное поднимание ног из положения лежа на спине, на животе, стоя на 

четвереньках;  

           упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: сгибание и 

разгибание ног; отведение ноги вперед, в сторону, назад; выставление ноги на пятку 

(носок); приседания на всей стопе и на носках с разведением коленей в стороны; 

поднимание на носки и опускание на всю ступню; захватывание стопами и 

перекладывание предметов с места на место. 

            Повышаются требования к детям при выполнении общеразвивающих упражнений.  

            Педагог предлагает выполнять общеразвивающие упражнения из разных исходных 

положений, в разном темпе (медленном, среднем, быстром) с предметами и без них. К 

предметам и пособиям, названным ранее, добавляются малые мячи, косички, палки, 

обручи и другое. Разученные упражнения включаются в комплексы утренней гимнастики, 

физкультминутки и другие формы физкультурно-оздоровительной работы. 

             Ритмическая гимнастика:  

             музыкально-ритмические упражнения, разученные на музыкальном занятии, 

педагог включает в комплексы общеразвивающих упражнений (простейшие связки 

упражнений ритмической гимнастики), в физкультминутки и подвижные игры. 

Рекомендуемые упражнения: ритмичная ходьба под музыку в разном темпе; на носках, 

топающим шагом, приставным шагом прямо и боком, прямым галопом, по кругу, держась 

за руки, с высоким подниманием колена на месте и в движении прямо и вокруг себя, 

подскоки по одному и в парах под музыку; выставление ноги на пятку, на носок, 

притопывание под ритм, повороты, поочередное «выбрасывание» ног, движение по кругу 

выполняя шаг с нос-ка, ритмичные хлопки в ладоши под ритмичную музыку, комбинации 

из двух освоенных движений в сочетании с хлопками.  

            Строевые упражнения:  

             педагог предлагает детям следующие строевые упражнения: построение в колонну 

по одному, по два, по росту, врассыпную; размыкание и смыкание на вытянутые руки, 

равнение по ориентирам и без; перестроение из колонны по одному в колонну по два в 

движении, со сменой ведущего; из одной колонны или шеренги в звенья на месте и в 

движении; повороты направо, налево, кругом на месте переступанием и в движении. 

2) Подвижные игры: педагог продолжает закреплять основные движения и развивать 

психофизические качества в подвижных играх, поощряет желание выполнять роль 
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водящего, развивает пространственную ориентировку, самостоятельность и 

инициативность в организации знакомых игр с небольшой группой сверстников; 

приучает к выполнению правил, поощряет проявление целеустремленности, 

настойчивости, творческих способностей детей (придумывание и комбинирование 

движений в игре). С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во 

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

погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки». С прыжками. «Зайцы и волк», «Лиса 

в курятнике», «Зайка серый умывается». С ползанием и лазаньем. «Пастух и 

стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята». С бросанием и ловлей. «Подбрось - 

поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку». На ориентировку в пространстве, на 

внимание. «Найди, где спрятано», «Найди и промолчи», «Кто ушел?», «Прятки».  

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

3) Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным упражнениям на 

прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе.  

Катание на санках, лыжах, велосипеде может быть организовано в самостоятельной 

двигательной деятельности в зависимости от имеющихся условий, а также региональных 

и климатических особенностей. Катание на санках: подъем с санками на гору, скатывание 

с горки, торможение при спуске, катание на санках друг друга.  

        4)  Формирование основ здорового образа жизни: педагог уточняет представления 

детей о здоровье, факторах, положительно влияющих на него, правилах безопасного 

поведения в двигательной деятельности (соблюдать очередность при занятиях с 

оборудованием, не толкать товарища, бегать в колонне, не обгоняя друг друга и другое), 

способствует пониманию детьми необходимости занятий физической культурой, 

важности правильного питания, соблюдения гигиены, закаливания для сохранения и 

укрепления здоровья. Формирует первичные представления об отдельных видах спорта.  

        5)    Активный отдых  

         Физкультурные праздники и досуги: педагог привлекает детей данной возрастной 

группы к участию в праздниках детей старшего дошкольного возраста в качестве 

зрителей. Праздники проводятся 2 раза в год, продолжительностью не более 1-1,5 часов.  

         Досуг организуется 1 раз в месяц во второй половине дня, продолжительностью 20-

25 минут. Содержание составляют: подвижные игры, игры с элементами соревнования, 

аттракционы, музыкально-ритмические и танцевальные упражнения.  

       Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач приобщения к 

здоровому образу жизни, иметь социально-значимую и патриотическую тематику, 

посвящаться государственным праздникам, включать подвижные игры народов России.  

         Дни здоровья проводятся 1 раз в три месяца. В этот день проводятся 

физкультурнооздоровительные мероприятия, прогулки, игры на свежем воздухе. 

          Содержание работы по физическому развитию в старшей группе 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. 

           Основные задачи образовательной деятельности в области физического 

развития:  
- обогащать двигательный опыт, создавать условия для оптимальной двигательной 

деятельности, развивая умения осознанно, технично, точно, активно выполнять 

упражнения основной гимнастики, осваивать спортивные упражнения, элементы 

спортивных игр, элементарные туристские навыки; 

- развивать психофизические качества, координацию, мелкую моторику ориентировку в 

пространстве, равновесие, точность и меткость, воспитывать самоконтроль и 
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самостоятельность, проявлять творчество при выполнении движений и в подвижных 

играх, соблюдать правила в подвижной игре, взаимодействовать в команде;  

- воспитывать патриотические чувства и нравственно-волевые качества в подвижных и 

спортивных играх, формах активного отдыха;  

- продолжать развивать интерес к физической культуре, формировать представления о 

разных видах спорта и достижениях российских спортсменов;  

- укреплять здоровье ребёнка, формировать правильную осанку, укреплять 

опорнодвигательный аппарат, повышать иммунитет средствами физического воспитания;  

- расширять представления о здоровье и его ценности, факторах на него влияющих, 

оздоровительном воздействии физических упражнений, туризме как форме активного 

отдыха;  

- воспитывать бережное и заботливое отношение к своему здоровью и здоровью 

окружающих, осознанно соблюдать правила здорового образа жизни и безопасности в 

двигательной деятельности и во время туристских прогулок и экскурсий. 

            Содержание образовательной деятельности  
            Педагог совершенствует двигательные умения и навыки, развивает 

психофизические качества, обогащает двигательный опыт детей разнообразными 

физическими упражнениями, поддерживает детскую инициативу. Закрепляет умение 

осуществлять самоконтроль и оценку качества выполнения упражнений другими детьми; 

создает условия для освоения элементов спортивных игр, использует игры-эстафеты; 

поощряет осознанное выполнение упражнений и соблюдение правил в подвижных играх; 

поддерживает предложенные детьми варианты их усложнения; поощряет проявление 

нравственно-волевых качеств, дружеских взаимоотношения со сверстниками.  

          Педагог уточняет, расширяет и закрепляет представления о здоровье и здоровом 

образ жизни, начинает формировать элементарные представления о разных формах 

активного отдыха, включая туризм, способствует формированию навыков безопасного 

поведения в двигательной деятельности. Организует для детей и родителей (законных 

представителей) туристские прогулки и экскурсии, физкультурные праздники и досуги с 

соответствующей тематикой. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения).  

           Основные движения:  

           бросание, катание, ловля, метание: прокатывание мяча по гимнастической 

скамейке, направляя его рукой (правой и левой); прокатывание обруча, бег за ним и ловля; 

прокатывание набивного мяча; передача мяча друг другу стоя и сидя, в разных 

построениях; перебрасывание мяча друг другу и ловля его разными способами стоя и 

сидя, в разных построениях; отбивание мяча об пол на месте 10 раз; ведение мяча 5-6 м; 

метание в цель одной и двумя руками снизу и из-за головы; метание вдаль предметов 

разной массы (мешочки, шишки, мячи и другие); перебрасывание мяча из одной руки в 

другую; подбрасывание и ловля мяча одной рукой 4-5 раз подряд; перебрасывание мяча 

через сетку, забрасывание его в баскетбольную корзину; ползание, лазанье: ползание на 

четвереньках, разными способами (с опорой на ладони и колени, на ступни и ладони, 

предплечья и колени),  

         ползание на четвереньках по прямой, толкая головой мяч (3-4 м), «змейкой» между 

кеглями; переползание через несколько предметов подряд, под дугами, в туннеле; 

ползание на животе; ползание по скамейке с опорой на предплечья и колени; ползание на 

четвереньках по скамейке назад; проползание под скамейкой; лазанье по гимнастической 

стенке чередующимся шагом;  

          ходьба: ходьба обычным шагом, на носках, на пятках, с высоким подниманием 

колен, приставным шагом в сторону (направо и налево), в полуприседе, мелким и 

широким шагом, перекатом с пятки на носок, гимнастическим шагом, с закрытыми 
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глазами 3-4 м; ходьба «змейкой без ориентиров; в колонне по одному и по два вдоль 

границ зала, обозначая повороты; 

           бег: бег в колонне по одному, «змейкой», с перестроением на ходу в пары, звенья, 

со сменой ведущих; бег с пролезанием в обруч; с ловлей и увертыванием; высоко 

поднимая колени; между расставленными предметами; группа-ми, догоняя убегающих, и 

убегая от ловящих; в заданном темпе, обегая предметы; мелким и широким шагом; 

непрерывный бег 1,5- 2 мин; медленный бег 250-300 м; быстрый бег 10 м 2-3-4 раза; 

челночный бег 2x10 м, 3x10 м; пробегание на скорость 20 м; бег под вращающейся 

скакалкой;  

          прыжки: подпрыгивание на месте одна нога вперед-другая назад, ноги скрестно-

ноги врозь; на одной ноге; подпрыгивание с хлопками перед собой, над головой, за 

спиной; подпрыгивание с ноги на ногу, продвигаясь вперед через начерченные линии, из 

кружка в кружок; перепрыгивание с места предметы высотой 30 см; спрыгивание с 

высоты в обозначенное место; подпрыгивание на месте 30-40 раз подряд 2 раза; 

подпрыгивание на одной ноге 10-15 раз; прыжки на двух ногах с продвижением вперед на 

3-4 м; на одной ноге (правой и левой) 2-2,5 м; перепрыгивание боком невысокие 

препятствия (шнур, канат, кубик); впрыгивание на возвышение 20 см двумя ногами; 

прыжки в длину с места; в высоту с разбега; в длину с разбега; 

          прыжки со скакалкой: перешагивание и прыжки через неподвижную скакалку 

(высота 3- 5 см); перепрыгивание через скакалку с одной ноги на другую с места, шагом и 

бегом; прыжки через скакалку на двух ногах, через вращающуюся скакалку;  

          упражнения в равновесии: ходьба по шнуру прямо и зигзагообразно, приставляя 

пятку одной ноги к носку другой; стойка на гимнастической скамье на одной ноге; 

поднимание на носки и опускание на всю стопу, стоя на скамье; пробегание по скамье; 

ходьба навстречу и расхождение вдвоем на лежащей на полу доске; ходьба по узкой рейке 

гимнастической скамейки (с поддержкой); приседание после бега на носках, руки в 

стороны; кружение парами, держась за руки; «ласточка». 

           Педагог продолжает обучать разнообразным физическим упражнениям, которые 

дети самостоятельно и творчески используют в игровой и повседневной деятельности. 

           Общеразвивающие упражнения:  

           упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук и плечевого пояса: 

поднимание рук вперед, в стороны, вверх, через стороны вверх (одновременно, 

поочередно, последовательно); махи руками вперед-назад с хлопком впереди и сзади себя; 

перекладывание предмета из одной руки в другую впереди и сзади себя; поднимание рук 

со сцепленными в замок пальцами (кисти повернуть тыльной стороной внутрь); сжимание 

и разжимание кистей;  

           упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

поднимание рук вверх и опускание вниз, стоя у стены, касаясь её затылком, лопатками и 

ягодицами или лежа на спине; наклоны вперед, касаясь ладонями пола, наклоны вправо и 

влево; поднимание ног, сгибание и разгибание и скрещивание их из исходного положения 

лежа на спине;  

             упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: приседание, 

обхватывая колени руками; махи ногами; поочередное поднимание и опускание ног из 

положения лежа на спине, руки в упоре; захватывание предметов ступнями и пальцами 

ног и перекладывание их с места на место.  

              Педагог поддерживает стремление детей выполнять упражнения с 

разнообразными предметами (гимнастической палкой, обручем, мячом, скакалкой и 

другими). Подбирает упражнения из разнообразных исходных положений: сидя, лежа на 

спине, боку, животе, стоя на коленях, на четвереньках, с разным положением рук и ног 

(стоя ноги вместе, врозь; руки вниз, на поясе, перед грудью, за спиной). Педагог 

поддерживает инициативу, самостоятельность и поощряет комбинирование и 



23 
 

Рабочая программа по реализации образовательной области «Физическое развитие» Образовательной программы 

дошкольного образования Муниципального автономного дошкольного образовательного учреждения «Детский сад 

№14«Умка» для детей 3-7 лет на 2022-2023 учебный год 

придумывание детьми новых общеразвивающих упражнений. Разученные упражнения 

включаются в комплексы утренней гимнастики и другие формы физкультурно-

оздоровительной работы. 

           Ритмическая гимнастика:  

           музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих упражнений 

(ритмической гимнастики) педагог включает в содержание физкультурных занятий, 

некоторые из упражнений в физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы 

активного отдыха и подвижные игры. Рекомендуемые упражнения: ходьба и бег в 

соответствии с общим характером музыки, в разном темпе, на высоких полупальцах, на 

носках, пружинящим, топающим шагом, «с каблука», вперед и назад (спиной), с высоким 

подниманием колена (высокий шаг) с ускорением и замедлением темпа легкий 

ритмичный бег на носках, различные виды галопа (прямой галоп, боковой галоп, 

кружение); подскоки на месте и с продвижением вперед, вокруг себя, в сочетании с 

хлопками и бегом, кружение по одному и в парах, комбинации из двух-трех освоенных 

движений. 

          Строевые упражнения:  

          педагог продолжает обучение детей строевым упражнениям: построение по росту, 

поддерживая равнение в колонне, шеренге; построение в колонну по одному, в шеренгу, в 

круг; перестроение в колонну по три, в две шеренги на месте и при передвижении; 

размыкание в колонне на вытянутые вперед руки, в шеренге на вытянутые руки в 

стороны; повороты налево, направо, кругом переступанием и прыжком; ходьба 

«змейкой», расхождение из колонны по одному в разные стороны с последующим 

слиянием в пары. 2) Подвижные игры: педагог продолжает закреплять и 

совершенствовать основные движения детей в сюжетных и несюжетных подвижных 

играх, в играх с элементами соревнования, играх-эстафетах, оценивает качество движений 

и поощряет соблюдение правил, помогает быстро ориентироваться в пространстве, 

наращивать и удерживать скорость, проявлять находчивость, целеустремленность 

           Педагог обучает взаимодействию детей в команде, поощряет оказание помощи и 

взаимовыручки, инициативы при организации игр с небольшой группой сверстников, 

младшими детьми; воспитывает и поддерживает проявление нравственно-волевых 

качеств, самостоятельности и сплоченности, чувства ответственности за успехи команды, 

стремление к победе, стремление к преодолению трудностей; развивает творческие 

способности, поддерживает инициативу детей в играх (выбор игр, придумывание новых 

вариантов, комбинирование движений). Способствует формированию духовно-

нравственных качеств, основ патриотизма и гражданской идентичности в подвижных 

играх.  

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

«Гусилебеди», «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. 

2) Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных игр, которые 

проводятся в спортивном зале или на спортивной площадке в зависимости от имеющихся 

условий и оборудования, а также региональных и климатических особенностей.  
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         Городки: бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5-6 м) и полу-кона (2-3 м); 

знание 3-4 фигур. 

         Элементы баскетбола: перебрасывание мяча друг другу от груди; ведение мяча 

правой и левой рукой; забрасывание мяча в корзину двумя руками от груди; игра по 

упрощенным правилам.  

          Бадминтон: отбивание волана ракеткой в заданном направлении; игра с педагогом.  

          Элементы футбола: отбивание мяча правой и левой ногой в заданном направлении; 

ведение мяча ногой между и вокруг предметов; отбивание мяча о стенку; передача мяча 

ногой друг другу (3-5 м); игра по упрощенным правилам.  

3) Спортивные упражнения: педагог обучает детей спортивным упражнениям на 

прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе в зависимости от 

условий: наличия оборудования и климатических условий региона.  

Катание на санках: по прямой, со скоростью, с горки, подъем с санками в гору, с 

торможением при спуске с горки. 

5) Формирование основ здорового образа жизни: педагог продолжает уточнять и 

расширять представления детей о факторах, положительно влияющих на здоровье 

(правильное питание, выбор полезных продуктов, занятия физкультурой, прогулки на 

свежем воздухе). Формировать представления о разных видах спорта (футбол, хоккей, 

баскетбол, бадминтон, плавание, фигурное катание, художественная и спортивная 

гимнастика, лыжный спорт и другие) и выдающихся достижениях российских 

спортсменов, роли физкультуры и спорта для укрепления здоровья. Уточняет и расширяет 

представления о правилах безопасного поведения в двигательной деятельности (при 

активном беге, прыжках, взаимодействии с партнером, в играх и упражнениях с мячом, 

гимнастической палкой, скакалкой, обручем, предметами, пользовании спортивны 

инвентарем и оборудованием) и учит их соблюдать в ходе туристских прогулок. 

Продолжает воспитывать заботливое отношение к здоровью своему и окружающих 

(соблюдать чистоту и правила гигиены, правильно питаться, выполнять 

профилактические упражнения для сохранения и укрепления здоровья). 

6) Активный отдых  

          Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют праздники (2 раза в год, 

продолжительностью не более 1,5 часов). Содержание праздников составляют ранее 

освоенные движения, в т.ч., спортивные и гимнастические упражнения, подвижные и 

спортивные игры.  

          Досуг организуется 1 раз в месяц во второй половине дня, продолжительностью 30-

40 минут. Содержание составляют: подвижные игры, игры-эстафеты, музыкально-

ритмические упражнения, творческие задания.  

         Досуги и праздники могут быть направлены на решение задач приобщения к 

здоровому образу жизни, иметь социально-значимую и патриотическую тематику, 

посвящаться государственным праздникам, олимпиаде и другим спортивным событиям, 

включать подвижные игры народов России. Дни здоровья: педагог проводит 1 раз в 

квартал. В этот день проводятся оздоровительные мероприятия и туристские прогулки.  

         Туристские прогулки и экскурсии. Педагог формирует представления о туризме как 

виде активного отдыха и способе ознакомления с природой и культурой родного края; 

оказывает помощь в подборе снаряжения (необходимых вещей и одежды) для туристской 

прогулки, организует наблюдение за природой, обучает ориентироваться на местности, 

соблюдать правила гигиены и безопасного поведения, осторожность в преодолении 

препятствий; организует с детьми разнообразные подвижные игры во время остановки. 

 

      Задачи и содержание работы по физическому развитию в подготовительной 

группе для детей 6-7 лет 
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            Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на 

достижение целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям 

физической культурой, гармоничное физическое развитие.  

           Основные задачи образовательной деятельности в области физического развития: 

- обогащать двигательный опыт детей с помощью упражнений основной гимнастики, 

развивать умения технично, точно, осознанно, рационально и выразительно выполнять 

физические упражнения, осваивать туристские навыки; 

 - развивать психофизические качества, точность, меткость, глазомер, мелкую моторику, 

ориентировку в пространстве; самоконтроль, самостоятельность, творчество;  

- поощрять соблюдение правил в подвижной игре, проявление инициативы и 

самостоятельности при её организации, партнерское взаимодействие в команде;  

- воспитывать патриотизм, нравственно-волевые качества и гражданскую идентичность в 

двигательной деятельности и различных формах активного отдыха;  

- формировать осознанную потребность в двигательной деятельности, поддерживать 

интерес к физической культуре и спортивным достижениям России, расширять 

представления о разных видах спорта;  

- сохранять и укреплять здоровье детей средствами физического воспитания, расширять и 

уточнять представления о здоровье, факторах на него влияющих, средствах его 

укрепления, туризме, как форме активного отдыха, физической культуре и спорте, 

спортивных событиях и достижениях, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности и при проведении туристских прогулок и экскурсий;  

- воспитывать бережное, заботливое отношение к здоровью и человеческой жизни, 

развивать стремление к сохранению своего здоровья и здоровья окружающих людей, 

оказывать помощь и поддержку другим людям. 

              Содержание образовательной деятельности  
            Педагог создает условия для дальнейшего совершенствования основных движений, 

развития психофизических качеств и способностей, закрепления общеразвивающих, 

музыкально-ритмических упражнений и их комбинаций, спортивных упражнений, 

освоения элементов спортивных игр, игр-эстафет. Поощряет стремление выполнять 

упражнения технично, рационально, экономно, выразительно, в соответствии с 

разнообразным характером музыки, ритмом, темпом, амплитудой.  

           В процессе организации разных форм физкультурно-оздоровительной работы 

педагог обучает детей следовать инструкции, слышать и выполнять указания, соблюдать 

дисциплину, осуществлять самоконтроль и давать оценку качества выполнения 

упражнений.  

          Поддерживает стремление творчески использовать двигательный опыт в 

самостоятельной деятельности и на занятиях гимнастикой, самостоятельно 

организовывать и придумывать подвижные игры, общеразвивающие упражнения, 

комбинировать их элементы, импровизировать.  

           Педагог продолжает приобщать детей к здоровому образу жизни: расширяет и 

уточняет представления о факторах, влияющих на здоровье, способах его сохранения и 

укрепления, оздоровительных мероприятиях, поддерживает интерес к физической 

культуре, спорту и туризму, активному отдыху, воспитывает полезные привычки, 

осознанное, заботливое, бережное отношение к своему здоровью и здоровью 

окружающих. 

1) Основная гимнастика (основные движения, общеразвивающие упражнения, 

ритмическая гимнастика и строевые упражнения).  

         Основные движения:  

         бросание, катание, ловля, метание: бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя 

руками не менее 20 раз подряд, одной рукой не менее 10 раз; передача и перебрасывание 

мяча друг другу сидя по-турецки, лежа на животе и на спине, в ходьбе; прокатывание и 
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перебрасывание друг другу набивных мячей; перебрасывание мяча друг другу снизу, от 

груди, сверху двумя руками; одной рукой от плеча; передача мяча с отскоком от пола из 

одной руки в другую; метание в цель из положения стоя на коленях и сидя; метание вдаль, 

метание в движущуюся цель; забрасывание мяча в баскетбольную корзину; катание мяча 

правой и левой ногой по прямой, в цель, между предметами, друг другу; ведение мяча, 

продвигаясь между предметами, по кругу; ведение мяча с выполнением заданий 

(поворотом, передачей другому).  

        ползание, лазанье: ползание на четвереньках по гимнастической скамейке вперед и 

назад; на животе и на спине, отталкиваясь руками и ногами; влезание на гимнастическую 

стенку до верха и спуск с нее чередующимся шагом одноименным и разноименным 

способом; перелезание с пролета на пролет по диагонали; пролезание в обруч разными 

способами; лазанье по веревочной лестнице; выполнение упражнений на канате (захват 

каната ступнями ног, выпрямление ног с одновременным сгибанием рук, перехватывание 

каната руками); влезание по канату на доступную высоту;  

                ходьба: ходьба обычная, гимнастическим шагом, скрестным шагом, спиной 

вперед; выпадами, с закрытыми глазами, приставными шагами назад; в приседе, с 

различными движениями рук, в различных построениях; 

               бег: бег в колонне по одному, врассыпную, парами, тройками, четверками; с 

остановкой по сигналу, в сочетании с прыжками (с линии на линию, из кружка в кружок); 

высоко поднимая колени, стараясь коснуться коленями ладоней согнутых в локтях рук; с 

захлестыванием голени назад; выбрасывая прямые ноги вперед; бег 10 м с наименьшим 

числом шагов; медленный бег до 2-3 минут; быстрый бег 20 м 2-3 раза с перерывами; 

челночный бег 3x10 м; бег наперегонки; бег из разных исходных положений (лежа на 

животе, ногами по направлению к движению, сидя по-турецки, лежа на спине, головой к 

направлению бега); бег со скакалкой, бег по пересеченной местности;  

               прыжки: подпрыгивания на двух ногах 30 раз в чередовании с ходьбой, на месте 

и с поворотом кругом; смещая ноги вправо-влево-вперед-назад, с движениями рук; 

впрыгивание на предметы высотой 30 см с разбега 3 шага; подпрыгивания вверх из 

глубокого приседа; прыжки на одной ноге, другой толкая перед собой камешек; прыжки в 

длину и в высоту с места и с разбега на соревнование; 

              прыжки с короткой скакалкой: прыжки на двух ногах с промежуточными 

прыжками и без них; прыжки с ноги на ногу; бег со скакалкой; прыжки через обруч, 

вращая его как скакалку; прыжки через длинную скакалку: пробегание под вращающейся 

скакалкой, прыжки через вращающуюся скакалку с места; вбегание под вращающуюся 

скакалку - прыжок - выбегание; пробегание под вращающейся скакалкой парами.                

           упражнения в равновесии: подпрыгивание на одной ноге, продвигаясь вперед, 

другой ногой катя перед собой набивной мяч; стойка на носках; стойка на одной ноге, 

закрыв по сигналу глаза; ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием 

посередине палки, пролезанием в обруч, приседанием и поворотом кругом; ходьба по 

гимнастической скамейке, приседая на одной ноге, другую пронося прямой вперед сбоку 

скамейки; ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки прямо и боком; ходьба по 

гимнастической скамейке, на каждый шаг высоко поднимая прямую ногу и делая под ней 

хлопок; прыжки на одной ноге вперед, удерживая на колени другой ноги мешочек с 

песком; ходьба по шнуру, опираясь на стопы и ладони; кружение с закрытыми глазами, 

остановкой и сохранением заданной позы; после бега, прыжков, кружения остановка и 

выполнение «ласточки».  

           Педагог способствует совершенствованию двигательных навыков детей, создает 

условия для поддержания инициативы и развития творчества, выполнения упражнений в 

различных условиях и комбинациях, использования двигательного опыта в игровой 

деятельности и повседневной жизни.              

          Общеразвивающие упражнения:  
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          упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц рук и плечевого пояса: 

поднимание и опускание рук (одновременное, поочередное и последовательное) вперед, в 

сторону, вверх, сгибание и разгибание рук; сжимание пальцев в кулак и разжимание; махи 

и рывки руками; круговые движения вперед и назад; упражнения пальчиковой 

гимнастики;  

           упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника: 

повороты корпуса вправо и влево из разных исходных положений, наклоны вперед, 

вправо, влево из положения стоя и сидя; поочередное поднимание и опускание ног лежа 

на спине; 

              упражнения для развития и укрепления мышц ног и брюшного пресса: сгибание и 

разгибание ног, махи ногами из положения стоя, держась за опору, лежа на боку, сидя, 

стоя на четвереньках; выпады вперед и в сторону; приседания у стены (затылок, лопатки, 

ягодицы и пятки касаются стены); подошвенное и тыльное сгибание и разгибание стоп; 

захватывание предметов ступнями и пальцами ног, перекладывание их с места на место.  

            Педагог проводит с детьми разнообразные упражнения с акцентом на качестве 

выполнения движений, в т.ч., в парах, с предметами и без них, из разных исходных 

положений, в разном темпе, с разным мышечным напряжением и амплитудой, с 

музыкальным сопровождением. Предлагает упражнения с разноименными движениями 

рук и ног, на ориентировку в пространстве, с усложнением исходных положений и 

техники выполнения (вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье 

и кистях рук, перед собой и сбоку и другое). Педагог поддерживает и поощряет 

инициативу, самостоятельность и творчество детей (придумать новое упражнение или 

комбинацию из знакомых движений). Разученные упражнения включаются в комплексы 

утренней гимнастики, физкультминутки и другие формы физкультурно-оздоровительной 

работы. 

          Ритмическая гимнастика:  

          музыкально-ритмические упражнения и комплексы общеразвивающих упражнений 

(ритмической гимнастики) педагог включает в содержание физкультурных занятий, в 

физкультминутки, утреннюю гимнастику, различные формы активного отдыха и 

подвижные игры. Могут быть использованы следующие упражнения, разученные на 

музыкальных занятиях: танцевальный шаг польки, переменный шаг, шаг с притопом, с 

хлопками, поочередное выбрасывание ног вперед в прыжке, на носок, приставной шаг с 

приседанием и без, с продвижением вперед, назад, в сторону, кружение, подскоки, 

приседание с выставлением ноги вперед, в сторону на носок и на пятку, комбинации из 

двух-трех движений в сочетании с хлопками, с притопом, движениями рук, в сторону в 

такт и ритм музыки.  

          Строевые упражнения:  

          педагог совершенствует навыки детей в построении, перестроении, передвижении 

строем: быстрое и самостоятельное построение в колонну по одному и по два, в круг, в 

шеренгу; равнение в колонне, шеренге; перестроение из одной колонны в колонну по 

двое, по трое, по четыре на ходу, из одного круга в несколько (2-3); расчет на первый - 

второй и перестроение из одной шеренги в две; размыкание и смыкание приставным 

шагом; повороты направо, налево, кругом; повороты во время ходьбы на углах площадки.  

2)  Подвижные игры: педагог продолжает знакомить детей подвижным играм, поощряет 

использование детьми в самостоятельной деятельности разнообразных по содержанию 

подвижных игр (в т.ч., игр с элементами соревнования, игр-эстафет), способствующих 

развитию психофизических и личностных качеств, координации движений, умению 

ориентироваться в пространстве.  

              Педагог поддерживает стремление детей самостоятельно организовывать 

знакомые подвижные игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и 

результаты товарищей; побуждает проявлять смелость, находчивость, волевые качества, 
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честность, целеустремленность. Поощряет творчество детей, желание детей придумывать 

варианты игр, комбинировать движения, импровизировать. Продолжает воспитывать 

сплоченность, взаимопомощь, чувство ответственности за успехи и достижения команды, 

стремление вносить свой вклад в победу команды, преодолевать трудности. Способствует 

формированию духовнонравственных качеств, основ патриотизма и гражданской 

идентичности.  

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

«Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», 

«Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и 

наседка».  

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву».  
С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», 

«Охотники и звери», «Ловишки с мячом».  

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

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

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья 

команда забросит в корзину больше мячей?».  

Народные игры. «Гори, гори ясно», лапта.  

3) Спортивные игры: педагог обучает детей элементам спортивных игр, которые проводятся 

в спортивном зале или на площадке в зависимости от имеющихся условий и 

оборудования, а также региональных и климатических особенностей.  

           Городки: бросание биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение; 

знание 4-5 фигур, выбивание городков с полукона и кона при наименьшем количестве 

бросков бит.  

Элементы баскетбола: передача мяча друг другу (двумя руками от груди, одной рукой от 

плеча); перебрасывание мяча друг другу двумя руками от груди, стоя напротив друг друга 

и в движении; ловля летящего мяча на разной высоте (на уровне груди, над головой, 

сбоку, снизу, у пола и тому подобное) и с разных сторон; забрасывание мяча в корзину 

двумя руками из-за головы, от плеча; ведение мяча одной рукой, передавая его из одной 

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

по сиг-налу.  

Элементы футбола: передача мяча друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя на 

месте; ведение мяч «змейкой» между расставленными предметами, попадание в 

предметы, забивание мяча в ворота, игра по упрощенным правилам.  

Элементы хоккея: (без коньков - на снегу, на траве, в зале): ведение шайбы клюшкой, не 

отрывая её от шайбы; прокатывание шайбы клюшкой друг другу, задерживание шайбы 

клюшкой; ведение шайбы клюшкой вокруг предметов и между ними; забрасывание 

шайбы в ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева); попадание шайбой в 

ворота, ударяя по ней с места и после ведения.  

Бадминтон: перебрасывание волана ракеткой на сторону партнера без сетки, через сетку, 

правильно удерживая ракетку.  

Элементы настольного тенниса: подготовительные упражнения с ракеткой и мячом 

(подбрасывать и ловить мяч одной рукой, ракеткой с ударом о пол, о стену); подача мяча 

через сетку после его отскока от стола.  

4) Спортивные упражнения: педагог продолжает обучать детей спортивным упражнениям 

на прогулке или во время физкультурных занятий на свежем воздухе в зависимости от 

имеющихся условий, а также региональных и климатических особенностей.  

           Катание на санках: игровые задания и соревнования в катании на санях на скорость.  

5) Формирование основ здорового образа жизни: педагог расширяет, уточняет и 

закрепляет представления о факторах, положительно влияющих на здоровье, роли 

физической культуры и спорта в укреплении здоровья; разных видах спорта (санный 
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спорт, борьба, теннис, синхронное плавание и другие), спортивных событиях и 

достижениях отечественных спортсменов. Дает доступные по возрасту представления о 

профилактике и охране здоровья, правилах безопасного поведения в двигательной 

деятельности (при активном беге, прыжках, играх-эстафетах, взаимодействии с 

партнером, в играх и упражнениях с мячом, гимнастической палкой, скакалкой, обручем, 

предметами, пользовании спортивны инвентарем, оборудованием), во время туристских 

прогулок и экскурсий. Приучает детей следить за своей осанкой, формирует 

представление о том, как оказывать элементарную первую помощь, оценивать свое 

самочувствие; воспитывает чувство сострадания к людям с особенностями здоровья, 

поддерживает стремление детей заботиться о своем здоровье и самочувствии других 

людей.  

6) Активный отдых  

           Физкультурные праздники и досуги: педагоги организуют праздники (2 раза в год, 

продолжительностью не более 1,5 часов). Содержание праздников предусматривают 

сезонные спортивные упражнения, элементы соревнования, с включением игр-эстафет, 

спортивных игр, на базе ранее освоенных физических упражнений.  

           Досуг организуется 1 раз в месяц во второй половине дня, продолжительностью 40-

45 минут. Содержание досуга включает: подвижные игры, в т.ч., игры народов России, 

игры эстафеты, музыкально-ритмические упражнения, импровизацию, танцевальные 

упражнения, творческие задания.  

          Досуги и праздники направлены на решение задач приобщения к здоровому образу 

жизни, должны иметь социально-значимую и патриотическую тематику, посвящаться 

государственным праздникам, ярким спортивным событиям и достижениям выдающихся 

спортсменов.  

         Дни здоровья: проводятся 1 раз в квартал. В этот день педагог организует 

оздоровительные мероприятия, в т.ч. физкультурные досуги, и туристские прогулки.  

         Для организации детского туризма педагог формирует представления о туризме, как 

форме активного отдыха, туристских маршрутах, видах туризма, правилах безопасности и 

ориентировки на местности: правильно по погоде одеваться для прогулки, знать 

содержимое походной аптечки, укладывать рюкзак весом от 500 гр. до 1 кг (более 

тяжелые вещи класть на дно, скручивать валиком и аккуратно укладывать запасные вещи 

и коврик, продукты, мелкие вещи, игрушки, регулировать лямки); преодолевать 

несложные препятствия на пути, наблюдать за природой и фиксировать результаты 

наблюдений, ориентироваться на местности, оказывать помощь товарищу, осуществлять 

страхов-ку при преодолении препятствий, соблюдать правила гигиены и безопасного 

поведения во время туристской прогулки. 

              Решение совокупных задач воспитания в рамках образовательной области 

«Физическое развитие» направлено на приобщение детей к ценностям «Жизнь», 

«Здоровье», что предполагает: 

- воспитание осознанного отношения к жизни как основоположной ценности и здоровью 

как совокупности физического, духовного и социального благополучия человека;  

- формирование у ребёнка возрастосообразных представлений и знаний в области 

физической культуры, здоровья и безопасного образа жизни;  

- становление эмоционально-ценностного отношения к здоровому образу жизни, 

физическим упражнениям, подвижным играм, закаливанию организма, гигиеническим 

нормам и правилам;  

- воспитание активности, самостоятельности, самоуважения, коммуникабельности, 

уверенности и других личностных качеств;  

- приобщение детей к ценностям, нормам и знаниям физической культуры в целях их 

физического развития и саморазвития;  

- формирование у ребёнка основных гигиенических навыков, представлений о здоровом 
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образе жизни. 

 

             Взаимодействие взрослых с детьми (вариативные формы, способы, методы и 

средства реализации Программы)  
При реализации Программы используются различные образовательные технологии, в т.ч. 

дистанционные образовательные технологии, исключая образовательные технологии, 

которые могут нанести вред здоровью детей. Применение электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий, а также работа с электронными средствами 

обучения при реализации Программы осуществляются в соответствии с требованиями СП 

2.4.3648-20 и СанПиН 1.2.3685-21.  

2.2.2 Формы, способы, методы и средства реализации Программы определяются в 

соответствии с задачами воспитания и обучения, возрастными и индивидуальными 

особенностями детей, спецификой их образовательных потребностей и интересов. 

Существенное значение имеют сформировавшиеся у педагога практики воспитания и 

обучения детей, оценка результативности форм, методов, средств образовательной 

деятельности применительно к конкретной возрастной группе детей.  

           Согласно ФГОС ДО используются различные формы реализации Программы в 

соответствии с видом детской деятельности и возрастными особенностями детей:  

- игровая деятельность (сюжетно-ролевая, строительно-конструктивная, дидактическая, 

подвижная и другие);  

- общение со взрослым (ситуативно-деловое, внеситуативно-познавательное, 

внеситуативно-личностное) и сверстниками (ситуативно-деловое, внеситуативно-

деловое);  

- речевая деятельность (слушание речи взрослого и сверстников, активная диалогическая 

и монологическая речь);  

- познавательно-исследовательская деятельность и экспериментирование;  

- изобразительная деятельность (рисование, лепка, аппликация) и конструирование из 

разных материалов по образцу, условию и замыслу ребёнка;  

- двигательная деятельность (основные виды движений, общеразвивающие и спортивные 

упражнения, подвижные и элементы спортивных игр и другие);  

- элементарная трудовая деятельность (самообслуживание, хозяйственно-бытовой труд, 

ручной труд);  

- музыкальная деятельность (слушание и понимание музыкальных произведений, 

музыкально-ритмические движения).  

2.2.3 Способы организации детей на занятии по физкультурной культуре.  

Фронтальный способ. Все дети одновременно выполняют одно и то же упражнение. 

Применяется при обучении детей ходьбе, бегу, в общеразвивающих упражнениях, в 

различных заданиях с мячом и т.д. 

           Фронтально-поточный способ. Дети поточно друг за другом (с небольшим 

интервалом), передвигаются, выполняя заданное упражнение (равновесие – ходьба по 

шнуру, гимнастической скамейке; прыжки с продвижением вперед и т.д.). Этот способ 

позволяет педагогу корректировать действия детей, устранять ошибки и главное – 

оказывать страховку в случае необходимости. Данный способ широко используется для 

закрепления пройденного материала.  

            Индивидуальный способ. Применяется при объяснении нового программного 

материала, когда на примере одного ребенка (наиболее подготовленного) дается показ и 

объяснение задания, внимание детей обращается на правильность выполнения техники 

упражнения, на возможные ошибки и неточности.  

            Особое значение в воспитании здорового ребёнка придаётся развитию движений и 

физической культуре детей в ходе занятий по физической культуре.  

2.2.4. Вариативность форм, методов и средств реализации Программы зависит не только 
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от учёта возрастных особенностей обучающихся, их индивидуальных и особых 

образовательных потребностей, но и от личных интересов, мотивов, ожиданий, желаний 

детей.  

2.2.5. При выборе форм, методов, средств реализации Программы учитывается 

субъектные проявления ребёнка в деятельности: интерес к миру и культуре; 

избирательное отношение к социокультурным объектам и разным видам деятельности; 

инициативность и желание заниматься той или иной деятельностью; самостоятельность в 

выборе и осуществлении деятельности.  

2.2.6. Выбор педагогически обоснованных форм, методов, средств реализации 

Программы, адекватных образовательным потребностям и предпочтениям детей, их 

соотношение и интеграция при решении задач воспитания и обучения обеспечивает их 

вариативность. 

 

                Особенности образовательной деятельности разных видов и культурных 

практик 

            Полноценное решение задач физического воспитания детей достигается только при 

комплексном применении всех средств и методов, а также - форм организации 

физкультурно - оздоровительной работы с детьми. Такими организованными формами 

работы являются: 

- разные виды занятий по физической культуре;  

- физкультурно–оздоровительная работа в режиме дня;  

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

- самостоятельная двигательная деятельность детей; -занятия в семье. 

            В каждой возрастной группе физкультура проводится 3 раза в неделю в 

спортивном зале. Различные формы и методы проведения занятий способствуют 

закреплению двигательных умений и навыков, воспитанию физических качеств (ловкости, 

быстроты, выносливости), развитию координации движений, пространственной 

ориентации и укреплению их физического и психического здоровья.  

          Продолжительность занятия по физической культуре:  

15 мин. - младшая группа  

20 мин. - средняя группа  

25 мин. - старшая группа  

30 мин. - подготовительная к школе группа 

 

Занятие по физической культуре состоит из трех частей:  

Вводная – помогает организовать, собрать и активировать внимание, вызвать у них 

интерес к занятию, создать бодрое настроение. В нее входит: беседа, построения, 

перестроения, упражнения в ходьбе, беге. Основная – в ней формируются двигательные 

навыки и умения, развиваются физические качества. В нее входит: общеразвивающие 

упражнения с предметами и без, основные виды движений, подвижная игра. 

Заключительная – снижение физической нагрузки, приведение организма ребенка в 

относительно спокойное состояние, сохранив при этом бодрое настроение, подведение 

итогов занятия. В нее входит: игра малой подвижности, пальчиковая гимнастика, 

движения со словами, дыхательная гимнастика, самомассаж, различные виды ходьбы.  

           Занятие по физической культуре может быть организована разнообразно:  

- по традиционной схеме  

- состоящие из набора подвижных игр и игровых заданий большой, средней и малой 

интенсивности.  

- тренировки в основных видах движений  

- ритмическая гимнастика  

- соревнования, где дети в ходе различных эстафет двух команд выявляют победителей  
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- зачеты, во время которых дети выполняют диагностические задания  

- сюжетно - игровые  

- по интересам, на выбор детей (мячи, обручи, кольцеброс, полоса препятствий, скакалки). 

 

        Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке, 

физкультминутках и подвижных играх во время прогулок. Развитию самостоятельности в 

старшем дошкольном возрасте хорошо содействует организация спортивных 

соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их 

содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, 

освоенные дошкольниками на занятиях физической культурой.  

        Для полной реализации программы укрепляется материально-техническая и учебно-

спортивная базу, проводится спортивные соревнования. 

 

        Взаимодействие с семьями воспитанников. 

            Вырастить ребенка сильным, крепким, здоровым – это желание родителей и 

ведущая задача, стоящая перед дошкольным учреждением.  

           Семья и детский сад – те структуры, которые в основном определяют уровень 

здоровья ребенка. Поступая в детский сад, многие дети имеют отклонения в физическом 

развитии, и одной из причин таких результатов является неосведомленность родителей в 

вопросах физического воспитания детей. Так анкетирование родителей детского сада по 

вопросам педагогической компетентности в физическом развитии детей показало, что 

только 30% родителей уверены в своих знаниях, около 20% постоянно знакомятся с 

рекомендациями по воспитанию детей, а 50% испытывают потребность в консультациях и 

рекомендациях по физическому воспитанию. Это означает, что система тесного 

сотрудничества с семьей является острой необходимостью.  

           Главными целями взаимодействия с семьями обучающихся дошкольного возраста 

являются:  

- обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи и повышение компетентности 

родителей (законных представителей) в вопросах образования, охраны и укрепления 

здоровья детей младенческого, раннего и дошкольного возрастов;  

- обеспечение единства подходов к воспитанию и обучению детей в условиях ДОО и 

семьи; повышение воспитательного потенциала семьи. 

           Достижение этих целей осуществляется через решение основных задач:  

1) информирование родителей (законных представителей) и общественности 

относительно целей ДО, общих для всего образовательного пространства Российской 

Федерации, о мерах господдержки семьям, имеющим детей дошкольного возраста, а 

также об образовательной программе, реализуемой в ДОО;  

2) просвещение родителей (законных представителей), повышение их правовой, 

психологопедагогической компетентности в вопросах охраны и укрепления здоровья, 

развития и образования детей;  

3) способствование развитию ответственного и осознанного родительства как базовой 

основы благополучия семьи;  

4) построение взаимодействия в форме сотрудничества и установления партнёрских 

отношений с родителями (законными представителями) детей дошкольного возраста для 

решения образовательных задач; 5) вовлечение родителей (законных представителей) в 

образовательный процесс.  

            Особое внимание в просветительской деятельности ДОО уделяется повышению 

уровня компетентности родителей (законных представителей) в вопросах 

здоровьесбережения ребёнка.  

            Реализация данной темы осуществляется в процессе следующих направлений 
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просветительской деятельности:  

1) информирование о факторах, положительно влияющих на физическое и психическое 

здоровье ребёнка (рациональная организация режима дня ребёнка, правильное питание в 

семье, закаливание, организация двигательной активности, благоприятный 

психологический микроклимат в семье и спокойное общение с ребёнком и другое), о 

действии негативных факторов (переохлаждение, перегревание, перекармливание и 

другое), наносящих непоправимый вред здоровью ребёнка;  

2) информирование родителей (законных представителей) об актуальных задачах 

физического воспитания детей на разных возрастных этапах их развития, а также о 

возможностях ДОО и семьи в решении данных задач;  

3) знакомство родителей (законных представителей) с оздоровительными мероприятиями, 

проводимыми в ДОО;  

4) информирование родителей (законных представителей) о негативном влиянии на 

развитие детей систематического и бесконтрольного использования IT-технологий 

(нарушение сна, возбудимость, изменения качества памяти, внимания, мышления; 

проблемы социализации и общения и другое). 

           Направления деятельности реализуются в разных формах (групповых и (или) 

индивидуальных) посредством различных методов, приемов и способов взаимодействия с 

родителями (законными представителями):  

1) диагностико-аналитическое направление реализуется через опросы, социологические 

срезы, индивидуальные блокноты, «почтовый ящик», педагогические беседы с 

родителями (законными представителями); дни (недели) открытых дверей, открытые 

просмотры занятий и других видов деятельности детей и так далее;  

2) просветительское и консультационное направления реализуются через групповые 

родительские собрания, конференции, круглые столы, семинары-практикумы, тренинги и 

ролевые игры, консультации, педагогические гостиные, родительские клубы и другое; 

информационные проспекты, стенды, ширмы, папки-передвижки для родителей 

(законных представителей); журналы и газеты, издаваемые ДОО для родителей (законных 

представителей), педагогические библиотеки для родителей (законных представителей); 

сайты ДОО и социальные группы в сети Интернет; медиарепортажи и интервью; 

фотографии, выставки детских работ, совместных работ родителей (законных 

представителей) и детей. Включают также и досуговую форму - совместные праздники и 

вечера, семейные спортивные и тематические мероприятия, тематические досуги, 

знакомство с семейными традициями и другое.             

          Привлечение родителей к помощи при подготовке к спортивным праздникам, 

досугам, соревнованиям, помощь в изготовлении пособий и костюмов, атрибутов. 

 
 

 



34 

Рабочая программа по реализации образовательной области «Физическое развитие» Образовательной программы 

дошкольного образования Муниципального автономного дошкольного образовательного учреждения «Детский сад 

№14«Умка» для детей 3-7 лет на 2022-2023 учебный год 

1.2.ПРИНЦИПЫ И ПОДХОДЫ К ФОРМИРОВАНИЮ ПРОГРАММЫ 

 

Основой разработки Программы Учреждения являются Конституция Российской 

Федерации и законодательство Российской Федерации и с учетом Конвенции ООН о 

правах ребенка, в основе которых заложены следующие основные принципы: 

поддержка разнообразия детства; сохранение уникальности и самоценности 

детства как важного этапа в общем развитии человека, самоценность детства - понимание 

(рассмотрение) детства как периода жизни значимого самого по себе, без всяких условий; 

значимого тем, что происходит с ребенком сейчас, а не тем, что этот период есть период 

подготовки к следующему периоду; 

личностно-развивающий и гуманистический характер взаимодействия 

взрослых(родителей (законных представителей),педагогических и иных работников 

Учреждения) и детей; 

уважение личности ребенка; 

реализация Программы в формах, специфических для детей данной возрастной 

группы, прежде всего в форме игры, познавательной и исследовательской деятельности, в 

форме творческой активности, обеспечивающей художественно-эстетическое развитие 

ребенка. 

 

 Наряду с общепедагогическими принципами (сознательности и активности, 

наглядности, доступности и др.) имеются специальные, которые выражают 

специфические закономерности физического воспитания: 

 Принцип оздоровительной направленности, согласно которому инструктор 

по физической культуре несёт 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, 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 особенности каждого ребёнка, подбирая для каждого 

оптимальную физическую нагрузку и моторную плотность, индивидуальный темп 

двигательной активности  в процессе двигательной активности, реализуя принцип 

возрастной адекватности физических упражнений. 

 Принцип постепенности наращивания развивающих, тренирующих 

воздействий, цикличности построения физкультурных занятий, непрерывности и 

систематичности чередования нагрузок и отдыха, лежащие в основе методики 

построения физкультурных занятий. 

 Принцип единства с семьёй, предполагающий единство требований детского 

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

активности, гигиенических процедур, развития двигательных навыков. 

 

Рабочая Программа: 

consultantplus://offline/ref=BCF51EA1C1F25C4826EA2B3013B0F97F10CC3EA8145A487B3B8D14mCfFJ
consultantplus://offline/ref=BCF51EA1C1F25C4826EA2E3F10B0F97F13C139AE19074273628116C8mAfFJ
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 строится с учетом принципа интеграции образовательных областей в 

соответствии с возрастными возможностями и особенностями детей, спецификой и 

возможностями образовательных областей; 

 основывается на комплексно-тематическом принципе построения 

образовательного процесса;  

 предусматривает решение программных образовательных задач в 

совместной деятельности взрослого и детей и самостоятельной деятельности 

дошкольников не только в рамках непосредственно образовательной деятельности, 

но и при проведении режимных моментов в соответствии со спецификой 

дошкольного образования; 

 предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту 

формах работы с детьми. Основной формой работы с дошкольниками и ведущим 

видом их деятельности является игра; 

 допускает варьирование образовательного процесса в зависимости от 

региональных особенностей. 

 Содержание психолого-педагогической работы по образовательной области 

"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.)  

  
1.3.ВОЗРАСТНЫЕ И ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИКОНТИНГЕНТА 

ДЕТЕЙ 3-7 ЛЕТ, ВОСПИТЫВАЮЩИХСЯ  В УЧРЕЖДЕНИИ 

 

Программа составлена по возрастным группам. Она охватывает две возрастные 

ступени физического и психического развития детей: 

1) Группа «А» общеразвивающей направленности для детей 3-4 лет ; 

2) Группа «А» общеразвивающей направленности для детей 4-5 лет; 

       3) Разновозрастная группа комбинированной направленности  для детей с ЗПР 5-7;  

4) Группа комбинированной направленности для детей с ТНР 5-6 лет ; 

5) Группа «А» комбинированной направленности для детей 5-6 лет ; 

6) Группа  комбинированной направленности для детей с ТНР 6-7 лет ; 

7) Группа «А» общеразвивающей направленности для детей 6-7 лет ;  

8) Группа «Б» комбинированной направленности для детей 6-7 лет ;  

Характеристика возрастных особенностей развития детей дошкольного возраста 

необходима для правильной организации образовательного процесса как в условиях 

семьи, так и в условиях дошкольного образовательного учреждения (группы).   

Особенности  развития детей 3-4 лет. 

Ребенок трех-четырех лет уверенно ходит, координирует движения рук и ног при 

ходьбе, воспроизводит разнообразные другие движения. Он умеет правильно держать 

карандаш, проводит горизонтальные и вертикальные линии, осваивает изобразительные 

умения. 

         Ребенок владеет разнообразными действиями с предметами, хорошо 

ориентируется в различении таких форм, как круг, квадрат, треугольник, объединяет 
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предметы по признаку формы, сравнивает их по размеру (по длине, ширине, высоте). Он 

активно стремится к самостоятельности, уверенно осваивает приемы самообслуживания и 

гигиены. С удовольствием самостоятельно повторяет освоенные действия, гордится 

своими успехами. 

        Основная деятельность этого возраста: игра, которая постепенно переходит от 

игры с предметами  в ролевую, когда ребенок не просто играет с игрушками, а выполняет 

в игре определенную роль из окружающей его среды, самостоятельно передает 

несложный сюжет, пользуется предметами-заместителями, охотно играет вместе со 

взрослым и детьми, у него есть любимые игры и игрушки. Он умеет заводить ключиком 

механическую игрушку, составлять игрушки и картинки из нескольких частей, 

изображать в игре зверей и птиц. 

Особенности  развития детей 4-5 лет. 

Развивается моторика дошкольников. Так, в 4–5 лет ребята умеют перешагивать 

через рейки гимнастической лестницы, горизонтально расположенной на опорах (на 

высоте 20 см от пола), руки на поясе. Подбрасывают мяч вверх и ловят его двумя руками 

(не менее 3–4 раз подряд в удобном для ребенка темпе). Нанизывают бусины средней 

величины (или пуговицы) на толстую леску (или тонкий шнурок с жестким 

наконечником). Ребенок способен активно и осознанно усваивать разучиваемые 

движения, их элементы, что позволяет ему расширять и обогащать репертуар уже 

освоенных основных движений более сложными. Движения стали значительно более 

уверенными и разнообразными. Ребенок испытывает острую потребность в движении, 

отличается высокой возбудимостью. В случае ограничения активной двигательной 

деятельности быстро пере возбуждается, становится непослушным, капризным. 

Эмоционально окрашенная деятельность становится не только средством физического 

развития, но и способом психологической разгрузки. 

Выполняет доступные возрасту гигиенические процедуры, соблюдает 

элементарные правила здорового образа жизни: рассказывает о последовательности и 

необходимости выполнения культурно-гигиенических навыков. Самостоятелен в 

самообслуживании, сам ставит цель, видит необходимость выполнения определенных 

действий.  

В привычной обстановке самостоятельно выполняет знакомые правила общения со 

взрослыми здоровается и прощается, говорит «спасибо» и «пожалуйста».  

По напоминанию взрослого старается придерживаться основных правил поведения 

в быту и на улице. 

Особенности развития детей 5-6 лет 

Ребёнок этого возраста способен к освоению сложных движений: может пройти по 

неширокой скамейке и при этом даже перешагнуть через небольшое препятствие; умеет 

отбивать мяч о землю одной рукой несколько раз подряд. Уже наблюдаются различия в 

движениях мальчиков и девочек  (у мальчиков  — более порывистые, у девочек — мягкие, 

плавные, уравновешенные), общей конфигурации тела в зависимости от пола ребёнка. 

Активно формируется осанка детей, правильная манера держаться. Посредством 

целенаправленной и систематической двигательной активности укрепляются мышцы и 

связки. Развиваются выносливость (способность достаточно длительное время заниматься 

физическими упражнениями) и силовые качества  (способность применения ребёнком 

небольших усилий на протяжении достаточно длительного времени). 

 На шестом году жизни ребёнок успешно овладевает основными видами движений, 

которые становятся более осознанными, что позволяет  повысить требование к их 

качеству, больше внимания уделять развитию морально-волевых  и физических качеств 

(быстрота, ловкость, выносливость, выдержка, настойчивость, организованность, 

дисциплинированность), дружеских взаимоотношений. 
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Особенности развития детей 6-7 лет 

 На седьмом году жизни движения ребёнка становятся более координированными и 

точными. В коллективной деятельности формируются навыки самореализации, 

взаимоконтроля, увеличивается проявление волевых усилий при выполнении задания. 

Ребёнок выполняет их уже целенаправленно, и для него важен результат. У детей 

формируется потребности заниматься физическими упражнениями, развивается 

самостоятельность. Продолжается дальнейшее развитие моторики ребёнка, наращивание 

и самостоятельное использование двигательного опыта. Расширяются представления о 

самом себе, своих физических возможностях, физическом облике. Совершенствуются 

ходьба, бег, шаги становятся равномерными, увеличивается их длина, появляется 

гармония в движениях рук и ног. Ребёнок способен быстро перемещаться, ходить и 

бегать, держать правильную осанку. По собственной инициативе дети могут 

организовывать подвижные игры и простейшие соревнования со сверстниками. В этом 

возрасте они овладевают прыжками на одной и двух ногах,  способны прыгать в высоту и 

в длину с места и с разбега при скоординированный движений рук и ног (зрительно-

моторная координация девочек более совершенна); могут выполнять разнообразные 

сложные упражнения на равновесие на месте и в движении, способны чётко метать 

различные предметы в цель. В силу накопленного двигательного опыта и достаточно 

развитых физических качеств дошкольник этого возраста часто переоценивает свои 

возможности, совершает необдуманные физические действия.  

 

Особенности развития детей с ТНР 

Наряду с общей соматической ослабленностью и замедленным развитием локомоторных 

функций детям с нарушением речи присуще некоторое отставание в развитии двигательной сферы. 

Оно характеризуется плохой координацией движений, снижением скорости и ловкости 

выполнения упражнений. Наибольшие трудности выявляются при выполнении движений по 

словесной инструкции. Дети с общим недоразвитием речи отстают от нормально развивающихся 

сверстников в воспроизведении двигательного задания по пространственно-временным 

параметрам, нарушают последовательность элементов действия, опускают его составные части. 

Затруднения вызывают такие задания, как, например, перекатывание мяча с руки на руку, 

передача его с небольшого расстояния, удары об пол с попеременным чередованием, прыжки на 

правой и левой ноге, ритмические движения под музыку. Отмечается недостаточная координация 

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

Особенности развития детей с ЗПР 

Низкий уровень развития восприятия (по сравнению с нормально развивающимися 

сверстниками);отклонения в развитии внимания: неустойчивость, рассеянность, низкая 

концентрация, трудности переключения; неравномерная работоспособность; отклонения в 

развитии памяти: заметное преобладание наглядной памяти над словесной, большая 

сохранность непроизвольной памяти по сравнению с произвольной, недостаточный объём 

и точность запоминания; выраженное отставание и своеобразие обнаруживается и в 

развитии познавательной деятельности: дети не владеют представлениями об основных 

цветах, геометрических формах, времени и пространстве. нарушен поэтапный контроль 

над выполняемой деятельностью: они часто не замечают несоответствия своей работы 

предложенному образцу, не всегда находят допущенные ошибки, даже после просьбы 

взрослого проверить выполненную работу. Снижена потребность в общении как со 

сверстниками, так и со взрослыми. Нарушения речи: одни используют довербальные 

средства общения, другие пользуются простой фразой, аграмматичной, структурно 
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нарушенной. Ослаблено здоровье и отмечается сниженный уровень физического и 

психофизического развития не сформирована мотивационная готовность. Даже если 

ребенок хочет идти в школу, в большей степени его привлекает учебная атрибутика - в 

школе он будет играть, а не учиться;отмечается низкий уровень эмоционально-волевой 

готовности. Ребенок не может подчиниться правилам дисциплины, неспособен к 

длительным интеллектуальным усилиям; не сформированы все структурные компоненты 

учебной деятельности; испытывают трудности при выполнении заданий, связанных на 

развитие мелкой моторики;непроизвольное внимание развито значительно лучше, чем 

произвольное;несоответствие между уровнем наглядно действенных операций и словесно 

-логического мышления;могут быть нарушены эмоциональные контакты с близкими 

взрослыми, дети слабо ориентируются в нравственно-этических нормах поведения. 

 

1.4.ОСНОВНЫЕ КОМПОНЕНТЫОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

ДОШКОЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ УЧРЕЖДЕНИЯ 
 

Учебный план муниципального бюджетного дошкольного образовательного 

учреждения «Детский сад №14 «Умка» муниципального образования город Мегион 

является нормативным документом, регламентирующим организацию образовательного 

процесса в дошкольном образовательном учреждении с учетом специфики работы 

Учреждения, учебно-методического, кадрового и материально-технического оснащения. 

В соответствии со ст. 12 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ "Об 

образовании в Российской Федерации", Федеральным государственным образовательным 

стандартом дошкольного образования, утвержденным приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17 октября 2013 г. № 1155, в структуре 

учебного плана муниципального автономного дошкольного образовательного учреждения 

«Детский сад №14 «Умка» в 2022-2023 учебном году выделены две части: инвариантная и 

вариативная.  

Инвариантная часть реализует обязательную часть Образовательной программы 

дошкольного образования муниципального автономного дошкольного образовательного 

учреждения «Детский сад №14 «Умка».  

Вариативная часть учитывает условия муниципального автономного дошкольного 

образовательного учреждения «Детский сад №14 «Умка», интересы и возрастные и 

индивидуальные особенности воспитанников, запросы родителей (законных 

представителей).  

Обе части учебного плана реализуются во взаимодействии друг с другом, 

органично дополняя друг друга, и направлены на всестороннее физическое, социально-

коммуникативное, познавательное, речевое, художественно-эстетическое развитие детей.  

Содержание воспитательно-образовательного процесса включает совокупность 

образовательных областей «Физическое развитие», «Социально-коммуникативное 

развитие», «Познавательное развитие», «Речевое развитие», «Художественно-

эстетическое развитие», которые обеспечивают разностороннее развитие детей с учетом 

их возрастных и индивидуальных особенностей. 

Организация организованной-образовательной деятельности  

Комплексный подход к выбору форм и методов проведения ООД в перспективных 

планах обеспечивает обучение детей каждой возрастной группы двигательным умениям и 

навыкам, воспитание физических качеств (ловкости, быстроты, выносливости), развитие 

координации движений, пространственной ориентации и способствует укреплению их 

физического и психического здоровья. 

Структура ООД: 

garantf1://70191362.0/
garantf1://70191362.0/
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1. Вводная часть (разминка). 

2. Основная часть (общеразвивающие упражнения, основные виды движений, 

подвижная игра). 

3. Заключительная часть (игра малой подвижности). 
     На протяжении всего ООД решаются три группы задач. 

Оздоровительные задачи: 

-охрана жизни и укрепление здоровья детей; 

-всестороннее физическое развитие совершенствование функций организма; 

-повышение активности и общей работоспособности. 

Образовательные задачи: 

-формирование у детей двигательных умений и навыков; 

-развитие физических качеств; 

-получение элементарных знаний о своем организме, способах укрепления собственного 

здоровья. 

Воспитательные задачи: 

-разностороннее развитие детей (умственное, нравственное, эстетическое, трудовое); 

-формирование интереса к систематическим занятиям физическими упражнениями. 

Для успешного преодоления речевого недоразвития детей с тяжелыми нарушениями речи в 

процессе ООД решаются следующие коррекционные задачи:  

-развитие речевого и физиологического дыхания;  

-развитие тонких движений пальцев рук;  

-развитие у детей внимания и памяти; 

-пополнение, уточнение и активизация словарного запаса детей;  
Важное место отводится принципу дифференцированного подхода, который позволяет 

обеспечить максимальное развитие каждого ребенка, мобилизацию его активности и 

самостоятельности. Для каждой возрастной группы дается свой подбор игр и упражнений 

в основных видах движений с учетом уровня развития двигательной активности детей. 

Учитывая сложность задач по физическому развитию  с детьми с тяжелыми 

нарушениями речи,  в структуру ООД систематизированы и включены: 

- игры и упражнения,  способствующие развитию координации движений пальцев 

рук; 

- пальчиковые игры с речевым сопровождением, которые повышают речевую 

активность ребенка, развивают внимание, координацию, мыслительную деятельность; 

-звуковая дыхательная  гимнастика (с произнесением на выдохе гласных и 

согласных звуков)  для развития речевого дыхания и голоса. 

Организованно-образовательная деятельность (ООД) по физическому развитию 

проводится 2 раза в неделю в физкультурном зале. Всего 76 ООД в год. Каждая вторая 

ООД в неделю аналогично предыдущему и направлена на закрепление и 

совершенствование основных видов движений. По усмотрению инструктора  по 

физической культуре вносятся  изменения в основные виды движений и дополнения в 

различные части задания. Данное планирование определяет систему работы по 

физической культуре на год, отвечает требованиям текущего планирования: 

конкретизированы задачи, средства. 
Образовательный процесс организуется в первую и вторую половину дня в 

соответствии с требованиями: 

-Образовательной программы дошкольного образования муниципального 

автономного дошкольного образовательного учреждения «Детский сад №14 «Умка»  

 -Адаптированная образовательная программа муниципального автономного 

дошкольного образовательного учреждения «Детский сад №14 «Умка» 

-п.11.11, п.11.12 СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы в дошкольных 
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образовательных организациях», утвержденными постановлением Главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 15.05.2013  №26,  

-согласно режиму дня автономного бюджетного дошкольного образовательного 

учреждения «Детский сад №14 «Умка» на 2022-2023 учебный год на период с 01.09.2022 

года по 31.05.2023 года. 

 Продолжительность организованной образовательной деятельности 

дифференцируется в зависимости от возраста ребенка. 

Перерывы между непосредственно образовательной деятельностью – не менее 10 

минут. 

Физическое развитие детей осуществляется через реализацию образовательной 

области «Физическое развитие» в организованно-образовательной деятельности по 

физическому развитию детей, а также через интеграцию образовательных областей 

«Социально-коммуникативное развитие», «Познавательное развитие», «Речевое 

развитие». 

В соответствии с требованиями СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

в дошкольных образовательных организациях», утвержденными постановлением 

Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 15.05.2013  №26, 

с  целью расширения функциональных возможностей растущего организма, улучшения 

состояния здоровья воспитанников и их физического развития, формирования 

двигательных навыков и двигательных качеств проводится третье занятие по 

физкультурному развитию на улице. 
 

Таблица 1. Организация образовательной деятельности по физическому 

развитию в рамках непосредственно образовательной деятельности 
 

Группа Возраст Длительность занятий 

(минут) 

Группа Возраст Длительность занятий 

(минут) 

Младшая от 3 до 4 лет 15 

Средняя  от  4 до 5 лет 20 

Старшая от 5 до 6 лет 25 

Подготовительная  к школе от 6 до 7 лет 30 

 

Группы Количество занятий Время проведения 

Группы общеразвивающей 

направленности для детей от 3 

до 4 лет 

2 занятия в спортивном зале + 

1 занятие на прогулке 
15 минут 

Группы общеразвивающей 

направленности для детей от 4 

до 5 лет 

2 занятия в спортивном зале + 

1 занятие на прогулке + 1 

занятие по плаванию 

20 минут 

Группы комбинированной 

направленности для детей от 5 

до 6 лет 

2 занятия в спортивном зале + 

1 занятие на прогулке+ 1 

занятие по плаванию 

25 минут 

Группы комбинированной 

направленности для детей от 6 

до 7 лет 

2 занятия в спортивном зале + 

1 занятие на прогулке+ 1 

занятие по плаванию 

30 минут 
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       Годовой календарный учебный график Учреждения на учебный год состоит из трех 

частей, представленных в табличном варианте, утвержден приказом заведующего 

Учреждения . 
 

Развитие речи в процессе организации работы по образовательной области 

«физическое развитие» 

 

 Формирование полноценных двигательных навыков, активная деятельность в 

процессе конструирования, сюжетной игры, трудовой деятельности, овладение тонко 

координированными и специализированными движениями рук является необходимым 

звеном в общей системе коррекционного обучения. 

 В процессе правильно организованных занятий необходимо устранить 

некоординированные, скованные, недостаточно ритмические движения. 

 Обращается специальное внимание на особенности психомоторного развития 

детей, которые должны учитываться в процессе занятий (дети с речевой патологией, 

имеющей органическую природу нарушения, обычно различаются по состоянию 

двигательной сферы на возбудимых с явлениями отвлекаемости, нетерпеливости, 

неустойчивости и заторможенных с явлениями вялости, адинамичности). 
  

Корригирующие упражнения 

 

 Коррекция особенностей моторного развития детей осуществляется за счет 

специальных упражнений, общепринятых способов физического воспитания в том числе с 

использованием методики В.Ф. Базарного. Она направлена на нормализацию мышечного 

тонуса, исправление неправильных поз, развитие статической выносливости, равновесия, 

упорядочение темпа движений, синхронного взаимодействия между движениями и речью, 

запоминание серии двигательных актов, воспитание быстроты реакции на словесные 

инструкции, развитие тонкой двигательной координации, необходимой для полноценного 

становления навыков письма. 

 Особое внимание уделяется развитию тонкой моторики пальцев рук. Этому служат 

следующие упражнения: 

-сжимать резиновую грушу или теннисный мячик; 

-разгибать и загибать поочередно пальцы из кулака в кулак; 

-отхлопывать ритм ладонями по столу, затем чередуя положение: ладонь — ребро 

(одной и двумя руками); 

-поочередно каждым пальцем отстукивать ритм в заданном темпе по поверхности 

стола; 

-перебирать   разными   пальцами   натянутую   резинку или шнурок; 

-отстреливать каждым пальцем поочередно пинг-понговый шарик; 

-тренировать захват мячей различного диаметра; 

-вырабатывать переключение движений правой — левой руки (ладонь — кулак, 

ладонь — ребро ладони и т. п.); 

-воспроизводить различные позы руки  (кулак — ладонь — ребро), пальцев 

(колечко — цепь — щепоть); 

-захватывать мелкие предметы небольшого диаметра различными пальцами; 

-перекатывать ребристый карандаш большим и попеременно остальными 

пальцами; 

-выполнять несложные геометрические узоры из мелких деталей (спичек, палочек, 

мозаики) на основе образца; 

-обучать детей рациональным приемам захвата крупных и мелких предметов. 

 Указанные упражнения рекомендуется начинать в медленном темпе, постепенно  

ускоряя и увеличивая количество повторений. При этом необходимо следить за четкостью 
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и ритмичностью выполнения, не допускать содружественных движений и нарушения 

пространственной ориентации. 

 

 

 Организация физкультурных занятий в детском саду с учётом группы здоровья. 

 

В ходе работы по укреплению здоровья воспитанников в нашем детском саду был 

разработан  подход к организации физкультурных занятий для детей дошкольного 

возраста, относящихся по состоянию здоровья к основной, подготовительной и 

специальной групп. Он основан на дифференциации в определении средств и величины 

физической нагрузки с учетом группы здоровья. Необходимость разработки подобного 

подхода была обоснована тем, что примерная основная общеобразовательная программа 

«От рождения до школы», на основе которой составлена основная общеобразовательная 

программа детского сада не учитывает распределение детей на группы здоровья при 

планировании занятий по физической культуре, ориентируясь, в основном, на 

устойчивость и целостность психического, эмоционального и физического развития. 

При этом современные нормативные документы, регламентирующие 

деятельность дошкольного образования, в частности, Федеральный государственный 

образовательный стандарт дошкольного образования, утверждают принципы создания 

благоприятной ситуации развития для каждого ребёнка в соответствии с его возрастом и 

индивидуальными особенностями и склонностями, учёта индивидуальных особенностей 

каждого воспитанника и в целом индивидуализации процесса обучения. 

По мнению специалистов, к группе здоровья следует относиться как к 

своеобразной форме учёта, а не как к окончательному диагнозу. Тем более что группа 

здоровья может меняться в зависимости от динамики состояния здоровья ребёнка. В 

соответствии с Инструкцией по комплексной оценке состояния здоровья детей, 

утверждённой приказом Минздрава России от 30.12.2003 г. № 621 оценка здоровья 

ребёнка основывается на четырёх базовых критериях: 

-наличие или отсутствие функциональных нарушений и хронических 

заболеваний; 

-уровень функционального состояния основных систем организма; 

-степень сопротивляемости организма неблагоприятным внешним воздействиям; 

-уровень достигнутого развития и степень его гармоничности. 

В I группу здоровья входят дети, у которых нет отклонений в состоянии здоровья. 

Во II группу входят дети, имеющие какие – либо функциональные изменения, чаще всего 

связанные с неравномерным ростом и развитием. 

III группу составляют дети с хроническими заболеваниями в стадии компенсации. 

В IV группу входят дети с хроническими заболеваниями в стадии субкомпенсации. 

В V относятся дети, страдающие хроническими заболеваниями в стадии декампенсации.  

Все дошкольники на основании медицинского заключения распределяются на 3 

медицинские группы: 

-основную (дети с I группой здоровья, частично – со II группой здоровья, когда 

имеющееся заболевание на накладывает существенных ограничений на двигательный 

режим); 
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-подготовительную (дети II группы здоровья, имеющие отставание в физическом 

развитии; недостаточную физическую подготовленность; незначительные отклонения в 

состоянии здоровья); 

-специальную (дети, чьё состояние здоровья требует занятий физическими упражнениями 

по отдельной программе, учитывающей особенности их здоровья). 

Разработанный нами подход предусматривает задания, дифференцированные по величине 

физической нагрузки, и в соответствии с рекомендациями двигательного режима при 

наиболее часто встречающихся заболеваниях, так как в любую группу детского сада 

входят дети и основной, и подготовительной группы здоровья в составе основной 

медицинской группы. Для детей с заболеваниями органов дыхания разработаны 

специальные комплексы упражнений дыхательной гимнастики, в том числе и с 

нарушениями носового дыхания, ориентированные на особенности именно данной 

группы детей. 

В ряду наиболее распространенных заболеваний у детей дошкольного и в дальнейшем 

дошкольного возраста отмечаются заболевания опорно-двигательного аппарата и 

отклонения от его нормального развития. В связи с этим разработанный подход включает 

комплексы упражнений, направленные на формирование мышечного корсета: для 

укрепления мышц спины, мышц брюшного пресса: «Рыбка», «Морская звезда», 

«Кораблик», «Русалочка», «Медуза», «Кальмар», «Кит». 

При организации и проведении занятий по физической культуре обязательно учитывается 

распределение воспитанников по группам здоровья и осуществляется дифференциация 

допустимой нагрузки. Работу с детьми основной группы (группы А) ведёт инструктор по 

физической культуре, давая детям оптимальный уровень нагрузки. Воспитатель группы 

отслеживает состояние детей подготовительной группы (группы Б), которые выполняют 

задания с учётом своих возможностей (упрощённые, более низкой интенсивности, 

скорости, непродолжительное время).Воспитанники специальной группы(группы В) 

совместно с инструктором по физической культуре выполняют специальный комплекс 

упражнений, разработанный с учетом состояния здоровья . Комплексы упражнений 

представлены в приложении  , в календарно-тематическом планировании обозначены 

знаком  *. 

1.5.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ ДОШКОЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ УЧРЕЖДЕНИЯ 
 

Дошкольный возраст является базисным в формировании физического здоровья и 

культурных навыков, обеспечивающих его совершенствование, укрепление и сохранение 

в будущем.  

  Результатом дошкольного физкультурного воспитания должны стать -  высокий 

уровень здоровья ребенка и формирование фундамента физической культуры будущего 

взрослого человека, включающее в себя: 

• эмоционально-положительное отношение детей к физическим упражнениям и 

играм, к закаливающим процедурам и действию оздоровительных сил природы, к 

правилам личной гигиены соблюдению режима дня; 

• начальные знания, познавательные интересы и способности детей в области 

физической культуры; 

• начальные навыки школы естественных движений общеразвивающего характера, 

основ музыкально-ритмической грамоты, правильной осанки, умения ориентироваться в 
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пространстве, участвовать в коллективных действиях (играх, танцах, праздниках) 

проявлять культуру поведения, самостоятельность, организованность и 

дисциплинированность; 

• навыки самообслуживания и ухода за инвентарем для занятий. 

Прогнозируемый педагогический результат представлен Целевыми ориентирами 

образования: 

в дошкольном возрасте: 

 

К шести годам 

Проявляет интерес к физическим упражнениям. Правильно выполняет физические 

упражнения, проявляет самоконтроль и самооценку. Может самостоятельно придумать и 

выполнить несложные физические упражнения. 

  

К семи годам 

 У ребёнка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, владеет 

основными движениями, может контролировать свои движения и управлять ими.  

 

1.6.ПОРЯДОК  ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ИНДИВИДУАЛЬНОГО 

УЧЕТАРЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ВОСПИТАННИКАМИОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ ДОШКОЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ УЧРЕЖДЕНИЯ 
 

Порядок осуществления индивидуального учета результатов освоения 

воспитанниками Образовательной программы дошкольного образования муниципального 

автономного дошкольного образовательного учреждения «Детский №14 «Умка» 

разработан в соответствии с п.11 части 3, частью 7 статьи 28 Федерального закона от 

29.12.12 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17.10.2013 № 1155 «Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования», 

Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 № 

1014 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам - образовательным 

программам дошкольного образования». 

Порядок осуществления индивидуального учета результатов освоения 

обучающимися образовательных программ (далее – педагогический 

мониторинг) представляет собой систему организации сбора, обработки, хранения и 

использования информации об организации воспитательно-образовательной, 

физкультурно-оздоровительной работы с детьми или отдельных ее направлений, а также 

об удовлетворении образовательных потребностей родителей (законных представителей) 

воспитанников. 

Педагогический мониторинг – это постоянное целевое направление, 

систематическое отслеживание качества воспитательно-образовательного процесса, 

диагностика его состояния на базе систематизации существующих источников 

информации, а также специально организованных исследований и 

измерений. 

Педагогический мониторинг обеспечивает эффективность воспитательно- 

образовательного процесса, позволяет судить о состоянии объекта или процесса 

в любой момент времени. 

Цель педагогического мониторинга – определение степени освоения 

ребенком Программы и влияние образовательного процесса, организуемого в Учреждении 

на развитие детей дошкольного возраста. 
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Для достижения поставленной цели в ходе педагогического мониторинга решаются 

следующие задачи: 

-организация наблюдений и измерений, получение достоверной и 

объективной информации об условиях, организации, содержании и результатах 

деятельности в Учреждении; 

-систематизация информации, повышение ее оперативности и доступности; 

-создание механизмов педагогических мониторинговых исследований на всех 

уровнях; 

-совершенствование технологий информационно-аналитической деятельности; 

-координации деятельности всех субъектов образовательного процесса в 

Учреждении; 

-своевременное выявление изменений в функционировании Учреждения и 

вызвавших их факторов; 

-обеспечение администрации Учреждения, родителей и заинтересованных лиц 

общественно значимой информацией, получаемой при осуществлении мониторинга; 

-оценивание степени продвижения воспитанников в Программе; 

-выявление индивидуальных возможностей каждого ребенка; 

-разработка при необходимости индивидуального маршрута образовательной 

работы для максимального развития детской личности. 

Функции педагогического мониторинга: 
Информационная: 

-возможность получать обратную связь (выяснить результат образовательного 

процесса, получить сведения о стоянии объекта); 

-возможность получать информацию об управлении субъектов; возможность 

анализа эффективности воспитания, образования и развития ребенка; 

-возможность выявлять проблемы, отклонения. 

Объектами мониторинга могут быть: 

-воспитанник; 

-группа; 

-любые структурные элементы воспитательно-образовательного процесса и  

педагогическое, психологическое и методическое сопровождение. 

Показатели педагогического мониторингового исследования определяются 

педагогическим коллективом в соответствии с его целями и задачами, 

программными требованиями. 

Мониторинг включает в себя следующие направления и виды: 

-мониторинг образовательного процесса в старшем дошкольном возрасте 

(промежуточные результаты) осуществляется через отслеживание результатов освоения 

Программы по образовательным областям; 

-мониторинг детского развития в старшем дошкольном возрасте (промежуточные 

результаты) осуществляется через отслеживание результатов социально-нормативных 

возрастных характеристик возможных достижений ребенка пятого года жизни. 

Организация мониторинга. Мониторинг за образовательной деятельностью и 

детским развитием в Учреждении осуществляется в течение времени пребывания ребенка 

в Учреждении, определённым Уставом (с 7.00. до 19.00, исключая время, отведенное на 

сон). Это – деятельность в утренние часы, подготовка и организация всех режимных 

моментов, вечернее время. 

Периодичность Мониторинга обеспечивает возможность оценки динамики 

достижений воспитанников Учреждения, сбалансированность методов, не приводит к 

переутомлению воспитанников и не нарушает ход педагогического процесса. 

Периодичность организации системы Мониторинга включает первичные (в начале 

учебного года), и итоговые (в конце учебного года) диагностические измерения: 
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-во время проведения основной первичной педагогической диагностики 

выявляются стартовые условия (исходный уровень развития), определяются достижения 

ребенка к этому времени, а также проблемы развития, для решения которых требуется 

помощь педагогов, определяются проблемные сферы, мешающие личностному развитию 

ребенка, а также выделяются его достижения и индивидуальные проявления, требующие 

педагогической поддержки, определяются задачи работы и проектируется 

образовательный маршрут ребенка на год; 

-во время проведения основной итоговой педагогической диагностики оценивается 

степень решения сотрудниками Учреждения поставленных задач, и определяются 

перспективы дальнейшего проектирования педагогического процесса с учетом новых 

задач развития ребенка: 

для группы детей старшего дошкольного возраста – характеристика достижений 

ребенка5-6, 6-7 лет; 

Мониторинг образовательного процесса (первичные  и итоговые  результаты) 

проводится 2 раза в год. 

Мониторинг детского развития (промежуточные и итоговые результаты) 

проводится 1 раз в год. 

Мониторинг проводится воспитателями групп, инструктором по физической 

культуре. 

Методологической основой мониторинга и критериями оценки качества 

образовательных достижений воспитанников являются: 

-уровни развития детей в соответствии с Программой; 

-для выявления уровней освоения программы используется комплекс 

диагностических заданий (инструментарий) Программы, которые максимально 

учитывают особенности и возможности детей, обеспечивают адекватное 

понимание ими содержания, опираются на имеющийся у дошкольников реальный опыт; 

-результаты мониторинга предоставляются инструктором по физической культуре  

заместителю заведующего.  В конце года проводится сравнительный анализ усвоения 

детьми программных требований и на основе того анализа определяются перспективы 

деятельности Учреждения на следующий учебный год. 

Мониторинг усвоения детьми программных требований, проводимый 

воспитателями оценивается трехуровневой оценкой:  

3 балла соответствует высокому уровню (оптимальный уровень),  

2 балла соответствует среднему уровню (допустимый уровень),  

1 балл соответствует низкому уровню (недостаточный уровень). 

Права должностного лица, осуществляющего педагогический мониторинг. 

Должностное лицо, осуществляющее педагогический мониторинг в Учреждении, 

имеет право:  

избирать технологию и методику обследования воспитанников;  

по согласованию с заведующим Учреждения привлекать к осуществлению 

педагогического мониторинга специалистов извне;  

рекомендовать по итогам педагогического мониторинга изучение опыта работы 

сотрудника (сотрудников) с целью его использования в работе других сотрудников и 

дошкольных образовательных учреждений;  

по согласованию с заведующим Учреждения использовать результаты 

педагогического мониторинга для освещения деятельности Учреждения в средствах 

массовой информации. 

Ответственность должностного лица, осуществляющего педагогический 

мониторинг. 

Должностное лицо, осуществляющее педагогический мониторинг в Учреждении, 

несет ответственность за:  
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тактичное отношение к каждому ребенку во время проведения диагностических 

мероприятий,  

создание для каждого воспитанника ситуации успеха;  

качественную подготовку к проведению диагностических мероприятий;  

ознакомление с итогами обследования воспитанников соответствующих 

должностных лиц (в рамках их должностных полномочий); 

соблюдение конфиденциальности;  

срыв срока проведения диагностических мероприятий;  

качество проведения обследования воспитанников;  

доказательность выводов по итогам диагностирования воспитанников; 

оформление соответствующей документации по итогам проведения 

диагностических мероприятий. 

Отчетность. Инструктор по физической культуре заполняет и сдает справки по 

результатам педагогического мониторинга (основной первичной диагностики, основной 

итоговой диагностики). 
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2.1Календарно-тематический план работы по образовательной области  

«физическое развитие» для детей 3-4 лет 

 

«растим детей здоровыми, крепкими, жизнерадостными» 
 

Номер 

недели 

Тема недели Программное содержание Часы 

Сентябрь 
1 неделя 
01.09-09.09 

 

 

Детский сад. Игрушки 

 

Мониторинг физических качеств и умений 

 

 

2ч. 

 

2 неделя 
12.09-16.09 

 

 

Детский сад. Игрушки 

Мониторинг физических качеств и умений 2ч. 

 

3 неделя 
19.09-23.09 

 

 

Детский сад. Игрушки 

В подпрыгивании на месте на двух ногах закрепить умение приземлятся на 

полусогнутые ноги, на носки. Учить захвату большого мяча двумя руками сбоку. 

Приучать держать голову прямо во время ходьбы, не смотря на ноги. В 

подпрыгивании на месте на двух ногах упражнять детей в приземлении одновременно 

на две полусогнутые ноги, на носки с перекатом на всю стопу. Предложить детям 

выполнить правильный захват большого мяча, расположение рук на мяче. 

*Комплекс 1 

2ч. 

 

4 неделя  
26.09-30.09 

 

Детский сад. Игрушки 

Упражнять детей в правильном  захвате большого мяча. Закрепить умение прыгать на 

двух ногах легко, приземляясь на полусогнутые ноги на носки с перекатом на всю 

стопу. Познакомить детей с исходным положением для ног при броске большого мяча. 

Закрепить правильный захват мяча. В подпрыгивании на месте закрепить умение 

приземлятся на носки с перекатом на всю стопу. В подвижной игре " Наседка и 

цыплята " закрепить умение выполнять подлезание в ограниченное пространство. 

Побуждать детей убегать во время погони. 

*Комплекс 1 

2ч. 

Октябрь 
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1 неделя 
03.10-07.10 

 

Осень 

Закрепить умение принимать правильное исходное положение для ног при броске 

большого мяча вдаль. Развивать у детей умение энергично отталкивать мяч руками. 

Упражнять детей в умение передвигаться на ладонях и коленях по доске, положенной 

на пол. Выучить подвижную игру " Зайцы и волк ". Приучать детей ходить по краям 

площадки. Учить детей в прыжках с продвижением вперед отталкиваться вперед – 

вверх. Обратить внимание на одновременное отталкивание двумя ногами. Закрепить 

умение передвигаться на ладонях и коленях по доске, положенной на пол. При ходьбе 

по скамейке развивать равновесие. 

*Комплекс 3 

2ч. 

2 неделя 
10.10-14.10 

 

 

Осень 

В прыжках с продвижением вперед приучать отталкиваться одновременно двумя 

ногами вперед – вверх. Упражнять в умение передвигаться на ладонях и коленях по 

скамейке. Закрепить умение принимать правильное исходное положение при броске 

большого мяча вдаль. Упражнять детей ходьбе " змейкой " между предметами. 

*Комплекс 2 

2ч. 

3 неделя 
17.10-21.10 

Осень  Закреплять умение ходить и бегать по кругу, учить энергичному отталкиванию мяча 

при прокатывании друг другу, упражнять в ползании на четвереньках. Развивать 

умение ориентироваться в пространстве. Воспитывать интерес к выполнению 

упражнений. Учить детей прокатывать мяч между предметами. Упражнять в ползании 

за катящимся мячом. Воспитывать у детей интерес к двигательной деятельности. 

*Комплекс 3 

2ч. 

4 неделя  
24.10-28.10 

 

Осень 

Учить детей останавливаться во время бега и ходьбы по сигналу воспитателя, 

подлезать под шнур, упражнять в равновесии при ходьбе по уменьшенной площади. 

Развивать координацию движений. Продолжать учить детей прыгать на двух ногах с 

продвижением вперёд. Развивать глазомер при прокатывании мяча между предметами. 

Вызвать у детей эмоциональный отклик и желание участвовать в игровой 

деятельности 

*Комплекс 3 

2ч. 

5 неделя  
31.10-04.11 

Осень Повтор 4 недели 

*Комплекс 4 
2ч. 

Ноябрь 
1 неделя 

07.11-11.11 

 

 

Упражнять в ходьбе колонной по одному, выполняя задание по указанию воспитателя, 

в прыжках из обруча в обруч, учить приземляться на полусогнутые ноги, упражнять в 

2ч. 
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Я в мире человек прокатывании мяча друг другу. Развивать равновесие. Воспитывать внимательность 

при выполнении упражнений. 

Упражнять детей в прыжках с продвижением вперёд. Закрепить умение прокатывать 

мяч между предметами; способствовать развитию равновесия и координации 

движений. Воспитывать дружелюбие. 

*Комплекс 4 

2 неделя 

14.11-18.11 

 

 

 

Я в мире человек 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному, ловить мяч, брошенный 

воспитателем, и бросать его обратно, ползать на четвереньках (с опорой на ладони и 

колени) в прямом направлении. Развивать ловкость, координацию движений. 

Воспитывать внимательность.  Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному. 

Продолжать учить закрепить навык мягких и пружинистых прыжков на месте, ловить 

мяч, брошенный воспитателем, и бросать его обратно. Развивать ориентировку в 

пространстве. Воспитывать смелость при выполнении упражнений. 

*Комплекс 5 

2ч. 

3 неделя 
21.11-25.11 

 

 

 

Я в мире человек 

Упражнять в ходьбе ко-лонной по одному, выполняя задания воспитателя, закреплять 

умение подлезать под дугу на четвереньках, сохранять равновесие при ходьбе по 

уменьшенной площади опоры. Развивать  внимание. Воспитывать интерес к 

выполнению упражнений.  Познакомить детей с имитационными движениями. 

Упражнять в ползании на средних четвереньках. Продолжать учить прокатывать мяч 

(под дугу). Развивать быстроту, равновесие, ловкость. Воспитывать интерес к 

имитационным движениям 

*Комплекс 5 

2ч. 

 

 

 

4 неделя  
28.11-02.12 

 

 

 

Я в мире человек 

Ходить и бегать врассыпную, используя всю площадь зала, сохранять устойчивое 

равновесие при ходьбе по доске, в прыжках, упражнять в приземлении на 

полусогнутые ноги. Развивать интерес к двигательной деятельности. Воспитывать 

смелость при выполнении упражнений. Учить детей прыжкам вверх с целью достать 

предмет. Упражнять в прокатывании мяча под дугу. Вызвать у детей эмоциональный 

отклик на игровую деятельность. Воспитывать смелость при выполнении упражнений. 

*Комплекс 6 

2ч. 

Декабрь 
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1 неделя 

05.12-09.12 

 

 

Зима. Новогодний 

праздник 

Учить ходить и бегать по кругу, учить мягкому спрыгиванию на полусогнутые ноги, 

упражнять в прокатывании мяча по прямой. Развивать равновесие, прыгучесть. 

Воспитывать смелость. Учить детей ходить по гимнастической скамейке. Упражнять в 

прыжках вверх с места с целью достать предмет. Закрепить умение прокатывать мяч 

под дугу, добиваясь меткого выполнения упражнения. Развивать равновесие, ловкость. 

Воспитывать смелость. 

*Комплекс 6 

2ч. 

2 неделя 

12.12-16.12 

 

 

Зима. Новогодний 

праздник 

Учить ходить и бегать врассыпную, катать мячи друг другу, выдерживая направление, 

подлезать под дугу. Развивать ловкость, глазомер. Продолжать учить детей подлезать 

под дугу. Упражнять в ходьбе по гимнастической скамейке, учить сохранять 

равновесие и правильную осанку. Закрепить умение прыгать вверх, координируя взмах 

руками с активным толчком, с целью достать предмет. Развивать ловкость, 

прыгучесть. Воспитывать самостоятельность при выполнении упражнений. 

*Комплекс 7 

2ч. 

3 неделя 

19.12-23.12 

 

 

Зима. Новогодний 

праздник 

Учить ходить и бегать по кругу, не держась за руки, подлезать под шнур, не касаясь 

руками пола, сохранять равновесие при ходьбе по доске. Развивать координацию 

движений. Воспитывать дружелюбие. Познакомить детей со свойствами мяча. Научить 

детей бросать мяч об пол и ловить его двумя руками. Упражнять в подлезании под 

дугу. Закреплять умение ходить по гимнастической скамейке с усложнением. 

Развивать равновесие, координацию движений. Воспитывать внимательность при 

выполнении физкультурных упражнений. 

*Комплекс 7 

2ч. 

4 неделя  
26.12-30.12 

 

 

Зима. Новогодний 

праздник 

Ознакомить детей с построением и ходьбой парами, сохранять устойчивое равновесие 

при ходьбе по доске, упражнять в прыжках на двух ногах, продвигаясь вперед. 

Развивать ловкость, прыгучесть. Воспитывать стремление преодолевать трудности. 

Научить детей спрыгивать с высоты. Продолжать учить броску мяча двумя руками о 

пол и ловля его. Совершенствовать умение бегать врассыпную. Закрепить навык 

подлезания под препятствием. Вызвать у детей эмоциональный отклик на игровую 

деятельность и желание участвовать в ней. 

*Комплекс 8 

2ч. 

Январь 

3 неделя 

09.01-13.01 

 Упражнять в ходьбе парами и беге врассыпную, прокатывать мяч друг другу, 

подлезать под дугу, не касаясь руками пола. Воспитывать интерес к двигательной 

2ч. 
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Зима. Зимние забавы 

деятельности. Учить детей прыжку в длину с места, активно отталкиваясь ногами и 

мягко приземляясь. Упражнять в ловле и бросании мяча. Закрепить умение проползать 

под препятствие.  Осуществлять профилактику плоскостопия. Развивать равновесие в 

ходьбе по шнуру.  

*Комплекс 8 

4 неделя 

16.01-20.01 

 

 

Зима. Зимние забавы 

Упражнять в ходьбе и беге с остановкой на сигнал воспитателя, подлезать под шнур, 

не касаясь руками пола, формировать правильную осанку при ходьбе по доске. 

Развивать равновесие. Воспитывать смелость и выдержку в подвижной игре. 

Продолжать учить детей ползать по гимнастической скамейке на четвереньках. 

Упражнять детей в прыжках в длину с места с активным взмахом рук. Закрепить 

умение ловить и бросать мяч, координируя направление и силу броска. Воспитывать 

интерес к совместной двигательной деятельности. 

 *Комплекс 9 

2ч. 

5 неделя 
23.01-27.01 

 

 

Зима. Зимние забавы 

Учить ходить и бегать врассыпную, катать мячи друг другу, выдерживая направление, 

подлезать под дугу. Развивать ловкость, глазомер. Продолжать учить детей подлезать 

под дугу. Упражнять в ходьбе по гимнастической скамейке, учить сохранять 

равновесие и правильную осанку. Закрепить умение прыгать вверх, координируя взмах 

руками с активным толчком, с целью достать предмет. Развивать ловкость, 

прыгучесть. Воспитывать самостоятельность при выполнении упражнений. 

*Комплекс 9 

2ч. 

Февраль 

1 неделя 
30.01-03.02 

 

Мой дом 

Упражнять в ходьбе и беге врассыпную, учить ходить переменными шагами, через 

шнуры, упражнять в прыжках из обруча в обруч. Развивать прыгучесть, умение 

ориентироваться в пространстве. Воспитывать дружеские отношения в коллективе. 

Учить детей перелезать через скамейку боком. Упражнять в ползании по 

гимнастической скамейке на четвереньках. Закрепить умение выполнять прыжок в 

длину с места, координируя движения рук и ног. Развивать равновесие ловкость, 

умение ориентироваться в пространстве. 

*Комплекс 10 

2ч. 

2 неделя 

06.02-10.02 

 

 

Упражнять в ходьбе переменным шагом (через шнуры), беге врассыпную, бросать мяч 

через шнур, подлезать под шнур, не касаясь руками пола. Формировать правильную 

осанку. Осуществлять профилактику плоскостопия. Развивать ловкость, равновесие. 

Воспитывать смелость. Познакомить детей с ходьбой с перешагиванием через 

2ч. 
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Мой дом предметы. Учить детей бросать мяч вперед вдаль. Упражнять в перелезании через 

скамейку боком. Формировать правильную осанку. Воспитывать смелость 

*Комплекс 10 

3 неделя 

13.02-17.02 

 

 

Мой дом 

Упражнять в ходьбе колонной по одному, выполняя задания, и беге врассыпную, 

пролезать в обруч, не касаясь руками пола, сохранять равновесие при ходьбе по доске. 

Формировать правильную осанку. Осуществлять профилактику плоскостопия. 

Упражнять детей в прыжках со сменой положения ног, добиваясь легкости и 

ритмичности при выполнении. Совершенствовать умение бросать мяч двумя руками 

вдаль из разных исходных положений. Развивать равновесие в ходьбе по ограниченной 

площади опоры. 

*Комплекс 11 

2ч. 

4 неделя  
20.02-24.02 

 

 

Мой дом 

Упражнять в ходьбе и беге с остановкой на сигнал воспитателя, подлезать под шнур, 

не касаясь руками пола, формировать правильную осанку при ходьбе по доске. 

Развивать равновесие. Воспитывать смелость и выдержку в подвижной игре. 

Продолжать учить детей ползать по гимнастической скамейке на четвереньках. 

Упражнять детей в прыжках в длину с места с активным взмахом рук. Закрепить 

умение ловить и бросать мяч, координируя направление и силу броска. Воспитывать 

интерес к совместной двигательной деятельности. 

 *Комплекс 11 

2ч. 

Март 

1 неделя 
27.02.-03.03. 

 

 

Семья. Мамин день 

Ходить и бегать по кругу, сохранять устойчивое равновесие при ходьбе по 

уменьшенной площади, мягко приземляться в прыжках с продвижением вперед. 

Развивать ориентацию, равновесие, прыгучесть. Воспитывать интерес к двигательной 

деятельности. Познакомить детей с бегом по кругу, взявшись за руки. Учить детей 

ползать по скамейке на животе, подтягиваясь руками. Упражнять в ходьбе по 

кирпичикам, сохраняя равновесие. Закрепить умение прыгать со сменой положения 

ног. Воспитывать смелость. Осуществлять профилактику плоскостопия. 

*Комплекс 12 

2ч. 

2 неделя 

06.03-10.03 

 

Семья. Мамин день 

Упражнять в ходьбе и беге парами и беге врассыпную, познакомить с прыжками в 

длину с места (основное внимание уделить приземлению на обе ноги), прокатывать 

мяч между предметами. Развивать прыгучесть. Воспитывать интерес к физическим 

упражнениям. Учить бросать мяч двумя руками из-за головы через веревку. Развивать 

равновесие в ходьбе по ограниченной площади опоры. Осуществлять профилактику 

2ч. 
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плоскостопия. Воспитывать смелость. 

*Комплекс 12 

3 неделя 

13.03-17.03 

 

Семья. Мамин день 

Ходить и бегать по кругу, учить бросать мяч о землю и ловить его двумя руками, 

упражнять в ползании по скамейке (на ладонях и коленях). Развивать глазомер, 

координацию движений, умение слышать команды и выполнять их. Воспитывать 

чувство коллективизма. Научить детей выполнять прыжки в высоту через предметы. 

Упражнять детей в бросках мяча через веревку, добиваясь выполнения  высокой 

траектории полета мяча. Развивать прыгучесть, ловкость. Воспитывать у детей интерес 

к двигательной деятельности. 

*Комплекс 13 

2ч. 

4 неделя  
20.03-24.04 

 

Семья. Мамин день 

Упражнять в ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя, сохранять 

устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной опоре, упражнять в прыжках в 

длину с места. Осуществлять профилактику плоскостопия. Развивать равновесие, 

прыгучесть. Воспитывать бережное отношение к физкультурному инвентарю. Научить 

детей выполнять замах при броске мешочка в горизонтальную цель. Упражнять в 

прыжках через предметы, добиваясь подтягивания коленей в полете. Развивать 

ловкость и равновесие при влезании на скамейку с дополнительным заданием для рук. 

Воспитывать смелость. 

*Комплекс 13 

2ч. 

5 неделя 

27.03.-31.03 

Семья. Мамин день Повтор 4 недели 

*Комплекс 14 

 

Апрель 

1 неделя 

03.04-07.04 

 

Весна 

Ходить колонной по одному, бегать врассыпную, в прыжках в длину с места, 

продолжать учить приземляться одновременно на обе ноги, упражнять в бросании 

мяча о пол. Развивать глазомер, прыгучесть, координацию движений. Воспитывать 

внимательность при выполнении физкультурных упражнений. Упражнять в бросках в 

горизонтальную цель, добиваясь меткого выполнения. Развивать ловкость при 

выполнении прыжков через предметы. Воспитывать стремление преодолевать 

трудности. 

*Комплекс 14 

2ч. 

2 неделя 

10.04-14.04 

 Продолжать учить ходить и бегать врассыпную, учить бросать мяч вверх и ловить его 

двумя руками, упражнять в ползании по гимнастической скамейке. Развивать реакцию, 

координацию движений. Воспитывать стремление выполнять упражнения правильно. 

2ч. 
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Весна Научить детей бросать мяч вверх и ловить его двумя руками. Развивать равновесие в 

ходьбе по шнуру. Способствовать тренировке выносливости. Воспитывать 

дружелюбие. 

*Комплекс 15 

3 неделя 

17.04-21.04 

 

Весна 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, сохранять равновесие при ходьбе на повышенной 

опоре, упражнять в перепрыгивании через шнур. Развивать равновесие, прыгучесть. 

Воспитывать внимательность. Познакомить детей со строевыми упражнениями 

размыкание и смыкание. Упражнять в выполнении прямого галопа. Закрепить  умение 

бросать и ловить мяч двумя руками. Воспитывать бережное отношение к 

физкультурному инвентарю. 

*Комплекс 15 

2ч. 

4 неделя 
24.04-28.04 

 

Весна 

  Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, продолжать учить приземляться на 

носочки в прыжках в длину с места, упражнять в подбрасывании мяча вверх. 

Осуществлять профилактику плоскостопия. Развивать ловкость, глазомер. 

Воспитывать интерес к физическим упражнениям. Вызвать у детей эмоциональный 

отклик на игровую деятельность и желание участвовать в ней. Упражнять в лазанье по 

гимнастической стенке. Развивать глазомер при броске мяча двумя руками вперед и 

ловле его. 

*Комплекс 16 

2ч. 

Май 

1 неделя 

01.05-05.05 

 

 

Лето 

Продолжать учить детей ходьбе колонной по одному, выполняя задания по сигналу 

воспитателя, бегать врассыпную, учить подбрасывать мяч вверх и ловить его, 

упражнять в ползании по скамейке на ладонях и коленях.  Формировать умение 

выполнять повороты направо и налево. Научить детей метать на дальность. Упражнять 

в лазании по гимнастической лестнице. Воспитывать интерес к двигательной 

деятельности 

*Комплекс 16 

2ч. 

2 неделя 

08.05-12.05 

 

Лето 

Упражнять детей в ходьбе, отрабатывая переменный шаг и координацию движений, и 

беге врассыпную, закреплять умение ползать по гимнастической скамейке, упражнять 

в равновесии. Формировать правильную осанку. Воспитывать дружеские отношения. 

Продолжать учить выполнять замах при броске мешочка в горизонтальную цель. 

Упражнять в прыжках через предметы.  Развивать ловкость и равновесие при ходьбе 

по шнуру. Воспитывать смелость. 

2ч. 
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*Комплекс 17 

3 неделя 

15.05-19.05 

 

Лето 

Упражнять в ходьбе па-рами, беге врассыпную, ознакомить с ходьбой по наклонной 

доске, в прыжках с продвижением вперед, упражнять в энергичном отталкивании 

обеими ногами. Развивать смелость, прыгучесть. Продолжать учить ходить парами, 

упражнять в беге врассыпную, в прыжках в длину с места, приземляться одновременно 

на обе ноги, подбрасывать мяч вверх и ловить его двумя руками.  

*Комплекс 17 

2ч. 

4 неделя 
22.05-31.05 

 

Лето 

  Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную, продолжать учить приземляться на 

носочки в прыжках в длину с места, упражнять в подбрасывании мяча вверх. 

Осуществлять профилактику плоскостопия. Развивать ловкость, глазомер. 

Воспитывать интерес к физическим упражнениям. Вызвать у детей эмоциональный 

отклик на игровую деятельность и желание участвовать в ней. Упражнять в лазанье по 

гимнастической стенке. Развивать глазомер при броске мяча двумя руками вперед и 

ловле его. 

*Комплекс 18 

2ч. 
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2.2 Календарно-тематический план работы по образовательной области  

«физическое развитие» для детей 4-5 лет 

 

«растим детей здоровыми, крепкими, жизнерадостными» 
 

Номер 

недели 

Тема недели Программное содержание Часы 

Сентябрь 
 

2 неделя 

12.09-16.09 

Правила дорожного 

движения 

Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

3 неделя 

19.09-23.09 

Осень. Осенние 

месяцы. 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному и врассыпную; в умении 

действовать по сигналу; развивать ловкость и глазомер при прокатывании мяча 

двумя руками. Упражнять в прыжках на двух ногах. Воспитывать интерес к 

выполнению игровых заданий. Учить детей энергично отталкиваться от пола и 

приземляться на полусогнутые ноги при подпрыгивании вверх, доставая до 

предмета; упражнять в прокатывании мяча. Развивать равновесие. Учить 

пролезанию в обруч боком, не задевая верхний край; упражнять  в равновесии и 

прыжках. Развивать ловкость и координацию движений; умение быстро реагировать 

на сигнал. 

*Комплекс 1 

3ч. 

4 неделя  
26.09-30.09 

Деревья осенью Учить детей энергично отталкиваться от пола и приземляться на полусогнутые ноги 

при подпрыгивании вверх, доставая до предмета; упражнять в прокатывании мяча. 

Развивать равновесие. Упражнять детей в ходьбе и беге по одному, на носках; учить 

катать обруч друг другу; упражнять в прыжках. Закреплять навык бега с 

изменением темпа движения. Воспитывать интерес  двигательной деятельности. 

Осуществлять профилактику плоскостопия. Учить ползанию с проталкиванием 

мяча пред собой; упражнять в ходьбе и беге, прыжках, ползании; развивать 

внимание, умение слышать команды и выполнять их. 

*Комплекс 1 

3ч. 

Октябрь 

1 неделя Овощи. Труд Упражнять в ходьбе в обход предметов, поставленных по уг-лам площадки; 3ч. 
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03.10-07.10 взрослых на полях и 

в огородах. 

повторить подбрасывание и ловлю мяча двумя руками; упражнять в прыжках, 

развивая точность приземления. Развивать координацию движений. Воспитывать 

чувство коллективизма при выполнении игровых упражнений. Продолжать учить 

детей останавливаться по сигналу воспитателя во время ходьбы; закреплять умение 

группироваться при лазанье под шнур; упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры. Воспитывать интерес к 

физической культуре. Упражнять в ходьбе по уменьшенной опоре, сохраняя 

равновесие. 

*Комплекс 2 

2 неделя 

10.10-14.10 

Фрукты Продолжать учить детей останавливаться по сигналу воспитателя во время ходьбы; 

закреплять умение группироваться при лазанье под шнур; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры. Воспитывать 

интерес к физической культуре. Разучить перебрасывание мяча друг другу, развивая 

ловкость и глазомер; упражнять в прыжках. Упражнять в беге с изменением темпа 

движения. Воспитывать интерес к двигательной деятельности. Тренировать в 

прыжках с небольшой высоты. Уточнять и обобщать знания детей о транспорте и 

его назначении. 

*Комплекс 2 

3ч. 

3 неделя 

17.10-21.10 

Осенняя одежда, 

обувь, головные 

уборы. 

Учить детей сохранять устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной опоре; 

упражнять в энергичном отталкивании от пола (земли) и мягком приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках с про-движением вперед. Развивать ловкость, 

быстроту. Воспитывать внимательность при выполнении заданий. Упражнять в 

метании мешочков с песком в горизонтальную цель; закреплять и обобщать 

представления детей о насекомых, их основных признаках. Развивать внимание, 

координацию движений. Воспитывать бережное отношение к природе. 

*Комплекс 3 

3ч. 



60 

Рабочая программа по реализации образовательной области «Физическое развитие» Образовательной программы дошкольного образования Муниципального автономного дошкольного 

образовательного учреждения «Детский сад №14«Умка» для детей 3-7 лет на 2022-2023 учебный год 

4 неделя  
24.10-28.10 

Мебель Упражнять в перебрасывании мяча через сетку, развивая ловкость и глазомер; в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе и беге по уменьшенной площади 

опоры. Упражнять в прыжках на одной ноге. Воспитывать умение совместно 

выполнять упражнения. Учить детей находить свое место в шеренге после ходьбы и 

бега; упражнять в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках из обруча в обруч; 

закреплять умение прокатывать мяч друг другу, развивая точность направления 

движения. Упражнять в прыжках на двух ногах с поворотом вокруг себя и со 

сменой положения ног; развивать глазомер при прокатывании. 

*Комплекс 3 

3ч. 

5 неделя  
31.10-04.11 

Грибы.  

Ягоды. 

Повтор 4 недели 

*Комплекс 4 

3ч. 

Ноябрь 
1 неделя 

07.11-11.11 

Домашние животные и 

их детёныши. Место 

обитания домашних 

животных. 

Учить детей находить свое место в шеренге после ходьбы и бега; упражнять в 

приземлении на полусогнутые ноги в прыжках из обруча в обруч; закреплять 

умение прокатывать мяч друг другу, развивая точность направления движения. 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением различных заданий в прыжках, 

закреплять умение действовать по сигналу. Развивать быстроту, ловкость, точность 

движений. Укреплять мышцы свода стопы. Учить ползанию на средних и низких 

четвереньках по прямой;  упражнять в беге с изменением темпа движения; 

закрепить навык прыжков на месте, добиваясь их ритмичности. 

*Комплекс 4 

3ч. 

2 неделя 

14.11-18.11 

Дикие животные и 

их детёныши 

Повторить ходьбу в колонне по одному, развивать глазомер и ритмичность при 

перешагивании через бруски; упражнять в прокатывании мяча в прямом 

направлении, в лазанье под дугу. Формировать навык бега мелким и широким 

шагом. Упражнять детей в бросании мяча вверх и ловля его двумя руками. 

Развивать умение перепрыгивать  подряд через 2-3 предмета. Развивать ловкость, 

способность ориентироваться в пространстве. Развивать у детей моторику рук. 

Расширять знания детей о временах года. 

*Комплекс 5 

3ч. 
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3 неделя 

21.11-25.11 

Перелётные и 

зимующие птицы. 

Особенности 

строения тела птиц. 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, поставленными произвольно 

по всему залу; в прокатывании обручей, в прыжках с продвижением вперед. 

Формировать правильную осанку. Развивать в равновесие в ходьбе по шнуру. 

Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному, в ходьбе и беге врассыпную; 

повторить лазанье под дугу, не касаясь руками пола; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на уменьшенной площади опоры. Формировать правильную 

осанку. Формировать у детей умение перестраиваться в колонну по два с места. 

Научить прокатывать мяч друг другу двумя руками и одной. Упражнять в ползании 

по скамейке на животе, подтягиваясь руками. Развивать равновесие в по шнуру. 

*Комплекс 5 

3ч. 

 

 

 

4 неделя  
28.11-02.12 

День матери  

Семья 

Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному, в ходьбе и беге врассыпную; 

повторить лазанье под шнур с мячом в руках; упражнять в сохранении равновесия 

при ходьбе на уменьшенной площади опоры. Формировать правильную осанку. 

Повторить ходьбу и бег колонной по одному; упражнять в бросании мяча в корзину, 

развивая ловкость и глазомер. Воспитывать интерес к двигательной деятельности. 

Формировать умение ходить и бегать со сменой ведущего. Продолжать знакомить 

детей со свойствами мяча в упражнениях с ним. Упражнять в подлезании под 

препятствие. Развивать равновесие в ходьбе по доске с усложнением. Воспитывать у 

детей интерес к сюжетно- ролевым играм по правилам дорожного движения. 

*Комплекс 6 

3ч. 

Декабрь 

1 неделя 

05.12-09.12 

Зима. Зимние 

месяцы. 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в прыжках на двух ногах, 

закреплять умение удерживать устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной 

опоре. Развивать ловкость. Формировать правильную осанку. Учить детей отбивать 

мяч о пол, стоя на месте. Развивать равновесие при ходьбе по гимнастической 

скамейке с мешочком на голове. Способствовать развитию ловкости, быстроты. 

Воспитывать внимательность при выполнении двигательной деятельности. 

*Комплекс 6 

3ч. 

2 неделя 

12.12-16.12 

Дикие животные 

зимой 

Упражнять в ходьбе и беге с изменением направления движения; ходьбе и беге 

«змейкой» между предметами; сохранении равновесия на уменьшенной площади 

опоры. Повторить упражнение в прыжках. Воспитывать интерес к двигательной 

деятельности. Формировать правильную осанку. Упражнять  детей в ходьбе и беге 

по кругу, в ходьбе и беге на носках; в приземлении на полусогнутые ноги в 

3ч. 
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прыжках; в прокатывании мяча. Развивать прыгучесть, скорость реакции. 

Формировать правильную осанку. Формировать умение бегать с преодолением 

препятствий. Научить детей прыжкам с продвижением вперед через предметы. 

Упражнять в отбивании мяча о пол на месте. Развивать ловкость при пролезании 

под препятствием на низких четвереньках. Способствовать развитию скоростных 

качеств в беге. 

*Комплекс 7 

3 неделя 

19.12-23.12 

Посуда Упражнять  детей в ходьбе и беге по кругу, в ходьбе и беге на носках; в 

приземлении на полусогнутые ноги в прыжках; в прокатывании мяча. Развивать 

прыгучесть, скорость реакции. Формировать правильную осанку. Повторить ходьбу 

с выполнением заданий; бег с перешагиванием; упражнение в прыжках и 

прокатывании мяча в прямом направлении. Формировать правильную осанку. 

Воспитывать смелость при выполнении упражнений. Формировать навык 

перестроения из 2х колонн в две шеренги. Упражнять в беге навстречу друг другу, 

не наталкиваясь. Развивать глазомер при метании в цель. Способствовать развитию 

прыгучести и тренировке вестибулярного аппарата. Воспитывать интерес к 

совместной двигательной деятельности. 

*Комплекс 7 

3ч. 

4 неделя  
26.12-30.12 

Новогодний 

праздник 

Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением направления движения; в бросках 

мяча о землю и ловле его двумя руками; повторить ползание на четвереньках. 

Формировать правильную осанку. Воспитывать интерес к упражнениям. 

Формировать навык размыкания на вытянутые руки вперед и в стороны. Упражнять 

детей в прыжках с высоты. Развивать ловкость в подбрасывании мяча и ловле его. 

Развивать силу мышц рук, лазая по лестнице, реакцию на сигнал. 

*Комплекс 8 

3ч. 

Январь 
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3 неделя 

09.01-13.01 

Животные жарких 

стран 

Упражнять детей в ходьбе между предметами, не задевая их; упражнять в прыжках 

и беге с ускорением. Продолжать знакомить детей со свойствами мяча. 

Формировать правильную осанку. Воспитывать смелость. Упражнять детей в 

ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя; в ползании на животе по 

гимнастической скамейке, развивая силу и ловкость; повторить задание на 

сохранение устойчивого равновесия. Формировать правильную осанку. 

Формировать навык ходьбы и бега с преодолением препятствий. Учить детей метать 

предметы в горизонтальную цель одной рукой. Упражнять в перелезании через 

препятствие. Развивать глазомер. 

*Комплекс 8 

3ч. 

4 неделя 

16.01-20.01 

Человек. 

Части тела 

Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя; в ползании 

на животе по гимнастической скамейке, развивая силу и ловкость; повторить 

задание на сохранение устойчивого равновесия. Формировать правильную осанку. 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки; развивать глазомер и 

силу броска при метании на дальность, упражнять в прыжках. Формировать 

правильную осанку. Воспитывать чувство коллективизма. 

формировать навык бега с ловлей и увертыванием. Упражнять детей в прыжках 

вверх с места с касанием предмета, подвешенного выше поднятой руки ребенка. 

Повторить метание в горизонтальную цель одной рукой. Закрепить умение 

перелезать через препятствие. 

*Комплекс 9 

3ч. 

5 неделя 

23.01-27.01 

Инструменты Развивать внимание детей при выполнении заданий в ходьбе и беге; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

развивать ловкость и координацию движений в прыжках через препятствие. 

Воспитывать выносливость. 

формировать умение выполнять повороты кругом, переступая на месте. 

Совершенствовать навык энергичного отталкивания в прыжках вверх с места с 

касанием предмета рукой. Развивать глазомер в метании в горизонтальную цель. 

Способствовать развитию равновесия и ловкости. Упражнять в ходьбе и беге между 

кубиками, кеглями; в умении действовать по сигналу воспитателя. Развивать 

скорость, ловкость. Воспитывать внимательность. 

*Комплекс 9 

3ч. 

Февраль 
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1 неделя 

30.01-03.02 

Морские, речные и 

аквариумные 

обитатели 

Упражнять детей в перестроении в пары на месте; в прыжках с приземлением на 

полусогнутые ноги; развивать глазомер и ловкость при прокатывании мяча между 

предметами. Воспитывать уважение друг к другу. Учить детей ползать на средних и 

низких четвереньках по доске. Развивать ловкость и равновесие в ходьбе по 

наклонной доске, беге, прыжках. Воспитывать смелость и внимательность. 

*Комплекс 10 

3ч. 

2 неделя 

06.02-10.02 

Транспорт. 

Дифференциация 

транспорта по видам 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одному; развивать ловкость и глазомер при 

перебрасывании мяча друг другу; повторить ползание на четвереньках.  

Осуществлять профилактику плоскостопия. Воспитывать внимательность при 

выполнении физкультурных упражнений. Научить детей выполнять активный замах 

при бросках мяча из-за головы через шнур. Упражнять детей в прыжках на месте с 

мячом между коленей, добиваясь пружинистых движений. Развивать равновесие, 

ловкость, реакцию на сигнал. Воспитывать у детей интерес к играм с мячом. 

Упражнять детей в перебрасывании мячей друг другу. Повторить ползание на 

четвереньках, ходьбу с высоким подниманием колена. Осуществлять профилактику 

плоскостопия. Воспитывать внимательность при выполнении физкультурных 

упражнений. 

*Комплекс 10 

3ч. 

3 неделя 

13.02-17.02 

Комнатные 

растения. День 

защитника отечества 

Упражнять в действиях по заданию воспитателя в ходьбе и беге; учить правильному 

хвату рук за края скамейки при ползании по доске; повторить упражнение в 

равновесии. Формировать правильную осанку. 

учить детей ходьбе по скамейке с выполнением дополнительных заданий. 

Упражнять детей в бросках мяча через препятствие, формируя у них представление 

об исходном положении. Способствовать укреплению мышц ног в прыжках. 

Воспитывать внимательность и волевое качество- выдержку. Упражнять в ходьбе и 

беге; повторить ползание на четвереньках; повторить упражнение в равновесии. 

Упражнять в прыжках на двух ногах. Развивать ловкость, прыгучесть. Воспитывать 

внимательность. 

*Комплекс 11 

3ч. 

4 неделя  
20.02-24.02 

Весна.  

День рождения 

Развивать внимание детей при выполнении заданий в ходьбе и беге; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

развивать ловкость и координацию движений в прыжках через препятствие. 

Воспитывать выносливость. 

3ч. 
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весны формировать умение выполнять повороты кругом, переступая на месте. 

Совершенствовать навык энергичного отталкивания в прыжках вверх с места с 

касанием предмета рукой. Развивать глазомер в метании в горизонтальную цель. 

Способствовать развитию равновесия и ловкости. Упражнять в ходьбе и беге между 

кубиками, кеглями; в умении действовать по сигналу воспитателя. Развивать 

скорость, ловкость. Воспитывать внимательность. 

*Комплекс 11 

Март 

1 неделя 

27.02.-03.03 

Весна. 

Мамин праздник 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, не задевая их; формировать 

устойчивое равновесие в ходьбе по уменьшенной площади опоры; повторить 

упражнения в прыжках. Развивать ловкость, прыгучесть. Формировать правильную 

осанку. Познакомить детей со свойствами гимнастической палки и упражнениями с 

ней. Научить детей прыгать на одной ноге на месте. Упражняться в перестроении из 

колонны по 1 в колонну по 2. Закрепить умение бросать мяч через шнур, добиваясь 

высокой траектории полета мяча. 

*Комплекс 12 

3ч. 

2 неделя 

06.03-10.03 

Перелётные птицы 

весной 

Упражнять детей в ходьбе со сменой ведущего; в прыжках и перебрасывании мяча 

друг другу. Развивать прыгучесть, равновесие. Воспитывать чувство коллективизма. 

Упражнять детей в лазанье по гимнастической стенке. Развивать равновесие в 

ходьбе по гимнастической скамейке. Развивать ловкость и координацию в прыжках 

в высоту. Способствовать тренировке выносливости. Воспитывать интерес к 

двигательной деятельности. 

*Комплекс 12 

3ч. 

3 неделя 

13.03-17.03 

Растения и 

животные весной 

Повторить ходьбу и бег между предметами, не задевая их; ползание по 

гимнастической скамейке на четвереньках, развивать лов-кость в упражнениях с 

мячом. Учить метать предметы на дальность. Развивать координацию движений при 

лазании по гимнастической стенке. Воспитывать собранность и внимательность при 

выполнении заданий по зрительному сигналу. Упражнять в ходьбе со сменой 

ведущего, с высоким подниманием колен; в равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке, закреплять умение правильно подлезать под шнур. 

Воспитывать внимательность при выполнении упражнений. 

*Комплекс 13 

3ч. 
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4 неделя  
20.03-24.04 

Наша страна Упражнять в ходьбе со сменой ведущего, с высоким подниманием колен; в 

равновесии при ходьбе по гимнастической скамейке, закреплять умение правильно 

подлезать под шнур. Воспитывать внимательность при выполнении упражнений. 

Формировать навык остановки на звуковой сигнал в ходьбе. Учить детей выполнять 

прыжок в высоту с места. Совершенствовать замах и активный бросок при 

выполнении метания на дальность. Способствовать воспитанию выносливости в 

беге. Воспитывать смелость, лазая по гимнастической стенке. Упражнять детей в 

ходьбе и беге между предметами, в равновесии; повторить задание в прыжках. 

Развивать равновесие, прыгучесть. 

*Комплекс 13 

3ч. 

5 неделя 

27.03.-31.03 

Профессии Повтор 4 недели 

*Комплекс 14 

 

Апрель 

1 неделя 

03.04-07.04 

Наш дом. 

Космос 

Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен. Повторить прыжки через 

шнуры. Повторить перебрасывание мячей друг другу в парах. Развивать равновесие, 

прыгучесть. Воспитывать у детей интерес к двигательной деятельности. 

Формировать представление о перестроении из колонны по 1 в колонну по 3. 

Упражнять в прыжках в высоту с места, добиваясь координации движений при 

взмахе руками и толчке ногами. Развивать глазомер при метании вдаль. 

Способствовать развитию быстроты. Упражнять детей в ходьбе с выполнением 

заданий по команде воспитателя, в прыжках из обруча в обруч; развивать ловкость 

при прокатывании мяча между предметами. Воспитывать у детей выполнять 

упражнения эстетично. 

*Комплекс 14 

3ч. 

2 неделя 

10.04-14.04 

Сад – огород - лес Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по команде воспитателя, в 

прыжках из обруча в обруч; развивать ловкость при прокатывании мяча между 

предметами. Воспитывать у детей выполнять упражнения эстетично. Научить детей 

метать в горизонтальную цель способом сверху. Упражнять в лазании по 

гимнастической стенке. Развивать равновесие, выполняя ходьбу с перешагиванием 

через предметы. Воспитывать интерес к подвижной игре. Упражнять детей в ходьбе 

и беге врассыпную между предметами; в ловле мяча двумя руками; закреплять 

навык ползания на четвереньках. Воспитывать умение ориентироваться в 

пространстве. 

3ч. 
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*Комплекс 15 

3 неделя 

17.04-21.04 

Человек Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную между предметами; в ловле мяча 

двумя руками; закреплять навык ползания на четвереньках. Воспитывать умение 

ориентироваться в пространстве. Учить детей выполнять прыжки через короткую 

скакалку, неподвижно висящую над полом. Совершенствовать умение метать в 

горизонтальную цель.  Упражнять в лазании по гимнастической стенке. 

Способствовать развитию умения ориентироваться в пространстве. Упражнять 

детей в ходьбе с изменением направления движения; повторить ползание в прямом 

направлении, прыжки между предметами. Развивать ориентировку в пространстве. 

Воспитывать собранность и внимательность. 

*Комплекс 15 

3ч. 

4 неделя  
24.04-28.04 

Цветы (полевые, 

садовые) 

Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения; повторить 

ползание в прямом направлении, прыжки между предметами. Развивать 

ориентировку в пространстве. Воспитывать собранность и внимательность. 

Формировать представление о равнении по ориентиру и выполнять команды 

воспитателя. Упражнять детей в ходьбе по гимнастической скамейке с 

дополнительными заданиями. Закрепить умение метать в горизонтальную цель. 

Развивать умение ориентироваться в пространстве. Упражнять детей в ходьбе и беге 

по кругу с изменением направления движения и беге врассыпную; повторить 

упражнения в равновесии и прыжках. Формировать правильную осанку. 

*Комплекс 16 

3ч. 

  Май  

1 неделя 

01.05-05.05 

День победы Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по команде воспитателя; в 

прыжках в длину с места, в бросании мячей через сетку; повторить ходьбу и бег 

врассыпную. Развивать равновесие, выносливость в беге. Воспитывать чувство 

коллективизма. Научить детей метать в вертикальную цель. Развивать равновесие в 

ходьбе по бревну с перешагиванием через предметы. Развивать скоростные качества 

в беге. Воспитывать смелость при лазании по гимнастической стенке. 

*Комплекс 16 

3ч. 

2 неделя 

08.05-12.05 

Школа. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; ходьбе и беге с заданием; повторить 

прокатывание мяча между предметами; упражнять в ползании на животе по 

скамейке. Укреплять мышцы свода стопы. Научить детей прыжку в длину с места. 

3ч. 
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Упражнять в метании в вертикальную цель. Закрепить умение лазать по 

гимнастической лестнице. Развивать ловкость, быстроту реакции. Воспитывать 

умение действовать коллективно. 

*Комплекс 17 

3 неделя 

15.05-19.05 

Насекомые Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

4 неделя  
22.05-31.05 

Лето Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 
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2.3.Календарно-тематический план работы по образовательной области 

«физическое развитие» » для детей 5-6 лет 

 

«растим детей здоровыми, крепкими, жизнерадостными» 

 

Номер недели  Программное содержание Часы 

  Сентябрь  

1 неделя 

01.09-09.09 

 

Детский сад. 

 

 

Мониторинг физических качеств и умений 

 

 

3ч. 

2 неделя 

12.09-16.09 

Правила 

дорожного 

движения 

Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

3 неделя 

19.09-23.09 

 

Осень. Осенние 

месяцы. 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, в беге врассыпную; учить 

сохранять устойчивое равновесие, формируя правильную осанку при ходьбе по 

гимнастической скамейке; упражнять в энергичном отталкивании двумя ногами от 

пола (земли), в прыжках с продвижением   вперед;   упражнять   в   

перебрасывании   мяча. Развивать ловкость и быстроту. Воспитывать дружеские 

отношения в игре. 

*Комплекс 1 

3ч. 

4 неделя  

26.09-30.09 

Деревья осенью Упражнять в построении в колонну по одному; упражнять в равновесии и 

прыжках. Развивать глазомер, равновесие. Воспитывать дружелюбие. Повторить 

ходьбу и бег между предметами; учить ходьбе на носках; обучать энергичному 

отталкиванию двумя ногами от пола (земли) и взмаху рук в прыжках с 

доставанием до предмета (в высоту); упражнять в подбрасывании мяча вверх 

двумя руками; бег до 1,5 мин. Развивать ловкость. 

*Комплекс 1 

3ч. 

Октябрь 

1 неделя 

03.10-07.10 

Овощи. Труд 

взрослых на 

полях и в 

огородах. 

Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен, в непрерывном беге до 1 

мин; упражнять в ползании по гимнастической скамейке с опорой на ладони и 

колени; разучить подбрасывание мяча вверх; развивать ловкость и устойчивое 

равновесие при ходьбе по шнуру. Воспитывать уважительное отношение к 

3ч. 
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товарищам. Упражнять детей в ползании по гимнастической скамейке, опираясь на 

предплечья и колени. Учить детей перебрасыванию мячей в парах. Развивать 

равновесие. Воспитывать внимательность и умение чётко реагировать на команду 

воспитателя. 

*Комплекс 2 

2 неделя 

10.10-14.10 

Фрукты Упражнять детей в непрерывном беге до 1 мин (в чередовании с ходьбой); 

разучить игровые упражнения с прыжками; развивать ловкость и глазомер в 

упражнениях с мячом и координацию движений и ловкость в игре «Быстро 

возьми». Воспитывать самостоятельность при выполнении упражнений. Разучить 

ходьбу и бег с изменением темпа движения по сигналу воспитателя; разучить 

пролезание в обруч боком, не задевая за край обруча; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия и прыжках с продвижением вперед. Воспитывать интерес 

к потребности к занятиям физкультурой. 

*Комплекс 2 

3ч. 

3 неделя 

17.10-21.10 

Осенняя одежда, 

обувь, головные 

уборы. 

Продолжать учить пролезать в обруч боком, не задевая его. Упражнять в ходьбе по 

гимнастической скамейке с мешочком на голове. Упражнять в прыжках на двух 

ногах между предметами. Осуществлять профилактику плоскостопия. 

Воспитывать у детей стремление выполнять упражнения эстетично. Упражнять 

детей в непрерывном беге в колонне по одному, в перебрасывании мяча, развивая 

ловкость и глазомер; упражнять в прыжках. Воспитывать у детей чувство 

решительности. 

*Комплекс 3 

3ч. 

4 неделя  
24.10-28.10 

Мебель Учить детей перестроению в колонну по два; упражнять в непрерывном беге до 1 

мин; учить ходьбе приставным шагом по гимнастической скамейке; упражнять в 

перепрыгивании через шнуры и перебрасывании мяча. Развивать равновесие. 

Воспитывать собранность и внимательность. 

*Комплекс 3 

3ч. 

5 неделя  

31.10-04.11 

Грибы.  

Ягоды. 

Повтор 4 недели 

*Комплекс 4 

3ч. 

Ноябрь 
1 неделя 

07.11-11.11 

Домашние 

животные и их 

детёныши. Место 

Разучить с детьми поворот по сигналу воспитателя во время ходьбы в колонне по 

одному; упражнять в беге с перешагиванием через бруски; закрепить навык 

приземления на полусогнутые ноги при спрыгивании; повторить перебрасывание 

3ч. 
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обитания 

домашних 

животных. 

мяча друг другу и переползание через препятствия. Развивать ориентировку в 

пространстве. Воспитывать дружеские отношения в игре. Упражнять в ходьбе на 

носках, пятках, беге до 1,5 мин; разучить игровые упражнения с мячом; повторить 

игровые упражнения с бегом и прыжками. Развивать ловкость, скорость реакции. 

*Комплекс 4 

2 неделя 

14.11-18.11 

Дикие животные 

и их детёныши 

Продолжать отрабатывать навык ходьбы с изменением темпа движения по сигналу 

воспитателя; бег врассыпную; развивать координацию движений и глазомер при 

метании мяча в цель; упражнять в подлезании под дугу с сохранением устойчивого 

равновесия. Воспитывать собранность и внимание. 

*Комплекс 5 

3ч. 

3 неделя 

21.11-25.11 

Перелётные и 

зимующие птицы. 

Особенности 

строения тела 

птиц. 

Упражнять детей в ходьбе и беге с перешагиванием через препятствия; 

непрерывный бег до 1,5 мин; учить игре в бадминтон; упражнять в передаче мяча 

ногами (элементы футбола) друг другу; повторить игровое упражнение с 

прыжками. Развивать скорость реакции и прыгучесть, глазомер. Воспитывать 

уважительное отношение к товарищам. Учить детей делать повороты во время 

ходьбы и бега в колонне по два (парами); повторить пролезание в обруч боком; 

упражнять в равновесии и прыжках. Развивать скорость реакции, прыгучесть. 

Воспитывать внимательность. 

*Комплекс 5 

3ч. 

 

 

 

4 неделя  
28.11-02.12 

День матери  

Семья 

Учить детей делать повороты во время ходьбы и бега в колонне по два (парами); 

повторить ходьбу по гимнастической скамейке; упражнять в равновесии и 

прыжках. Развивать скорость реакции, прыгучесть. Воспитывать внимательность. 

Упражнять в медленном беге до 1,5 мин; разучить игру «Посадка картофеля»; 

упражнять в прыжках; развивать внимание в игре «Затейники», глазомер, 

прыгучесть. Воспитывать  уважительное отношение к товарищам. 

*Комплекс 6 

3ч. 

Декабрь 

1 неделя 

05.12-09.12 

Зима. Зимние 

месяцы. 

 

Продолжать отрабатывать навык ходьбы с высоким подниманием колен, бег 

врассыпную; разучить перекладывание малого мяча из одной руки в другую во 

время ходьбы по гимнастической скамейке; развивать ловкость и координацию 

движений; упражнять в прыжках и перебрасывании мяча в шеренгах. Воспитывать 

внимательность и умение чётко реагировать на сигнал. 

*Комплекс 6 

3ч. 
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2 неделя 

12.12-16.12 

Дикие животные 

зимой 

Упражнять в медленном беге до 1,5 мин, в ходьбе с остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить игровые упражнения с мячом, в равновесии и прыжках. 

Развивать реакцию на сигнал, ловкость, глазомер. Воспитывать самостоятельность 

при выполнении упражнений. Повторить ходьбу с изменением направления 

движения, бег между предметами; учить прыжкам на правой и левой ноге 

попеременно с продвижением вперед; упражнять в ползании по скамейке на 

животе и ведении мяча между предметами. Развивать глазомер и ловкость в игре с 

мячом. 

*Комплекс 7 

3ч. 

3 неделя 

19.12-23.12 

Посуда Повторить ходьбу с изменением направления движения, бег между предметами; 

учить прыжкам на правой и левой ноге попеременно с продвижением вперед; 

упражнять в ползании по скамейке на животе и ведении мяча между предметами. 

Развивать глазомер и ловкость в игре с мячом. Повторить бег с перешагиванием 

через предметы; развивать точность движений и ловкость в игровом упражнении с 

мячом; упражнять в беге и равновесии. 

*Комплекс 7 

3ч. 

4 неделя  
26.12-30.12 

Новогодний 

праздник 

Упражнять детей в беге с изменением темпа движения, в ходьбе между 

предметами («змейкой»); повторить ведение мяча в ходьбе, продвигаясь до 

обозначенного места; упражнять в пролезании через обруч с мячом в руках, в 

равновесии. Воспитывать интерес к физическим упражнениям. 

*Комплекс 8 

3ч. 

Январь 

3 неделя 

09.01-13.01 

Животные 

жарких стран 

 Упражнять в беге, развивая выносливость; в перебрасывании мяча в шеренгах. 

Повторить игровые упражнения с прыжками и бегом. Формировать правильную 

осанку. Воспитывать чувство коллективизма. Повторить ходьбу с выполнением 

действий по сигналу воспитателя; упражнять детей в ходьбе по гимнастической 

скамейке с мешочком на голове, сохраняя равновесие. Развивать прыгучесть, 

ловкость. Воспитывать чувство доброты. 

*Комплекс 8 

3ч. 

4 неделя 

16.01-20.01 

Человек. 

Части тела 

Упражнять детей в ходьбе между предметами. Повторить подлезание под шнур. 

Развивать прыгучесть, ловкость. Воспитывать желание выполнять упражнения 

правильно. Повторить бег с преодолением препятствий; повторить игровые 

упражнения с прыжками, с бегом и мячом. Развивать ловкость, прыгучесть. 

3ч. 
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Воспитывать у детей дружеские отношения. 

*Комплекс 9 

5 неделя 

23.01-27.01 

Инструменты Упражнять детей в умении сохранить в беге правильную дистанцию друг от друга; 

разучить ходьбу по наклонной доске с сохранением устойчивого равновесия; 

повторить перебрасывание мяча. Развивать скорость. Формировать правильную 

осанку. Осуществлять профилактику плоскостопия. 

*Комплекс 9 

3ч. 

Февраль 

1 неделя 

30.01-03.02 

Морские, речные 

и аквариумные 

обитатели 

Разучить игровые упражнения с бегом и прыжками, упражнять в метании 

мешочков с песком на дальность. Развивать ловкость и быстроту реакции в беге с 

изменением темпа движения. Воспитывать дружеские отношения в игре. 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки, с поворотом в другую 

сторону; повторить прыжки попеременно на правой и левой ноге, продвигаясь 

вперед; упражнять в ползании и переброске мяча. Развивать ловкость. 

Осуществлять профилактику плоскостопия. 

*Комплекс 10 

3ч. 

2 неделя 

06.02-10.02 

Транспорт. 

Дифференциация 

транспорта по 

видам 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки, с поворотом в другую 

сторону; повторить прыжки попеременно на правой и левой ноге, продвигаясь 

вперед; упражнять в ползании и пере-броске мяча. Развивать ловкость. 

Осуществлять профилактику плоскостопия. Повторить ходьбу и бег между 

предметами; упражнять в прыжках на двух ногах до ориентира; в бросании 

мешочков в цель. 

*Комплекс 10 

3ч. 

3 неделя 

13.02-17.02 

Комнатные 

растения. День 

защитника 

отечества 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; закреплять умение ловить мяч, 

развивая ловкость и глазомер; повторить ползание по гимнастической скамейке; 

упражнять в сохранении устойчивого равновесия. Воспитывать собранность и 

внимательность при выполнении физических упражнений. 

*Комплекс 11 

3ч. 

4 неделя 
20.02-24.02 

Весна.  

День рождения 

весны 

Упражнять детей в умении сохранить в беге правильную дистанцию друг от друга; 

разучить ходьбу по наклонной доске с сохранением устойчивого равновесия; 

повторить перебрасывание мяча. Развивать скорость. Формировать правильную 

осанку. Осуществлять профилактику плоскостопия. 

*Комплекс 11 

3ч. 
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Март 

1 неделя 

27.02.-03.03. 

Весна. 

Мамин праздник 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки, в беге врассыпную; в 

лазанье на гимнастическую стенку; в равновесии и прыжках. Формировать 

правильную осанку. Осуществлять профилактику плоскостопия. Воспитывать 

уважительное отношение к товарищам. 

*Комплекс 12 

3ч. 

2 неделя 

06.03-10.03 

Перелётные 

птицы весной 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, не за-девая их; продолжать 

формировать устойчивое равновесие при ходьбе и беге по наклонной доске; 

упражнять в прыжках с ноги на ногу, в забрасывании мяча в кольцо. Развивать 

ловкость, глазомер. Воспитывать внимательность и умение четко реагировать на 

команды. 

*Комплекс 12 

3ч. 

3 неделя 

13.03-17.03 

Растения и 

животные весной 

Повторить ходьбу и бег по кругу; разучить прыжок в дли-ну с места; упражнять в 

ползании на четвереньках и прокатывании мяча головой. Воспитывать 

самостоятельность при выполнении упражнений. Повторить ходьбу и бег между 

предметами; упражнять в перебрасывании мяча друг другу; повторить задание в 

равновесии. Продолжать знакомить детей с расчетом на первый- второй. Развивать 

глазомер, ориентировку в пространстве. Воспитывать интерес и потребность в 

физических упражнениях. 

*Комплекс 13 

3ч. 

4 неделя  
20.03-24.04 

Наша страна Повторить ходьбу и бег между предметами; упражнять в перебрасывании мяча 

друг другу; повторить задание в равновесии. Продолжать знакомить детей с 

расчетом на первый- второй. Развивать глазомер, ориентировку в пространстве. 

Воспитывать интерес и потребность в физических упражнениях. Повторить ходьбу 

и бег по кругу; упражнения в равновесии и прыжках; упражнять в лазанье на 

гимнастическую стенку, не пропуская реек. Развивать равновесие, прыгучесть. 

Осуществлять профилактику плоскостопия. Воспитывать собранность и 

внимательность. 

*Комплекс 13 

3ч. 

5 неделя 

27.03.-31.03 

Профессии Повтор 4 недели 

*Комплекс 14 

3ч. 

Апрель 

1 неделя Наш дом. Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнения в равновесии и прыжках; упражнять 3ч. 
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03.04-07.04 Космос в лазанье на гимнастическую стенку, не пропуская реек. Развивать равновесие, 

прыгучесть. Осуществлять профилактику плоскостопия. Воспитывать собранность 

и внимательность. Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; в беге 

продолжительностью до 1 минуты; в сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре; повторить упражнения в прыжках и забрасывании 

мяча в корзину. Развивать глазомер, равновесие, внимание. Формировать 

правильную осанку. Воспитывать у детей стремление выполнять упражнения 

правильно. 

*Комплекс 14 

2 неделя 

10.04-14.04 

Сад – огород - лес Повторить ходьбу и бег по кругу, взявшись за руки; ходьбу и бег врассыпную; 

закреплять навык энергичного отталкивания и приземления на полусогнутые ноги 

в прыжках; упражнять в лазанье под дугу и отбивании мяча о землю. Развивать 

равновесие и ловкость. Воспитывать интерес к  двигательной деятельности. 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; разучить метание в 

вертикальную цель;  учить рассчитываться на 1-й, 2-й, 3-й и перестраиваться по 

расчету. Упражнять в лазанье под палку и перешагивании через нее. Воспитывать 

смелость.  

*Комплекс 15 

3ч. 

3 неделя 

17.04-21.04 

Человек Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; разучить метание в 

вертикальную цель;  учить рассчитываться на 1-й, 2-й, 3-й и перестраиваться по 

расчету. Упражнять в лазанье под палку и перешагивании через нее. Воспитывать 

смелость.  Упражнять детей в непрерывном беге; в лазанье на гимнастическую 

стенку, не пропуская реек; упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре; повторить задания в прыжках и с мячом. Развивать силу мышц 

рук при лазанье по гимнастической стенке. Воспитывать внимание и собранность. 

*Комплекс 15 

3ч. 

4 неделя  
24.04-28.04 

Цветы 

(полевые, 

садовые) 

Упражнять детей в непрерывном беге; в лазанье на гимнастическую стенку, не 

пропуская реек; упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на повышенной 

опоре; повторить задания в прыжках и с мячом. Развивать силу мышц рук при 

лазанье по гимнастической стенке. Воспитывать внимание и собранность. 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одному, с поворотом в другую сторону по 

сигналу; разучить ходьбу по канату (шнуру) с мешочком на голове; упражнять в 

прыжках и перебрасывании мяча, развивая ловкость и глазомер. Формировать 

3ч. 
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правильную осанку. Осуществлять профилактику плоскостопия. Воспитывать 

интерес к подвижным играм. 

*Комплекс 16 

Май 

1 неделя 

01.05-05.05 

День победы Повторить ходьбу и бег по кругу с изменением направления движения и 

врассыпную; разучить прыжок в высоту с разбега; упражнять в метании мешочков 

в цель, в ползании между предметами. Развивать глазомер, прыгучесть, реакцию. 

Воспитывать умение контролировать свои эмоции в играх. Повторить бег в 

чередовании с ходьбой, игровые упражнения с мячом и прыжками. Формировать у 

детей умение перестраиваться из одной шеренги в две. Развивать ловкость, 

прыгучесть. Воспитывать внимательность при выполнении упражнений. 

*Комплекс 16 

3ч. 

2 неделя 

08.05-12.05 

Школа. Повторить ходьбу со сменой темпа движения; упражнять в ползании по 

гимнастической скамейке, в равновесии и прыжках. Развивать прыгучесть, силу 

мышц рук, ориентировку в пространстве. Воспитывать умение выполнять 

упражнения эстетично. 

*Комплекс 17 

3ч. 

3 неделя 

15.05-19.05 

Насекомые Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

4 неделя  
22.05-31.05 

Лето Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 
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2.4.Календарно-тематический план работы по образовательной области 

«физическое развитие» для детей с ТНР 5-6 лет 

 

«растим детей здоровыми, крепкими, жизнерадостными» 

 
Номер недели Тема недели Программное содержание Часы 

  Сентябрь  

1 неделя 

01.09-09.09 

 

Детский сад. 

 

 

Мониторинг физических качеств и умений 

 

 

3ч. 

2 неделя 

12.09-16.09 

Правила 

дорожного 

движения 

Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

3 неделя 

19.09-23.09 

 

Осень. Осенние 

месяцы. 

Упражнять детей в ходьбе и беге в колонне по одному, в беге врассыпную; учить 

сохранять устойчивое равновесие, формируя правильную осанку при ходьбе по 

гимнастической скамейке; упражнять в энергичном отталкивании двумя ногами от 

пола (земли), в прыжках с продвижением   вперед;   упражнять   в   

перебрасывании   мяча. Развивать ловкость и быстроту. Воспитывать дружеские 

отношения в игре. 

*Комплекс 1 

3ч. 

4 неделя  

26.09-30.09 

Деревья осенью Упражнять в построении в колонну по одному; упражнять в равновесии и 

прыжках. Развивать глазомер, равновесие. Воспитывать дружелюбие. Повторить 

ходьбу и бег между предметами; учить ходьбе на носках; обучать энергичному 

отталкиванию двумя ногами от пола (земли) и взмаху рук в прыжках с 

доставанием до предмета (в высоту); упражнять в подбрасывании мяча вверх 

двумя руками; бег до 1,5 мин. Развивать ловкость. 

*Комплекс 1 

3ч. 

Октябрь 

1 неделя 

03.10-07.10 

Овощи. Труд 

взрослых на 

полях и в 

Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен, в непрерывном беге до 1 

мин; упражнять в ползании по гимнастической скамейке с опорой на ладони и 

колени; разучить подбрасывание мяча вверх; развивать ловкость и устойчивое 

3ч. 
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огородах. равновесие при ходьбе по шнуру. Воспитывать уважительное отношение к 

товарищам. Упражнять детей в ползании по гимнастической скамейке, опираясь на 

предплечья и колени. Учить детей перебрасыванию мячей в парах. Развивать 

равновесие. Воспитывать внимательность и умение чётко реагировать на команду 

воспитателя. 

*Комплекс 2 

2 неделя 

10.10-14.10 

Фрукты Упражнять детей в непрерывном беге до 1 мин (в чередовании с ходьбой); 

разучить игровые упражнения с прыжками; развивать ловкость и глазомер в 

упражнениях с мячом и координацию движений и ловкость в игре «Быстро 

возьми». Воспитывать самостоятельность при выполнении упражнений. Разучить 

ходьбу и бег с изменением темпа движения по сигналу воспитателя; разучить 

пролезание в обруч боком, не задевая за край обруча; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия и прыжках с продвижением вперед. Воспитывать интерес 

к потребности к занятиям физкультурой. 

*Комплекс 2 

3ч. 

3 неделя 

17.10-21.10 

Осенняя одежда, 

обувь, головные 

уборы. 

Продолжать учить пролезать в обруч боком, не задевая его. Упражнять в ходьбе по 

гимнастической скамейке с мешочком на голове. Упражнять в прыжках на двух 

ногах между предметами. Осуществлять профилактику плоскостопия. 

Воспитывать у детей стремление выполнять упражнения эстетично. Упражнять 

детей в непрерывном беге в колонне по одному, в перебрасывании мяча, развивая 

ловкость и глазомер; упражнять в прыжках. Воспитывать у детей чувство 

решительности. 

*Комплекс 3 

3ч. 

4 неделя  
24.10-28.10 

Мебель Учить детей перестроению в колонну по два; упражнять в непрерывном беге до 1 

мин; учить ходьбе приставным шагом по гимнастической скамейке; упражнять в 

перепрыгивании через шнуры и перебрасывании мяча. Развивать равновесие. 

Воспитывать собранность и внимательность. 

*Комплекс 3 

3ч. 

5 неделя  

31.10-04.11 

Грибы.  

Ягоды. 

Повтор 4 недели 

*Комплекс 4 

3ч. 

Ноябрь 
1 неделя 

07.11-11.11 

Домашние 

животные и их 

Разучить с детьми поворот по сигналу воспитателя во время ходьбы в колонне по 

одному; упражнять в беге с перешагиванием через бруски; закрепить навык 

3ч. 
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детёныши. Место 

обитания 

домашних 

животных. 

приземления на полусогнутые ноги при спрыгивании; повторить перебрасывание 

мяча друг другу и переползание через препятствия. Развивать ориентировку в 

пространстве. Воспитывать дружеские отношения в игре. Упражнять в ходьбе на 

носках, пятках, беге до 1,5 мин; разучить игровые упражнения с мячом; повторить 

игровые упражнения с бегом и прыжками. Развивать ловкость, скорость реакции. 

*Комплекс 4 

2 неделя 

14.11-18.11 

Дикие животные 

и их детёныши 

Продолжать отрабатывать навык ходьбы с изменением темпа движения по сигналу 

воспитателя; бег врассыпную; развивать координацию движений и глазомер при 

метании мяча в цель; упражнять в подлезании под дугу с сохранением устойчивого 

равновесия. Воспитывать собранность и внимание. 

*Комплекс 5 

3ч. 

3 неделя 

21.11-25.11 

Перелётные и 

зимующие птицы. 

Особенности 

строения тела 

птиц. 

Упражнять детей в ходьбе и беге с перешагиванием через препятствия; 

непрерывный бег до 1,5 мин; учить игре в бадминтон; упражнять в передаче мяча 

ногами (элементы футбола) друг другу; повторить игровое упражнение с 

прыжками. Развивать скорость реакции и прыгучесть, глазомер. Воспитывать 

уважительное отношение к товарищам. Учить детей делать повороты во время 

ходьбы и бега в колонне по два (парами); повторить пролезание в обруч боком; 

упражнять в равновесии и прыжках. Развивать скорость реакции, прыгучесть. 

Воспитывать внимательность. 

*Комплекс 5 

3ч. 

 

 

 

4 неделя  
28.11-02.12 

День матери  

Семья 

Учить детей делать повороты во время ходьбы и бега в колонне по два (парами); 

повторить ходьбу по гимнастической скамейке; упражнять в равновесии и 

прыжках. Развивать скорость реакции, прыгучесть. Воспитывать внимательность. 

Упражнять в медленном беге до 1,5 мин; разучить игру «Посадка картофеля»; 

упражнять в прыжках; развивать внимание в игре «Затейники», глазомер, 

прыгучесть. Воспитывать  уважительное отношение к товарищам. 

*Комплекс 6 

3ч. 

Декабрь 
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1 неделя 

05.12-09.12 

Зима. Зимние 

месяцы. 

 

Продолжать отрабатывать навык ходьбы с высоким подниманием колен, бег 

врассыпную; разучить перекладывание малого мяча из одной руки в другую во 

время ходьбы по гимнастической скамейке; развивать ловкость и координацию 

движений; упражнять в прыжках и перебрасывании мяча в шеренгах. Воспитывать 

внимательность и умение чётко реагировать на сигнал. 

*Комплекс 6 

3ч. 

2 неделя 

12.12-16.12 

Дикие животные 

зимой 

Упражнять в медленном беге до 1,5 мин, в ходьбе с остановкой по сигналу 

воспитателя; повторить игровые упражнения с мячом, в равновесии и прыжках. 

Развивать реакцию на сигнал, ловкость, глазомер. Воспитывать самостоятельность 

при выполнении упражнений. Повторить ходьбу с изменением направления 

движения, бег между предметами; учить прыжкам на правой и левой ноге 

попеременно с продвижением вперед; упражнять в ползании по скамейке на 

животе и ведении мяча между предметами. Развивать глазомер и ловкость в игре с 

мячом. 

*Комплекс 7 

3ч. 

3 неделя 

19.12-23.12 

Посуда Повторить ходьбу с изменением направления движения, бег между предметами; 

учить прыжкам на правой и левой ноге попеременно с продвижением вперед; 

упражнять в ползании по скамейке на животе и ведении мяча между предметами. 

Развивать глазомер и ловкость в игре с мячом. Повторить бег с перешагиванием 

через предметы; развивать точность движений и ловкость в игровом упражнении с 

мячом; упражнять в беге и равновесии. 

*Комплекс 7 

3ч. 

4 неделя  
26.12-30.12 

Новогодний 

праздник 

Упражнять детей в беге с изменением темпа движения, в ходьбе между 

предметами («змейкой»); повторить ведение мяча в ходьбе, продвигаясь до 

обозначенного места; упражнять в пролезании через обруч с мячом в руках, в 

равновесии. Воспитывать интерес к физическим упражнениям. 

*Комплекс 8 

3ч. 

Январь 
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3 неделя 

09.01-13.01 

Животные 

жарких стран 

 Упражнять в беге, развивая выносливость; в перебрасывании мяча в шеренгах. 

Повторить игровые упражнения с прыжками и бегом. Формировать правильную 

осанку. Воспитывать чувство коллективизма. Повторить ходьбу с выполнением 

действий по сигналу воспитателя; упражнять детей в ходьбе по гимнастической 

скамейке с мешочком на голове, сохраняя равновесие. Развивать прыгучесть, 

ловкость. Воспитывать чувство доброты. 

*Комплекс 8 

3ч. 

4 неделя 

16.01-20.01 

Человек. 

Части тела 

Упражнять детей в ходьбе между предметами. Повторить подлезание под шнур. 

Развивать прыгучесть, ловкость. Воспитывать желание выполнять упражнения 

правильно. Повторить бег с преодолением препятствий; повторить игровые 

упражнения с прыжками, с бегом и мячом. Развивать ловкость, прыгучесть. 

Воспитывать у детей дружеские отношения. 

*Комплекс 9 

3ч. 

5 неделя 

23.01-27.01 

Инструменты Упражнять детей в умении сохранить в беге правильную дистанцию друг от друга; 

разучить ходьбу по наклонной доске с сохранением устойчивого равновесия; 

повторить перебрасывание мяча. Развивать скорость. Формировать правильную 

осанку. Осуществлять профилактику плоскостопия. 

*Комплекс 9 

3ч. 

Февраль 

1 неделя 

30.01-03.02 

Морские, речные 

и аквариумные 

обитатели 

Разучить игровые упражнения с бегом и прыжками, упражнять в метании 

мешочков с песком на дальность. Развивать ловкость и быстроту реакции в беге с 

изменением темпа движения. Воспитывать дружеские отношения в игре. 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки, с поворотом в другую 

сторону; повторить прыжки попеременно на правой и левой ноге, продвигаясь 

вперед; упражнять в ползании и переброске мяча. Развивать ловкость. 

Осуществлять профилактику плоскостопия. 

*Комплекс 10 

3ч. 

2 неделя 

06.02-10.02 

Транспорт. 

Дифференциация 

транспорта по 

видам 

Упражнять в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки, с поворотом в другую 

сторону; повторить прыжки попеременно на правой и левой ноге, продвигаясь 

вперед; упражнять в ползании и пере-броске мяча. Развивать ловкость. 

Осуществлять профилактику плоскостопия. Повторить ходьбу и бег между 

предметами; упражнять в прыжках на двух ногах до ориентира; в бросании 

мешочков в цель. 

3ч. 
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*Комплекс 10 

3 неделя 

13.02-17.02 

Комнатные 

растения. День 

защитника 

отечества 

Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; закреплять умение ловить мяч, 

развивая ловкость и глазомер; повторить ползание по гимнастической скамейке; 

упражнять в сохранении устойчивого равновесия. Воспитывать собранность и 

внимательность при выполнении физических упражнений. 

*Комплекс 11 

3ч. 

4 неделя 
20.02-24.02 

Весна.  

День рождения 

весны 

Упражнять детей в умении сохранить в беге правильную дистанцию друг от друга; 

разучить ходьбу по наклонной доске с сохранением устойчивого равновесия; 

повторить перебрасывание мяча. Развивать скорость. Формировать правильную 

осанку. Осуществлять профилактику плоскостопия. 

*Комплекс 11 

3ч. 

Март 

1 неделя 

27.02.-03.03. 

Весна. 

Мамин праздник 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки, в беге врассыпную; в 

лазанье на гимнастическую стенку; в равновесии и прыжках. Формировать 

правильную осанку. Осуществлять профилактику плоскостопия. Воспитывать 

уважительное отношение к товарищам. 

*Комплекс 12 

3ч. 

2 неделя 

06.03-10.03 

Перелётные 

птицы весной 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, не за-девая их; продолжать 

формировать устойчивое равновесие при ходьбе и беге по наклонной доске; 

упражнять в прыжках с ноги на ногу, в забрасывании мяча в кольцо. Развивать 

ловкость, глазомер. Воспитывать внимательность и умение четко реагировать на 

команды. 

*Комплекс 12 

3ч. 

3 неделя 

13.03-17.03 

Растения и 

животные весной 

Повторить ходьбу и бег по кругу; разучить прыжок в дли-ну с места; упражнять в 

ползании на четвереньках и прокатывании мяча головой. Воспитывать 

самостоятельность при выполнении упражнений. Повторить ходьбу и бег между 

предметами; упражнять в перебрасывании мяча друг другу; повторить задание в 

равновесии. Продолжать знакомить детей с расчетом на первый- второй. Развивать 

глазомер, ориентировку в пространстве. Воспитывать интерес и потребность в 

физических упражнениях. 

*Комплекс 13 

3ч. 

4 неделя  
20.03-24.04 

Наша страна Повторить ходьбу и бег между предметами; упражнять в перебрасывании мяча 

друг другу; повторить задание в равновесии. Продолжать знакомить детей с 

3ч. 
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расчетом на первый- второй. Развивать глазомер, ориентировку в пространстве. 

Воспитывать интерес и потребность в физических упражнениях. Повторить ходьбу 

и бег по кругу; упражнения в равновесии и прыжках; упражнять в лазанье на 

гимнастическую стенку, не пропуская реек. Развивать равновесие, прыгучесть. 

Осуществлять профилактику плоскостопия. Воспитывать собранность и 

внимательность. 

*Комплекс 13 

5 неделя 

27.03.-31.03 

Профессии Повтор 4 недели 

*Комплекс 14 

3ч. 

Апрель 

1 неделя 

03.04-07.04 

Наш дом. 

Космос 

Повторить ходьбу и бег по кругу; упражнения в равновесии и прыжках; упражнять 

в лазанье на гимнастическую стенку, не пропуская реек. Развивать равновесие, 

прыгучесть. Осуществлять профилактику плоскостопия. Воспитывать собранность 

и внимательность. Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную; в беге 

продолжительностью до 1 минуты; в сохранении устойчивого равновесия при 

ходьбе на повышенной опоре; повторить упражнения в прыжках и забрасывании 

мяча в корзину. Развивать глазомер, равновесие, внимание. Формировать 

правильную осанку. Воспитывать у детей стремление выполнять упражнения 

правильно. 

*Комплекс 14 

3ч. 

2 неделя 

10.04-14.04 

Сад – огород - лес Повторить ходьбу и бег по кругу, взявшись за руки; ходьбу и бег врассыпную; 

закреплять навык энергичного отталкивания и приземления на полусогнутые ноги 

в прыжках; упражнять в лазанье под дугу и отбивании мяча о землю. Развивать 

равновесие и ловкость. Воспитывать интерес к  двигательной деятельности. 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; разучить метание в 

вертикальную цель;  учить рассчитываться на 1-й, 2-й, 3-й и перестраиваться по 

расчету. Упражнять в лазанье под палку и перешагивании через нее. Воспитывать 

смелость.  

*Комплекс 15 

3ч. 

3 неделя 

17.04-21.04 

Человек Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; разучить метание в 

вертикальную цель;  учить рассчитываться на 1-й, 2-й, 3-й и перестраиваться по 

расчету. Упражнять в лазанье под палку и перешагивании через нее. Воспитывать 

смелость.  Упражнять детей в непрерывном беге; в лазанье на гимнастическую 

3ч. 
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стенку, не пропуская реек; упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на 

повышенной опоре; повторить задания в прыжках и с мячом. Развивать силу мышц 

рук при лазанье по гимнастической стенке. Воспитывать внимание и собранность. 

*Комплекс 15 

4 неделя  
24.04-28.04 

Цветы 

(полевые, 

садовые) 

Упражнять детей в непрерывном беге; в лазанье на гимнастическую стенку, не 

пропуская реек; упражнять в сохранении равновесия при ходьбе на повышенной 

опоре; повторить задания в прыжках и с мячом. Развивать силу мышц рук при 

лазанье по гимнастической стенке. Воспитывать внимание и собранность. 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одному, с поворотом в другую сторону по 

сигналу; разучить ходьбу по канату (шнуру) с мешочком на голове; упражнять в 

прыжках и перебрасывании мяча, развивая ловкость и глазомер. Формировать 

правильную осанку. Осуществлять профилактику плоскостопия. Воспитывать 

интерес к подвижным играм. 

*Комплекс 16 

3ч. 

Май 

1 неделя 

01.05-05.05 

День победы Повторить ходьбу и бег по кругу с изменением направления движения и 

врассыпную; разучить прыжок в высоту с разбега; упражнять в метании мешочков 

в цель, в ползании между предметами. Развивать глазомер, прыгучесть, реакцию. 

Воспитывать умение контролировать свои эмоции в играх. Повторить бег в 

чередовании с ходьбой, игровые упражнения с мячом и прыжками. Формировать у 

детей умение перестраиваться из одной шеренги в две. Развивать ловкость, 

прыгучесть. Воспитывать внимательность при выполнении упражнений. 

*Комплекс 16 

3ч. 

2 неделя 

08.05-12.05 

Школа. Повторить ходьбу со сменой темпа движения; упражнять в ползании по 

гимнастической скамейке, в равновесии и прыжках. Развивать прыгучесть, силу 

мышц рук, ориентировку в пространстве. Воспитывать умение выполнять 

упражнения эстетично. 

*Комплекс 17 

3ч. 

3 неделя 

15.05-19.05 

Насекомые Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

4 неделя  
22.05-31.05 

Лето Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 
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2.5.Календарно-тематический план работы по образовательной области 

«физическое развитие» для детей с ТНР 6-7 лет 

«растим детей здоровыми, крепкими, жизнерадостным  
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Номер 

недели 

Тема недели Программное содержание Часы 

Сентябрь 
1 неделя 

01.09-09.09 

 

Детский сад. 

 

Мониторинг физических качеств и умений  

3ч. 

2 неделя 

12.09-16.09 

Правила дорожного 

движения 

Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

3 неделя 

19.09-23.09 

 

Осень. Осенние 

месяцы. 

Упражнять детей в беге колонной по одному, в умении пере-ходить с бега на 

ходьбу; в сохранении равновесия и правильной осанки при ходьбе по 

повышенной опоре. Развивать точность движений при переброске мяча. 

Способствовать тренировке внимательности, ловкости. 

*Комплекс 1 

3ч. 

4 неделя  

26.09-30.09 

Деревья осенью Упражнять детей в равномерном беге и беге с ускорением; знакомить с 

прокатыванием обручей, развивая ловкость и глазомер, точность движений; 

повторить прыжки на двух ногах с продвижением вперед. Воспитывать интерес 

к занятиям физкультурой. Упражнять детей в равномерном беге с соблюдением 

дистанции; развивать координацию движений в прыжках с доставанием до 

предмета; повторить упражнения с мячом и лазанье под шнур, не задевая его. 

Воспитывать смелость, решительность. 

*Комплекс 1 

3ч. 

Октябрь 

1 неделя 

03.10-07.10 

Овощи. Труд 

взрослых на полях и 

в огородах. 

Упражнять детей в ходьбе и беге с четким фиксированием поворотов (ориентир 

— кубик или кегля); развивать ловкость в упражнениях с мячом, координацию 

движений в задании на равновесие; повторить упражнение на ползание по 

гимнастической скамейке. Воспитывать  

интерес к совместным коллективным действиям 

*Комплекс 2 

3ч. 

2 неделя 

10.10-14.10 

Фрукты Упражнять в чередовании ходьбы и бега; развивать быстроту и точность 

движений при передаче мяча, ловкость в ходьбе между предметами. 

Способствовать тренировке скорости реакции, ловкости. Воспитывать интерес и 

любовь к занятиям физкультурой. Упражнять в чередовании ходьбы и бега по 

3ч. 
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сигналу воспитателя; в ползании по гимнастической скамейке на ладонях и 

коленях; в равновесии при ходьбе по гимнастической скамейке с выполнением 

заданий. Повторить прыжки через шнуры. Воспитывать умение действовать в 

коллективе. 

*Комплекс 2 

3 неделя 

17.10-21.10 

 

Осенняя одежда, 

обувь, головные 

уборы. 

Упражнять в чередовании ходьбы и бега по сигналу воспитателя; в лазанье в 

обруч; в равновесии при ходьбе приставным шагом. Повторить прыжки через 

шнуры. Воспитывать умение действовать в коллективе. Повторить ходьбу и бег 

в чередовании по сигналу воспитателя, упражнения в прыжках и с мячом; 

разучить игру «Круговая лапта». Осуществлять профилактику плоскостопия. 

*Комплекс 3 

3ч. 

4 неделя 
24.10-28.10 

 

Мебель Закреплять навыки ходьбы и бега между предметами; упражнять в сохранении 

равновесия на повышенной опоре и прыжках; развивать ловкость в упражнении 

с мячом. Воспитывать чувство товарищества и целеустремлённость 

*Комплекс 3 

3ч. 

5 неделя 

31.10-04.11 

 

Грибы. 

Ягоды. 

Повтор 4 недели 

*Комплекс 4 

3ч. 

Ноябрь 
1 неделя 

07.11-11.11 

 

Домашние животные 

и их детёныши. 

Место обитания 

домашних животных. 

Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения по сигналу; 

отрабатывать навык приземления на полусогнутые ноги в прыжках со скамейки; 

развивать координацию движений в упражнениях с мячом. Способствовать 

развитию ловкости, прыгучести. Повторить бег в среднем темпе 

(продолжительность до 1,5 минуты); развивать точность броска, глазомер; 

упражнять в прыжках;  воспитывать чувство коллективизма. 

*Комплекс 4 

3ч. 

2 неделя 

14.11-18.11 

 

Дикие животные и их 

детёныши 

Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен; повторить 

упражнения в ведении мяча; ползании; упражнять в со-хранении равновесия при 

ходьбе по уменьшенной площади опоры. Воспитывать интерес и любовь к 

занятиям физкультурой 

*Комплекс 5 

3ч. 



88 

Рабочая программа по реализации образовательной области «Физическое развитие» Образовательной программы дошкольного образования Муниципального автономного дошкольного 

образовательного учреждения «Детский сад №14«Умка» для детей 3-7 лет на 2022-2023 учебный год 

3 неделя 

21.11-25.11 

 

Перелётные и 

зимующие птицы. 

Особенности 

строения тела птиц. 

Закреплять навык ходьбы с изменением направления движения, умение 

действовать по сигналу воспитателя; развивать точность в упражнениях с мячом. 

Закреплять навык ходьбы со сменой темпа движения. Упражнять в беге 

врассыпную, в ползании на четвереньках с дополнительным заданием; 

повторить упражнение на равновесие при ходьбе по повышенной опоре. 

Воспитывать умение действовать в коллективе. 

*Комплекс 6 

3ч. 

 

 

 

4 неделя 
28.11-02.12 

 

День матери 

Семья 

Закреплять навык ходьбы со сменой темпа движения. Упражнять в беге 

врассыпную, в ползании на четвереньках с дополнительным заданием; 

повторить упражнение на равновесие при ходьбе по повышенной опоре. 

Воспитывать умение действовать в коллективе. Повторить ходьбу с остановкой 

по сигналу воспитателя, бег в умеренном темпе; упражнять в прыжках и 

переброске мяча. Развивать ориентировку в пространстве, ловкость. 

Воспитывать доброжелательные отношения к сверстникам. 

*Комплекс 6 

3ч. 

Декабрь 

1 неделя 

05.12-09.12 

 

Зима. Зимние 

месяцы. 

 

 

Закреплять навык ходьбы и бега по кругу; упражнять в ходьбе по канату (или 

толстому шнуру); упражнять в энергичном отталкивании в прыжках через шнур; 

повторить эстафету с мячом. Развивать равновесие, прыгучесть. Воспитывать 

чувство коллективизма. 

*Комплекс 7 

3ч. 

2 неделя 

12.12-16.12 

 

Дикие животные 

зимой 

Закреплять навык ходьбы, перешагивая через предметы; повторить игровые 

упражнения с мячом и прыжками. Развивать прыгучесть. Воспитывать интерес к 

занятиям физической культурой. Упражнять детей в ходьбе с изменением 

направления движения; прыжках через короткую скакалку; бросании мяча друг 

другу; ползании по гимнастической скамейке на четвереньках с мешочком на 

спине. Способствовать развитию ловкости. Воспитывать смелость, 

решительность. 

*Комплекс 7 

3ч. 
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3 неделя 

19.12-23.12 

 

Посуда Упражнять детей в прыжках через короткую скакалку; передачи мяча в 

шеренгах; ползании в прямом направлении. Способствовать развитию 

координации. Воспитывать смелость, решительность. Закреплять навыки бега с 

преодолением препятствий, ходьбы с остановкой по сигналу; повторить игровые 

упражнения в прыжках и с мячом. Развивать точность движений, глазомер. 

Воспитывать интерес к совместным коллективным действиям. 

*Комплекс 8 

3ч. 

4 неделя 
26.12-30.12 

 

Новогодний 

праздник 

Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» между предметами; повторить ведение 

мяча с продвижением вперед; упражнять в лазаньи под дугу, в равновесии.  

Способствовать развитию ловкости. Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» 

между предметами; повторить метание мешочков в цель; упражнять в ходьбе по 

гимнастической скамейке.  Способствовать развитию ловкости, равновесия. 

*Комплекс 8 

3ч. 

Январь 

3 неделя 

09.01-13.01 

 

Животные жарких 

стран 

 Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с высоким 

подниманием колен; повторить игровые упражнения с мячом и с бегом. 

Развивать реакцию на сигнал. Закреплять навык ходьбы и бега между 

предметами, развивая координацию движений и ловкость; разучить лазанье на 

гимнастическую стенку. Повторить упражнения в прыжках и на равновесие. 

Воспитывать решительность. 

*Комплекс 9 

3ч. 

4 неделя 

16.01-20.01 

 

Человек. 

Части тела 

Закреплять навык ходьбы и бега между предметами, развивая координацию 

движений и ловкость; продолжать разучивание лазанья на гимнастическую 

стенку. Повторить упражнения в прыжках и на равновесие. Воспитывать 

решительность. Повторить ходьбу и бег с  изменением направления движения; 

упражнять в поворотах  прыжком  на месте; повторить прыжки на правой и 

левой ноге, огибая предметы; упражнять в выполнении заданий с мячом. 

Развивать ловкость. Способствовать воспитанию выносливости. 

*Комплекс 9 

3ч. 

5 неделя 

23.01-27.01 

Инструменты Упражнять детей в ходьбе с различными положениями рук, в беге врассыпную; в 

сохранении равновесия при ходьбе в усложненной ситуации (боком приставным 

3ч. 
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 шагом, с перешагиванием). Развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

Повторить ходьбу в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя; 

упражнять детей в продолжительном беге (продолжительностью до 1,5 мин); 

повторить упражнения в равновесии, в прыжках, с мячом. Развивать ловкость, 

прыгучесть. 

*Комплекс 10 

Февраль 

1 неделя 

30.01-03.02 

 

Морские, речные и 

аквариумные 

обитатели 

Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с ускорением и 

замедлением, в прыжках на правой и левой ноге попеременно; повторить 

упражнения в ползании и эстафету с мячом. Развивать реакцию на сигнал. 

Воспитывать интерес к занятиям физической культурой. 

Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с ускорением и 

замедлением, в прыжках на правой и левой ноге попеременно; повторить 

прокатывание мяча между предметами, ползание под дугу. Развивать реакцию на 

сигнал. Воспитывать интерес к занятиям ф.к. 

*Комплекс 10 

3ч. 

2 неделя 

06.02-10.02 

 

Транспорт. 

Дифференциация 

транспорта по видам 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя; повторить игровые упражнения на равновесие, в прыжках, 

на внимание. Формировать правильную осанку.  Повторить ходьбу с изменением 

темпа движения с ускорением и замедлением; упражнять в подбрасывании 

малого мяча, развивая ловкость и глазомер; упражнять в ползании на животе, в 

равновесии. Воспитывать стремление выполнять упражнения выразительно. 

*Комплекс 11 

3ч. 

3 неделя 

13.02-17.02 

 

Комнатные растения. 

День защитника 

отечества 

Повторить ходьбу с изменением темпа движения с ускорением и замедлением; 

упражнять в перебрасывании мячей в парах, развивая ловкость и глазомер; 

упражнять в ползании на четвереньках, в равновесии. Воспитывать стремление 

выполнять упражнения выразительно. Упражнять детей в ходьбе и беге в 

колонне по одному; в ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя; 

повторить задания с мячом, упражнения в прыжках, на равновесие. Воспитывать 

дружелюбие. 

3ч. 
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*Комплекс 11 

4 неделя 
20.02-24.02 

 

Весна. 

День рождения 

весны 

Упражнять детей в ходьбе с различными положениями рук, в беге врассыпную; в 

сохранении равновесия при ходьбе в усложненной ситуации (боком приставным 

шагом, с перешагиванием). Развивать ловкость в упражнениях с мячом.  

Повторить ходьбу в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя; 

упражнять детей в продолжительном беге (продолжительностью до 1,5 мин); 

повторить упражнения в равновесии, в прыжках, с мячом. Развивать ловкость, 

прыгучесть. 

*Комплекс 12 

3ч. 

Март 

1 неделя 

27.02.-03.03. 

 

Весна. 

Мамин праздник 

Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в другую сторону; упражнять в 

ползании по скамейке «по-медвежьи»; повторить упражнение в прыжках и на 

равновесие. Способствовать развитию прыгучести. Формировать правильную 

осанку. Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в другую сторону; 

упражнять в лазанье по гимнастической стенке; повторить упражнение в 

прыжках и на равновесие. Способствовать развитию прыгучести. 

*Комплекс 12 

3ч. 

2 неделя 

06.03-10.03 

 

Перелётные птицы 

весной 

Повторить ходьбу и бег по кругу, ходьбу и бег врассыпную с остановкой по 

сигналу воспитателя; упражнения на равновесие при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, прыжки на двух ногах через препятствие. Развивать прыгучесть, 

равновесие. Воспитывать внимательность и собранность при выполнении 

заданий. 

*Комплекс 13 

3ч. 

3 неделя 

13.03-17.03 

 

Растения и животные 

весной 

Упражнять в ходьбе в колонне по одному; беге между предметами; ходьбе и беге 

врассыпную; повторить игровые упражнения с прыжками. Развивать внимание. 

Повторить ходьбу с выполнением заданий для рук; упражнять в прыжках в 

длину с места; развивать ловкость в упражнениях с мячом и ползании по 

скамейке. Воспитывать интерес к выполнению упражнений 

*Комплекс 13. 

3ч. 
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4 неделя 
20.03-24.04 

 

Наша страна Упражнять в ходьбе и беге с дополнительным заданием (перешагивание через 

шнуры); развивать ловкость и глазомер в упражнениях с мячом; повторить 

лазанье под шнур.  

*Комплекс 14 

3ч. 

5неделя 

27.03.-31.03 

 

Профессии  Повтор 4 недели. 

*Комплекс 14 

 

Апрель 

1 неделя 

03.04-07.04 

 

Наш дом. 

Космос 

Повторить ходьбу и бег с изменением направления движения; упражнять в 

ползании на четвереньках; повторить упражнения на сохранение равновесия и в 

прыжках. Развивать координацию движений. Воспитывать стремление 

выполнять упражнения выразительно.  

*Комплекс 15 

3ч. 

2 неделя 

10.04-14.04 

 

Сад – огород - лес Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной опоре с 

выполнением дополнительного задания, закреплять навык энергичного 

отталкивания от пола в прыжках; повторить упражнения в бросании мяча, 

развивая ловкость и глазомер. Воспитывать стремление выполнять упражнения 

правильно. 

*Комплекс 15 

3ч. 

3 неделя 

17.04-21.04 

 

Человек Упражнять в ходьбе и беге с выполнением упражнений для рук; разучить 

прыжки с подскоком (чередование подскоков с ноги на ногу); упражнять в 

переброске мяча; повторить лазанье в обруч (или под дугу). Способствовать 

развитию прыгучести и равновесия. Воспитывать собранность, внимательность. 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением упражнений для рук; продолжать 

учить прыжкам с подскоком (чередование подскоков с ноги на ногу); упражнять 

в переброске мяча; повторить ползание на четвереньках между предметами. 

Способствовать развитию прыгучести и равновесия. 

*Комплекс 16 

3ч. 
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4 неделя 
24.04-28.04 

 

Цветы (полевые, 

садовые) 

Повторить ходьбу со сменой темпа движения; упражнять в попеременном 

подпрыгивании на правой и левой ноге (по кругу), в метании мешочков, лазание 

на гимнастическую стенку; повторить упражнения на сохранение равновесия 

при ходьбе на повышенной опоре с выполнением дополнительного задания.  

*Комплекс 16 

3ч. 

Май 

1 неделя 

01.05-05.05 

 

День победы Упражнять в ходьбе в колонне по одному с выполнением задания на внимание, в 

ползании на четвереньках между предметами; повторить упражнения на 

равновесие и прыжки. Развивать равновесие, прыгучесть. Упражнять в ходьбе в 

колонне по одному с выполнением задания на внимание, в лазанье по 

гимнастической стенке; повторить упражнения с мячом. Воспитывать умение 

действовать в коллективе. 

*Комплекс 17 

3ч. 

2 неделя 

08.05-12.05 

 

Школа. 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в сохранении равновесия 

при ходьбе по повышенной опоре с дополнительным заданием; повторить 

задание в прыжках, эстафету с мячом. Воспитывать умение действовать в 

коллективе 

*Комплекс 17 

3ч. 

3 неделя 

15.05-19.05 

 

Насекомые Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

4 неделя  
22.05-31.05 

 

Лето Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 
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2.6.Календарно-тематический план работы по образовательной области 

«физическое развитие» для детей с ЗПР 5-7 лет 

 

«растим детей здоровыми, крепкими, жизнерадостными»
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Номер 

недели 

Тема недели Программное содержание Часы 

Сентябрь 
 

2 неделя 

12.09-16.09 

Правила дорожного 

движения 

Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

3 неделя 

19.09-23.09 

Осень. Осенние 

месяцы. 

Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному и врассыпную; в умении 

действовать по сигналу; развивать ловкость и глазомер при прокатывании мяча 

двумя руками. Упражнять в прыжках на двух ногах. Воспитывать интерес к 

выполнению игровых заданий. Учить детей энергично отталкиваться от пола и 

приземляться на полусогнутые ноги при подпрыгивании вверх, доставая до 

предмета; упражнять в прокатывании мяча. Развивать равновесие. Учить 

пролезанию в обруч боком, не задевая верхний край; упражнять  в равновесии и 

прыжках. Развивать ловкость и координацию движений; умение быстро реагировать 

на сигнал. 

*Комплекс 1 

3ч. 

4 неделя  
26.09-30.09 

Деревья осенью Учить детей энергично отталкиваться от пола и приземляться на полусогнутые ноги 

при подпрыгивании вверх, доставая до предмета; упражнять в прокатывании мяча. 

Развивать равновесие. Упражнять детей в ходьбе и беге по одному, на носках; учить 

катать обруч друг другу; упражнять в прыжках. Закреплять навык бега с 

изменением темпа движения. Воспитывать интерес  двигательной деятельности. 

Осуществлять профилактику плоскостопия. Учить ползанию с проталкиванием 

мяча пред собой; упражнять в ходьбе и беге, прыжках, ползании; развивать 

внимание, умение слышать команды и выполнять их. 

*Комплекс 1 

3ч. 

Октябрь 

1 неделя 

03.10-07.10 

Овощи. Труд 

взрослых на полях и 

в огородах. 

Упражнять в ходьбе в обход предметов, поставленных по уг-лам площадки; 

повторить подбрасывание и ловлю мяча двумя руками; упражнять в прыжках, 

развивая точность приземления. Развивать координацию движений. Воспитывать 

чувство коллективизма при выполнении игровых упражнений. Продолжать учить 

3ч. 
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детей останавливаться по сигналу воспитателя во время ходьбы; закреплять умение 

группироваться при лазанье под шнур; упражнять в сохранении устойчивого 

равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры. Воспитывать интерес к 

физической культуре. Упражнять в ходьбе по уменьшенной опоре, сохраняя 

равновесие. 

*Комплекс 2 

2 неделя 

10.10-14.10 

Фрукты Продолжать учить детей останавливаться по сигналу воспитателя во время ходьбы; 

закреплять умение группироваться при лазанье под шнур; упражнять в сохранении 

устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры. Воспитывать 

интерес к физической культуре. Разучить перебрасывание мяча друг другу, развивая 

ловкость и глазомер; упражнять в прыжках. Упражнять в беге с изменением темпа 

движения. Воспитывать интерес к двигательной деятельности. Тренировать в 

прыжках с небольшой высоты. Уточнять и обобщать знания детей о транспорте и 

его назначении. 

*Комплекс 2 

3ч. 

3 неделя 

17.10-21.10 

Осенняя одежда, 

обувь, головные 

уборы. 

Учить детей сохранять устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной опоре; 

упражнять в энергичном отталкивании от пола (земли) и мягком приземлении на 

полусогнутые ноги в прыжках с про-движением вперед. Развивать ловкость, 

быстроту. Воспитывать внимательность при выполнении заданий. Упражнять в 

метании мешочков с песком в горизонтальную цель; закреплять и обобщать 

представления детей о насекомых, их основных признаках. Развивать внимание, 

координацию движений. Воспитывать бережное отношение к природе. 

*Комплекс 3 

3ч. 
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4 неделя  
24.10-28.10 

Мебель Упражнять в перебрасывании мяча через сетку, развивая ловкость и глазомер; в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе и беге по уменьшенной площади 

опоры. Упражнять в прыжках на одной ноге. Воспитывать умение совместно 

выполнять упражнения. Учить детей находить свое место в шеренге после ходьбы и 

бега; упражнять в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках из обруча в обруч; 

закреплять умение прокатывать мяч друг другу, развивая точность направления 

движения. Упражнять в прыжках на двух ногах с поворотом вокруг себя и со 

сменой положения ног; развивать глазомер при прокатывании. 

*Комплекс 3 

3ч. 

5 неделя  
31.10-04.11 

Грибы.  

Ягоды. 

Повтор 4 недели 

*Комплекс 4 

3ч. 

Ноябрь 
1 неделя 

07.11-11.11 

Домашние животные и 

их детёныши. Место 

обитания домашних 

животных. 

Учить детей находить свое место в шеренге после ходьбы и бега; упражнять в 

приземлении на полусогнутые ноги в прыжках из обруча в обруч; закреплять 

умение прокатывать мяч друг другу, развивая точность направления движения. 

Упражнять детей в ходьбе с выполнением различных заданий в прыжках, 

закреплять умение действовать по сигналу. Развивать быстроту, ловкость, точность 

движений. Укреплять мышцы свода стопы. Учить ползанию на средних и низких 

четвереньках по прямой;  упражнять в беге с изменением темпа движения; 

закрепить навык прыжков на месте, добиваясь их ритмичности. 

*Комплекс 4 

3ч. 

2 неделя 

14.11-18.11 

Дикие животные и 

их детёныши 

Повторить ходьбу в колонне по одному, развивать глазомер и ритмичность при 

перешагивании через бруски; упражнять в прокатывании мяча в прямом 

направлении, в лазанье под дугу. Формировать навык бега мелким и широким 

шагом. Упражнять детей в бросании мяча вверх и ловля его двумя руками. 

Развивать умение перепрыгивать  подряд через 2-3 предмета. Развивать ловкость, 

способность ориентироваться в пространстве. Развивать у детей моторику рук. 

Расширять знания детей о временах года. 

*Комплекс 5 

3ч. 
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3 неделя 

21.11-25.11 

Перелётные и 

зимующие птицы. 

Особенности 

строения тела птиц. 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, поставленными произвольно 

по всему залу; в прокатывании обручей, в прыжках с продвижением вперед. 

Формировать правильную осанку. Развивать в равновесие в ходьбе по шнуру. 

Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному, в ходьбе и беге врассыпную; 

повторить лазанье под дугу, не касаясь руками пола; упражнять в сохранении 

равновесия при ходьбе на уменьшенной площади опоры. Формировать правильную 

осанку. Формировать у детей умение перестраиваться в колонну по два с места. 

Научить прокатывать мяч друг другу двумя руками и одной. Упражнять в ползании 

по скамейке на животе, подтягиваясь руками. Развивать равновесие в по шнуру. 

*Комплекс 5 

3ч. 

 

 

 

4 неделя  
28.11-02.12 

День матери  

Семья 

Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному, в ходьбе и беге врассыпную; 

повторить лазанье под шнур с мячом в руках; упражнять в сохранении равновесия 

при ходьбе на уменьшенной площади опоры. Формировать правильную осанку. 

Повторить ходьбу и бег колонной по одному; упражнять в бросании мяча в корзину, 

развивая ловкость и глазомер. Воспитывать интерес к двигательной деятельности. 

Формировать умение ходить и бегать со сменой ведущего. Продолжать знакомить 

детей со свойствами мяча в упражнениях с ним. Упражнять в подлезании под 

препятствие. Развивать равновесие в ходьбе по доске с усложнением. Воспитывать у 

детей интерес к сюжетно- ролевым играм по правилам дорожного движения. 

*Комплекс 6 

3ч. 

Декабрь 

1 неделя 

05.12-09.12 

Зима. Зимние 

месяцы. 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в прыжках на двух ногах, 

закреплять умение удерживать устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной 

опоре. Развивать ловкость. Формировать правильную осанку. Учить детей отбивать 

мяч о пол, стоя на месте. Развивать равновесие при ходьбе по гимнастической 

скамейке с мешочком на голове. Способствовать развитию ловкости, быстроты. 

Воспитывать внимательность при выполнении двигательной деятельности. 

3ч. 
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*Комплекс 6 

2 неделя 

12.12-16.12 

Дикие животные 

зимой 

Упражнять в ходьбе и беге с изменением направления движения; ходьбе и беге 

«змейкой» между предметами; сохранении равновесия на уменьшенной площади 

опоры. Повторить упражнение в прыжках. Воспитывать интерес к двигательной 

деятельности. Формировать правильную осанку. Упражнять  детей в ходьбе и беге 

по кругу, в ходьбе и беге на носках; в приземлении на полусогнутые ноги в 

прыжках; в прокатывании мяча. Развивать прыгучесть, скорость реакции. 

Формировать правильную осанку. Формировать умение бегать с преодолением 

препятствий. Научить детей прыжкам с продвижением вперед через предметы. 

Упражнять в отбивании мяча о пол на месте. Развивать ловкость при пролезании 

под препятствием на низких четвереньках. Способствовать развитию скоростных 

качеств в беге. 

*Комплекс 7 

3ч. 

3 неделя 

19.12-23.12 

Посуда Упражнять  детей в ходьбе и беге по кругу, в ходьбе и беге на носках; в 

приземлении на полусогнутые ноги в прыжках; в прокатывании мяча. Развивать 

прыгучесть, скорость реакции. Формировать правильную осанку. Повторить ходьбу 

с выполнением заданий; бег с перешагиванием; упражнение в прыжках и 

прокатывании мяча в прямом направлении. Формировать правильную осанку. 

Воспитывать смелость при выполнении упражнений. Формировать навык 

перестроения из 2х колонн в две шеренги. Упражнять в беге навстречу друг другу, 

не наталкиваясь. Развивать глазомер при метании в цель. Способствовать развитию 

прыгучести и тренировке вестибулярного аппарата. Воспитывать интерес к 

совместной двигательной деятельности. 

*Комплекс 7 

3ч. 

4 неделя  
26.12-30.12 

Новогодний 

праздник 

Упражнять детей в ходьбе и беге с изменением направления движения; в бросках 

мяча о землю и ловле его двумя руками; повторить ползание на четвереньках. 

Формировать правильную осанку. Воспитывать интерес к упражнениям. 

Формировать навык размыкания на вытянутые руки вперед и в стороны. Упражнять 

детей в прыжках с высоты. Развивать ловкость в подбрасывании мяча и ловле его. 

Развивать силу мышц рук, лазая по лестнице, реакцию на сигнал. 

*Комплекс 8 

3ч. 



100 

Рабочая программа по реализации образовательной области «Физическое развитие» Образовательной программы дошкольного образования Муниципального автономного дошкольного 

образовательного учреждения «Детский сад №14«Умка» для детей 3-7 лет на 2022-2023 учебный год 

Январь 

3 неделя 

09.01-13.01 

Животные жарких 

стран 

Упражнять детей в ходьбе между предметами, не задевая их; упражнять в прыжках 

и беге с ускорением. Продолжать знакомить детей со свойствами мяча. 

Формировать правильную осанку. Воспитывать смелость. Упражнять детей в 

ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя; в ползании на животе по 

гимнастической скамейке, развивая силу и ловкость; повторить задание на 

сохранение устойчивого равновесия. Формировать правильную осанку. 

Формировать навык ходьбы и бега с преодолением препятствий. Учить детей метать 

предметы в горизонтальную цель одной рукой. Упражнять в перелезании через 

препятствие. Развивать глазомер. 

*Комплекс 8 

3ч. 

4 неделя 

16.01-20.01 

Человек. 

Части тела 

Упражнять детей в ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя; в ползании 

на животе по гимнастической скамейке, развивая силу и ловкость; повторить 

задание на сохранение устойчивого равновесия. Формировать правильную осанку. 

Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу, взявшись за руки; развивать глазомер и 

силу броска при метании на дальность, упражнять в прыжках. Формировать 

правильную осанку. Воспитывать чувство коллективизма. 

формировать навык бега с ловлей и увертыванием. Упражнять детей в прыжках 

вверх с места с касанием предмета, подвешенного выше поднятой руки ребенка. 

Повторить метание в горизонтальную цель одной рукой. Закрепить умение 

перелезать через препятствие. 

*Комплекс 9 

3ч. 

5 неделя 

23.01-27.01 

Инструменты Развивать внимание детей при выполнении заданий в ходьбе и беге; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

развивать ловкость и координацию движений в прыжках через препятствие. 

Воспитывать выносливость. 

формировать умение выполнять повороты кругом, переступая на месте. 

Совершенствовать навык энергичного отталкивания в прыжках вверх с места с 

касанием предмета рукой. Развивать глазомер в метании в горизонтальную цель. 

Способствовать развитию равновесия и ловкости. Упражнять в ходьбе и беге между 

3ч. 
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кубиками, кеглями; в умении действовать по сигналу воспитателя. Развивать 

скорость, ловкость. Воспитывать внимательность. 

*Комплекс 9 

Февраль 

1 неделя 

30.01-03.02 

Морские, речные и 

аквариумные 

обитатели 

Упражнять детей в перестроении в пары на месте; в прыжках с приземлением на 

полусогнутые ноги; развивать глазомер и ловкость при прокатывании мяча между 

предметами. Воспитывать уважение друг к другу. Учить детей ползать на средних и 

низких четвереньках по доске. Развивать ловкость и равновесие в ходьбе по 

наклонной доске, беге, прыжках. Воспитывать смелость и внимательность. 

*Комплекс 10 

3ч. 

2 неделя 

06.02-10.02 

Транспорт. 

Дифференциация 

транспорта по видам 

Упражнять детей в ходьбе колонной по одному; развивать ловкость и глазомер при 

перебрасывании мяча друг другу; повторить ползание на четвереньках.  

Осуществлять профилактику плоскостопия. Воспитывать внимательность при 

выполнении физкультурных упражнений. Научить детей выполнять активный замах 

при бросках мяча из-за головы через шнур. Упражнять детей в прыжках на месте с 

мячом между коленей, добиваясь пружинистых движений. Развивать равновесие, 

ловкость, реакцию на сигнал. Воспитывать у детей интерес к играм с мячом. 

Упражнять детей в перебрасывании мячей друг другу. Повторить ползание на 

четвереньках, ходьбу с высоким подниманием колена. Осуществлять профилактику 

плоскостопия. Воспитывать внимательность при выполнении физкультурных 

упражнений. 

*Комплекс 10 

3ч. 

3 неделя 

13.02-17.02 

Комнатные 

растения. День 

защитника отечества 

Упражнять в действиях по заданию воспитателя в ходьбе и беге; учить правильному 

хвату рук за края скамейки при ползании по доске; повторить упражнение в 

равновесии. Формировать правильную осанку. 

учить детей ходьбе по скамейке с выполнением дополнительных заданий. 

Упражнять детей в бросках мяча через препятствие, формируя у них представление 

об исходном положении. Способствовать укреплению мышц ног в прыжках. 

Воспитывать внимательность и волевое качество- выдержку. Упражнять в ходьбе и 

беге; повторить ползание на четвереньках; повторить упражнение в равновесии. 

3ч. 
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Упражнять в прыжках на двух ногах. Развивать ловкость, прыгучесть. Воспитывать 

внимательность. 

*Комплекс 11 

4 неделя  
20.02-24.02 

Весна.  

День рождения 

весны 

Развивать внимание детей при выполнении заданий в ходьбе и беге; упражнять в 

сохранении устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры; 

развивать ловкость и координацию движений в прыжках через препятствие. 

Воспитывать выносливость. 

формировать умение выполнять повороты кругом, переступая на месте. 

Совершенствовать навык энергичного отталкивания в прыжках вверх с места с 

касанием предмета рукой. Развивать глазомер в метании в горизонтальную цель. 

Способствовать развитию равновесия и ловкости. Упражнять в ходьбе и беге между 

кубиками, кеглями; в умении действовать по сигналу воспитателя. Развивать 

скорость, ловкость. Воспитывать внимательность. 

*Комплекс 11 

3ч. 

Март 

1 неделя 

27.02.-03.03 

Весна. 

Мамин праздник 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами, не задевая их; формировать 

устойчивое равновесие в ходьбе по уменьшенной площади опоры; повторить 

упражнения в прыжках. Развивать ловкость, прыгучесть. Формировать правильную 

осанку. Познакомить детей со свойствами гимнастической палки и упражнениями с 

ней. Научить детей прыгать на одной ноге на месте. Упражняться в перестроении из 

колонны по 1 в колонну по 2. Закрепить умение бросать мяч через шнур, добиваясь 

высокой траектории полета мяча. 

*Комплекс 12 

3ч. 

2 неделя 

06.03-10.03 

Перелётные птицы 

весной 

Упражнять детей в ходьбе со сменой ведущего; в прыжках и перебрасывании мяча 

друг другу. Развивать прыгучесть, равновесие. Воспитывать чувство коллективизма. 

Упражнять детей в лазанье по гимнастической стенке. Развивать равновесие в 

ходьбе по гимнастической скамейке. Развивать ловкость и координацию в прыжках 

в высоту. Способствовать тренировке выносливости. Воспитывать интерес к 

двигательной деятельности. 

*Комплекс 12 

3ч. 
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3 неделя 

13.03-17.03 

Растения и 

животные весной 

Повторить ходьбу и бег между предметами, не задевая их; ползание по 

гимнастической скамейке на четвереньках, развивать лов-кость в упражнениях с 

мячом. Учить метать предметы на дальность. Развивать координацию движений при 

лазании по гимнастической стенке. Воспитывать собранность и внимательность при 

выполнении заданий по зрительному сигналу. Упражнять в ходьбе со сменой 

ведущего, с высоким подниманием колен; в равновесии при ходьбе по 

гимнастической скамейке, закреплять умение правильно подлезать под шнур. 

Воспитывать внимательность при выполнении упражнений. 

*Комплекс 13 

3ч. 

4 неделя  
20.03-24.04 

Наша страна Упражнять в ходьбе со сменой ведущего, с высоким подниманием колен; в 

равновесии при ходьбе по гимнастической скамейке, закреплять умение правильно 

подлезать под шнур. Воспитывать внимательность при выполнении упражнений. 

Формировать навык остановки на звуковой сигнал в ходьбе. Учить детей выполнять 

прыжок в высоту с места. Совершенствовать замах и активный бросок при 

выполнении метания на дальность. Способствовать воспитанию выносливости в 

беге. Воспитывать смелость, лазая по гимнастической стенке. Упражнять детей в 

ходьбе и беге между предметами, в равновесии; повторить задание в прыжках. 

Развивать равновесие, прыгучесть. 

*Комплекс 13 

3ч. 

5 неделя 

27.03.-31.03 

Профессии Повтор 4 недели 

*Комплекс 14 

 

Апрель 

1 неделя 

03.04-07.04 

Наш дом. 

Космос 

Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен. Повторить прыжки через 

шнуры. Повторить перебрасывание мячей друг другу в парах. Развивать равновесие, 

прыгучесть. Воспитывать у детей интерес к двигательной деятельности. 

Формировать представление о перестроении из колонны по 1 в колонну по 3. 

Упражнять в прыжках в высоту с места, добиваясь координации движений при 

взмахе руками и толчке ногами. Развивать глазомер при метании вдаль. 

Способствовать развитию быстроты. Упражнять детей в ходьбе с выполнением 

заданий по команде воспитателя, в прыжках из обруча в обруч; развивать ловкость 

при прокатывании мяча между предметами. Воспитывать у детей выполнять 

3ч. 
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упражнения эстетично. 

*Комплекс 14 

2 неделя 

10.04-14.04 

Сад – огород - лес Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по команде воспитателя, в 

прыжках из обруча в обруч; развивать ловкость при прокатывании мяча между 

предметами. Воспитывать у детей выполнять упражнения эстетично. Научить детей 

метать в горизонтальную цель способом сверху. Упражнять в лазании по 

гимнастической стенке. Развивать равновесие, выполняя ходьбу с перешагиванием 

через предметы. Воспитывать интерес к подвижной игре. Упражнять детей в ходьбе 

и беге врассыпную между предметами; в ловле мяча двумя руками; закреплять 

навык ползания на четвереньках. Воспитывать умение ориентироваться в 

пространстве. 

*Комплекс 15 

3ч. 

3 неделя 

17.04-21.04 

Человек Упражнять детей в ходьбе и беге врассыпную между предметами; в ловле мяча 

двумя руками; закреплять навык ползания на четвереньках. Воспитывать умение 

ориентироваться в пространстве. Учить детей выполнять прыжки через короткую 

скакалку, неподвижно висящую над полом. Совершенствовать умение метать в 

горизонтальную цель.  Упражнять в лазании по гимнастической стенке. 

Способствовать развитию умения ориентироваться в пространстве. Упражнять 

детей в ходьбе с изменением направления движения; повторить ползание в прямом 

направлении, прыжки между предметами. Развивать ориентировку в пространстве. 

Воспитывать собранность и внимательность.  

*Комплекс 15 

 

3ч. 

4 неделя  
24.04-28.04 

Цветы (полевые, 

садовые) 

Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения; повторить 

ползание в прямом направлении, прыжки между предметами. Развивать 

ориентировку в пространстве. Воспитывать собранность и внимательность. 

Формировать представление о равнении по ориентиру и выполнять команды 

воспитателя. Упражнять детей в ходьбе по гимнастической скамейке с 

дополнительными заданиями. Закрепить умение метать в горизонтальную цель. 

Развивать умение ориентироваться в пространстве. Упражнять детей в ходьбе и беге 

3ч. 
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по кругу с изменением направления движения и беге врассыпную; повторить 

упражнения в равновесии и прыжках. Формировать правильную осанку. 

*Комплекс 16 

  Май  

1 неделя 

01.05-05.05 

День победы Упражнять детей в ходьбе с выполнением заданий по команде воспитателя; в 

прыжках в длину с места, в бросании мячей через сетку; повторить ходьбу и бег 

врассыпную. Развивать равновесие, выносливость в беге. Воспитывать чувство 

коллективизма. Научить детей метать в вертикальную цель. Развивать равновесие в 

ходьбе по бревну с перешагиванием через предметы. Развивать скоростные качества 

в беге. Воспитывать смелость при лазании по гимнастической стенке. 

*Комплекс 17 

3ч. 

2 неделя 

08.05-12.05 

Школа. Упражнять детей в ходьбе и беге по кругу; ходьбе и беге с заданием; повторить 

прокатывание мяча между предметами; упражнять в ползании на животе по 

скамейке. Укреплять мышцы свода стопы. Научить детей прыжку в длину с места. 

Упражнять в метании в вертикальную цель. Закрепить умение лазать по 

гимнастической лестнице. Развивать ловкость, быстроту реакции. Воспитывать 

умение действовать коллективно. 

*Комплекс 17 

3ч. 

3 неделя 

15.05-19.05 

Насекомые Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

4 неделя  
22.05-31.05 

Лето Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 
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2.7. Календарно-тематический план работы по образовательной области «физическое развитие» для детей 6-7 лет 

 

«растим детей здоровыми, крепкими, жизнерадостными» 

 

Номер 

недели 

Тема недели Программное содержание Часы 

Сентябрь 
1 неделя 

01.09-09.09 

 

Детский сад. 

 

Мониторинг физических качеств и умений  

3ч. 

2 неделя 

12.09-16.09 

Правила дорожного 

движения 

Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

3 неделя 

19.09-23.09 

 

Осень. Осенние 

месяцы. 

Упражнять детей в беге колонной по одному, в умении пере-ходить с бега на 

ходьбу; в сохранении равновесия и правильной осанки при ходьбе по 

повышенной опоре. Развивать точность движений при переброске мяча. 

Способствовать тренировке внимательности, ловкости. 

*Комплекс 1 

3ч. 

4 неделя  

26.09-30.09 

Деревья осенью Упражнять детей в равномерном беге и беге с ускорением; знакомить с 

прокатыванием обручей, развивая ловкость и глазомер, точность движений; 

повторить прыжки на двух ногах с продвижением вперед. Воспитывать интерес 

к занятиям физкультурой. Упражнять детей в равномерном беге с соблюдением 

дистанции; развивать координацию движений в прыжках с доставанием до 

предмета; повторить упражнения с мячом и лазанье под шнур, не задевая его. 

Воспитывать смелость, решительность. 

*Комплекс 1 

3ч. 

Октябрь 

1 неделя 

03.10-07.10 

Овощи. Труд 

взрослых на полях и 

в огородах. 

Упражнять детей в ходьбе и беге с четким фиксированием поворотов (ориентир 

— кубик или кегля); развивать ловкость в упражнениях с мячом, координацию 

движений в задании на равновесие; повторить упражнение на ползание по 

гимнастической скамейке. Воспитывать  

3ч. 
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интерес к совместным коллективным действиям 

*Комплекс 2 

2 неделя 

10.10-14.10 

Фрукты Упражнять в чередовании ходьбы и бега; развивать быстроту и точность 

движений при передаче мяча, ловкость в ходьбе между предметами. 

Способствовать тренировке скорости реакции, ловкости. Воспитывать интерес и 

любовь к занятиям физкультурой. Упражнять в чередовании ходьбы и бега по 

сигналу воспитателя; в ползании по гимнастической скамейке на ладонях и 

коленях; в равновесии при ходьбе по гимнастической скамейке с выполнением 

заданий. Повторить прыжки через шнуры. Воспитывать умение действовать в 

коллективе. 

*Комплекс 2 

3ч. 

3 неделя 

17.10-21.10 

 

Осенняя одежда, 

обувь, головные 

уборы. 

Упражнять в чередовании ходьбы и бега по сигналу воспитателя; в лазанье в 

обруч; в равновесии при ходьбе приставным шагом. Повторить прыжки через 

шнуры. Воспитывать умение действовать в коллективе. Повторить ходьбу и бег 

в чередовании по сигналу воспитателя, упражнения в прыжках и с мячом; 

разучить игру «Круговая лапта». Осуществлять профилактику плоскостопия. 

*Комплекс 3 

3ч. 

4 неделя 
24.10-28.10 

 

Мебель Закреплять навыки ходьбы и бега между предметами; упражнять в сохранении 

равновесия на повышенной опоре и прыжках; развивать ловкость в упражнении 

с мячом. Воспитывать чувство товарищества и целеустремлённость 

*Комплекс 3 

3ч. 

5 неделя 

31.10-04.11 

 

Грибы. 

Ягоды. 

Повтор 4 недели 

*Комплекс 4 

3ч. 

Ноябрь 
1 неделя 

07.11-11.11 

 

Домашние животные 

и их детёныши. 

Место обитания 

домашних животных. 

Упражнять детей в ходьбе с изменением направления движения по сигналу; 

отрабатывать навык приземления на полусогнутые ноги в прыжках со скамейки; 

развивать координацию движений в упражнениях с мячом. Способствовать 

развитию ловкости, прыгучести. Повторить бег в среднем темпе 

(продолжительность до 1,5 минуты); развивать точность броска, глазомер; 

упражнять в прыжках;  воспитывать чувство коллективизма. 

3ч. 
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*Комплекс 4 

2 неделя 

14.11-18.11 

 

Дикие животные и их 

детёныши 

Упражнять детей в ходьбе с высоким подниманием колен; повторить 

упражнения в ведении мяча; ползании; упражнять в со-хранении равновесия при 

ходьбе по уменьшенной площади опоры. Воспитывать интерес и любовь к 

занятиям физкультурой 

*Комплекс 5 

3ч. 

3 неделя 

21.11-25.11 

 

Перелётные и 

зимующие птицы. 

Особенности 

строения тела птиц. 

Закреплять навык ходьбы с изменением направления движения, умение 

действовать по сигналу воспитателя; развивать точность в упражнениях с мячом. 

Закреплять навык ходьбы со сменой темпа движения. Упражнять в беге 

врассыпную, в ползании на четвереньках с дополнительным заданием; 

повторить упражнение на равновесие при ходьбе по повышенной опоре. 

Воспитывать умение действовать в коллективе. 

*Комплекс 6 

3ч. 

 

 

 

4 неделя 
28.11-02.12 

 

День матери 

Семья 

Закреплять навык ходьбы со сменой темпа движения. Упражнять в беге 

врассыпную, в ползании на четвереньках с дополнительным заданием; 

повторить упражнение на равновесие при ходьбе по повышенной опоре. 

Воспитывать умение действовать в коллективе. Повторить ходьбу с остановкой 

по сигналу воспитателя, бег в умеренном темпе; упражнять в прыжках и 

переброске мяча. Развивать ориентировку в пространстве, ловкость. 

Воспитывать доброжелательные отношения к сверстникам. 

*Комплекс 6 

3ч. 

Декабрь 

1 неделя 

05.12-09.12 

 

Зима. Зимние 

месяцы. 

 

 

Закреплять навык ходьбы и бега по кругу; упражнять в ходьбе по канату (или 

толстому шнуру); упражнять в энергичном отталкивании в прыжках через шнур; 

повторить эстафету с мячом. Развивать равновесие, прыгучесть. Воспитывать 

чувство коллективизма. 

*Комплекс 7 

3ч. 

2 неделя 

12.12-16.12 

 

Дикие животные 

зимой 

Закреплять навык ходьбы, перешагивая через предметы; повторить игровые 

упражнения с мячом и прыжками. Развивать прыгучесть. Воспитывать интерес к 

занятиям физической культурой. Упражнять детей в ходьбе с изменением 

3ч. 
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направления движения; прыжках через короткую скакалку; бросании мяча друг 

другу; ползании по гимнастической скамейке на четвереньках с мешочком на 

спине. Способствовать развитию ловкости. Воспитывать смелость, 

решительность. 

*Комплекс 7 

3 неделя 

19.12-23.12 

 

Посуда Упражнять детей в прыжках через короткую скакалку; передачи мяча в 

шеренгах; ползании в прямом направлении. Способствовать развитию 

координации. Воспитывать смелость, решительность. Закреплять навыки бега с 

преодолением препятствий, ходьбы с остановкой по сигналу; повторить игровые 

упражнения в прыжках и с мячом. Развивать точность движений, глазомер. 

Воспитывать интерес к совместным коллективным действиям. 

*Комплекс 8 

3ч. 

4 неделя 
26.12-30.12 

 

Новогодний 

праздник 

Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» между предметами; повторить ведение 

мяча с продвижением вперед; упражнять в лазаньи под дугу, в равновесии.  

Способствовать развитию ловкости. Упражнять в ходьбе и беге «змейкой» 

между предметами; повторить метание мешочков в цель; упражнять в ходьбе по 

гимнастической скамейке.  Способствовать развитию ловкости, равновесия. 

*Комплекс 8 

3ч. 

Январь 

3 неделя 

09.01-13.01 

 

Животные жарких 

стран 

 Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с высоким 

подниманием колен; повторить игровые упражнения с мячом и с бегом. 

Развивать реакцию на сигнал. Закреплять навык ходьбы и бега между 

предметами, развивая координацию движений и ловкость; разучить лазанье на 

гимнастическую стенку. Повторить упражнения в прыжках и на равновесие. 

Воспитывать решительность. 

*Комплекс 9 

3ч. 

4 неделя 

16.01-20.01 

 

Человек. 

Части тела 

Закреплять навык ходьбы и бега между предметами, развивая координацию 

движений и ловкость; продолжать разучивание лазанья на гимнастическую 

стенку. Повторить упражнения в прыжках и на равновесие. Воспитывать 

решительность. Повторить ходьбу и бег с  изменением направления движения; 

упражнять в поворотах  прыжком  на месте; повторить прыжки на правой и 

3ч. 
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левой ноге, огибая предметы; упражнять в выполнении заданий с мячом. 

Развивать ловкость. Способствовать воспитанию выносливости. 

*Комплекс 9 

5 неделя 

23.01-27.01 

 

Инструменты Упражнять детей в ходьбе с различными положениями рук, в беге врассыпную; в 

сохранении равновесия при ходьбе в усложненной ситуации (боком приставным 

шагом, с перешагиванием). Развивать ловкость в упражнениях с мячом. 

Повторить ходьбу в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя; 

упражнять детей в продолжительном беге (продолжительностью до 1,5 мин); 

повторить упражнения в равновесии, в прыжках, с мячом. Развивать ловкость, 

прыгучесть. 

*Комплекс 10 

3ч. 

Февраль 

1 неделя 

30.01-03.02 

 

Морские, речные и 

аквариумные 

обитатели 

Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с ускорением и 

замедлением, в прыжках на правой и левой ноге попеременно; повторить 

упражнения в ползании и эстафету с мячом. Развивать реакцию на сигнал. 

Воспитывать интерес к занятиям физической культурой. 

Упражнять детей в ходьбе с изменением темпа движения, с ускорением и 

замедлением, в прыжках на правой и левой ноге попеременно; повторить 

прокатывание мяча между предметами, ползание под дугу. Развивать реакцию на 

сигнал. Воспитывать интерес к занятиям ф.к. 

*Комплекс 10 

3ч. 

2 неделя 

06.02-10.02 

 

Транспорт. 

Дифференциация 

транспорта по видам 

Упражнять детей в ходьбе в колонне по одному с выполнением заданий по 

сигналу воспитателя; повторить игровые упражнения на равновесие, в прыжках, 

на внимание. Формировать правильную осанку.  Повторить ходьбу с изменением 

темпа движения с ускорением и замедлением; упражнять в подбрасывании 

малого мяча, развивая ловкость и глазомер; упражнять в ползании на животе, в 

равновесии. Воспитывать стремление выполнять упражнения выразительно. 

*Комплекс 11 

3ч. 

3 неделя 

13.02-17.02 

 

Комнатные растения. 

День защитника 

Повторить ходьбу с изменением темпа движения с ускорением и замедлением; 

упражнять в перебрасывании мячей в парах, развивая ловкость и глазомер; 

упражнять в ползании на четвереньках, в равновесии. Воспитывать стремление 

3ч. 
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отечества выполнять упражнения выразительно. Упражнять детей в ходьбе и беге в 

колонне по одному; в ходьбе и беге с остановкой по сигналу воспитателя; 

повторить задания с мячом, упражнения в прыжках, на равновесие. Воспитывать 

дружелюбие. 

*Комплекс 11 

4 неделя 
20.02-24.02 

 

Весна. 

День рождения 

весны 

Упражнять детей в ходьбе с различными положениями рук, в беге врассыпную; в 

сохранении равновесия при ходьбе в усложненной ситуации (боком приставным 

шагом, с перешагиванием). Развивать ловкость в упражнениях с мячом.  

Повторить ходьбу в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя; 

упражнять детей в продолжительном беге (продолжительностью до 1,5 мин); 

повторить упражнения в равновесии, в прыжках, с мячом. Развивать ловкость, 

прыгучесть. 

*Комплекс 12 

3ч. 

Март 

1 неделя 

27.02.-03.03. 

 

Весна. 

Мамин праздник 

Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в другую сторону; упражнять в 

ползании по скамейке «по-медвежьи»; повторить упражнение в прыжках и на 

равновесие. Способствовать развитию прыгучести. Формировать правильную 

осанку. Повторить ходьбу и бег по кругу с поворотом в другую сторону; 

упражнять в лазанье по гимнастической стенке; повторить упражнение в 

прыжках и на равновесие. Способствовать развитию прыгучести. 

*Комплекс 12 

3ч. 

2 неделя 

06.03-10.03 

 

Перелётные птицы 

весной 

Повторить ходьбу и бег по кругу, ходьбу и бег врассыпную с остановкой по 

сигналу воспитателя; упражнения на равновесие при ходьбе по уменьшенной 

площади опоры, прыжки на двух ногах через препятствие. Развивать прыгучесть, 

равновесие. Воспитывать внимательность и собранность при выполнении 

заданий. 

*Комплекс 13 

3ч. 

3 неделя 

13.03-17.03 

 

Растения и животные 

весной 

Упражнять в ходьбе в колонне по одному; беге между предметами; ходьбе и беге 

врассыпную; повторить игровые упражнения с прыжками. Развивать внимание. 

Повторить ходьбу с выполнением заданий для рук; упражнять в прыжках в 

длину с места; развивать ловкость в упражнениях с мячом и ползании по 

3ч. 
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скамейке. Воспитывать интерес к выполнению упражнений 

*Комплекс 13. 

4 неделя 
20.03-24.04 

 

Наша страна Упражнять в ходьбе и беге с дополнительным заданием (перешагивание через 

шнуры); развивать ловкость и глазомер в упражнениях с мячом; повторить 

лазанье под шнур.  

*Комплекс 14 

3ч. 

5неделя 

27.03.-31.03 

 

Профессии  Повтор 4 недели. 

*Комплекс 14 

 

Апрель 

1 неделя 

03.04-07.04 

 

Наш дом. 

Космос 

Повторить ходьбу и бег с изменением направления движения; упражнять в 

ползании на четвереньках; повторить упражнения на сохранение равновесия и в 

прыжках. Развивать координацию движений. Воспитывать стремление 

выполнять упражнения выразительно.  

*Комплекс 15 

3ч. 

2 неделя 

10.04-14.04 

 

Сад – огород - лес Упражнять в сохранении равновесия при ходьбе по повышенной опоре с 

выполнением дополнительного задания, закреплять навык энергичного 

отталкивания от пола в прыжках; повторить упражнения в бросании мяча, 

развивая ловкость и глазомер. Воспитывать стремление выполнять упражнения 

правильно. 

*Комплекс 15 

3ч. 

3 неделя 

17.04-21.04 

 

Человек Упражнять в ходьбе и беге с выполнением упражнений для рук; разучить 

прыжки с подскоком (чередование подскоков с ноги на ногу); упражнять в 

переброске мяча; повторить лазанье в обруч (или под дугу). Способствовать 

развитию прыгучести и равновесия. Воспитывать собранность, внимательность. 

Упражнять в ходьбе и беге с выполнением упражнений для рук; продолжать 

учить прыжкам с подскоком (чередование подскоков с ноги на ногу); упражнять 

в переброске мяча; повторить ползание на четвереньках между предметами. 

3ч. 
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Способствовать развитию прыгучести и равновесия. 

*Комплекс 16 

4 неделя 
24.04-28.04 

 

Цветы (полевые, 

садовые) 

Повторить ходьбу со сменой темпа движения; упражнять в попеременном 

подпрыгивании на правой и левой ноге (по кругу), в метании мешочков, лазание 

на гимнастическую стенку; повторить упражнения на сохранение равновесия 

при ходьбе на повышенной опоре с выполнением дополнительного задания.  

*Комплекс 16 

3ч. 

Май 

1 неделя 

01.05-05.05 

 

День победы Упражнять в ходьбе в колонне по одному с выполнением задания на внимание, в 

ползании на четвереньках между предметами; повторить упражнения на 

равновесие и прыжки. Развивать равновесие, прыгучесть. Упражнять в ходьбе в 

колонне по одному с выполнением задания на внимание, в лазанье по 

гимнастической стенке; повторить упражнения с мячом. Воспитывать умение 

действовать в коллективе. 

*Комплекс 17 

3ч. 

2 неделя 

08.05-12.05 

 

Школа. 

 

Упражнять детей в ходьбе и беге между предметами; в сохранении равновесия 

при ходьбе по повышенной опоре с дополнительным заданием; повторить 

задание в прыжках, эстафету с мячом. Воспитывать умение действовать в 

коллективе 

*Комплекс 17 

3ч. 

3 неделя 

15.05-19.05 

 

Насекомые Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 

4 неделя  
22.05-31.05 

 

Лето Мониторинг физических качеств и умений 3ч. 
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3.1.ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

Перечень учебно-методического обеспечения, определяющий необходимые для 

реализации Программы методические и учебные пособия, литературу, дидактический 

материал. 

 

ПРОГРАММНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА В УЧРЕЖДЕНИИ 

 

1.Е.А.Мартынова, Н.А.Давыдова, Н.Р.Кислюк «Физическая культура» (планирование 

работы по освоению образовательной области детьми 2-7 лет по программе «Детство») 

2.Л.И.Пензулаева «Подвижные игры и игровые упражнения для детей5-7 лет Москва 2002 

3. К.К.Утробина «Занимательная физкультура в детском саду» для детей 3-5 лет, Москва 

2006  

4. К.К.Утробина «Занимательная физкультура в детском саду» для детей 5-7 лет Москва 

2006  

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

речевые занятия для дошкольников с ОНР 4-7 лет» Санкт-Петербург 2005 

6.Е.А.Сочеванова «Подвижные игры для детей 4-7 лет» Санкт – Петербург 2008 

7.М.Ю.Картушина «Сценарии оздоровительных досугов для детей 4-5 лет» Москва 2005 

8.М.Ю.Картушина «Сценарии оздоровительных досугов для детей 6-7 лет» Москва 2005 

9. М.Ю.Картушина «Сценарии оздоровительных досугов для детей 3-4 лет» Москва 2005 

10.М.А.Фисенко «Физкультура» Корифей Волгоград 2007 

11. Л.М.Алексеева «Спортивные праздники и досуги в ДОУ» Ростов-на-Дону 2005 

12.Т.А. Куценко, Т.Ю.Медянова «365 веселых игр для дошколят» Ростов-на-Дону 2005 

13.М.А.Давыдова «Спортивные мероприятия для дошкольников» Москва 2007 

14.Журнал «Инструктор по физкультуре»  

15.Детство: Программа  развития и воспитания детей в детском саду (В.И. Логинова, 

Т.И.Бабаева, Н. А. Ноткина), под редакцией Т.И.Бабаевой, З.А.Михайловой, Л.М. 

Гурович- 3-е издание, переработанное СПБ Детство – Пресс 2007 год. 

16.Л.И.Пензулаева «Физкультурные занятия в детском саду с детьми 5-6 лет» 

Издательство МОЗАИКА-СИНТЕЗ Москва, 2011 

17.Л.И.Пензулаева «Физкультурные занятия в детском саду с детьми 6-7лет»  

Издательство МОЗАИКА-СИНТЕЗ Москва, 2011 

18.О.Н.Моргунова «Планы – конспекты ООД с детьми 2-7 лет» Воронеж 2013 

 

3.1.1.ДИДАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ 

 

1.Лучшая энциклопедия в картинках для малышей «Спорт» Москва РОСМЕН 2014 

2.Карточки для занятий в детском саду и дома «Расскажите детям об Олимпийских играх» 

для детей 3-7 лет  Издательство «МОЗАИКА_СИНТЕЗ» 

3.16 обучающих карточек «Виды спорта»  «Проф - Пресс»  Ростов – на – Дону 

4. Лото спортивное «Я спортсмен» зимние и летние виды спорта ОАО «Радуга» 2006 

 

3.2.ОРГАНИЗАЦИЯ РЕЖИМА ПРЕБЫВАНИЯ ДЕТЕЙ В 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОМ УЧРЕЖДЕНИИ 

 

При составлении режима двигательной активности учитывалось соотношение 

времени на проведение режимных моментов, организованную и самостоятельную 

деятельность детей. Деятельность строго регламентирована. Режим составлен с учетом 

обеспечения благоприятных условий для здоровья детей и предусматривает четкую 
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ориентацию на возрастные физические и психологические особенности детей, специфику 

группы. Важное требование при составлении режима - соблюдение объема учебной 

нагрузки в соответствии с санитарно-гигиеническими нормативами1. 

МОДЕЛЬ ОРГАНИЗАЦИИ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА 

Виды 

занятий 

Формы организации Особенности организации Возраст 

детей 

Физкультурно-оздоровительные занятия 

Утренняя 

гимнастика 

- традиционная; 

- игрового характера; 

- с использованием полосы 

препятствия 

- с использованием простейших 

тренажеров; 

- ритмическая 

- сюжетная 

Ежедневно 

- в группе 

- в зале 

- на свежем воздухе 

(по сезону) 

4-7 

Двигательна

я 

разминка 

- игровые упражнения; 

- танцевальные движения 

- подвижные игры 

Ежедневно во время 

перерыва между ООД; 

длительность 7-10 мин. 

4-7 

Физкультми

нутка 

- общеразвивающие упражнения 

(ОРУ) 

- подвижная игра 

- дидактическая игра с 

различными движениями 

- танцевальные движения 

- игровые упражнения 

Ежедневно, по мере 

необходимости, в 

зависимости от вида и 

содержания занятий; 

длительность 2-3 мин 

4-7 

Подвижные 

игры, 

физические и 

игровые 

упражнения 

на прогулке 

- подвижные игры разной 

степени интенсивности; 

- игры-эстафеты; 

Игры с правилами 

- упражнения в основных видах 

движений; 

- спортивные упражнения 

- спортивные игры 

Ежедневно во время 

утренней и вечерней 

прогулки; 

Длительность 10-30 мин. 

Фронтально, подгруппами. 

4-7 

Индивидуал

ьная работа 

по развитию 

движений 

- физические упражнения в 

основных видах движений; 

- спортивные упражнения 

  

Ежедневно во время 

утренней и вечерней 

прогулки, физкультурные 

занятия; длительность 12-

15 мин. Малыми 

подгруппами, 

индивидуально. 

4-7 

Бодрящая 

гимнастика 

после 

дневного сна 

- музыкально-ритмические 

движения 

- ОРУ 

- игровая деятельность 

Ежедневно в сочетании с 

закаливающими 

процедурами; длительность 

8-20 мин 

4-7 
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- пробежки по массажным 

дорожкам 

- корригирующие упражнения 

Логоритмиче

ская 

гимнастика 

- подвижные игры 

- дыхательная гимнастика 

- пальчиковая гимнастика 

- музыкотерапия 

Ежедневно, после дневной 

прогулки, во время ООД;  

4-7 

Динамическа

я пауза  

- подвижные игры разной 

степени интенсивности; 

- игры-эстафеты, в том числе с 

детьми из других групп; 

- сюжетные двигательные 

задания; 

- командные спортивные игры; 

Ежедневно в зависимости 

от погодных условий в 

музыкальном и 

физкультурном зале; 

длительность 10 мин.  

4-7 

Переходы из 

одного 

помещения в 

другое 

- спокойный шаг; 

- быстрая ходьба; 

- осложненная ходьба по 

лестнице 

Ежедневно по мере 

необходимости, под 

руководством воспитателя 

4-7 

Учебные занятия 

ООД по 

физическому 

развитию 

- традиционное; 

- тренировочное; 

- игровое; 

- сюжетно-игровое 

- с использованием тренажеров 

- тематическое 

- комплексное 

- контрольно-проверочное 

- прогулка-поход 

3 раза в неделю: 2 ООД в 

зале, 1 на улице 

 

4-7 

Самостоятельная двигательная деятельность 

Самостоятел

ьная 

двигательна

я 

деятельность 

- движения с различными 

игрушками, пособиями: 

- сюжетно-ролевые игры, 

основанные на движении и 

имеющие спортивную и 

оздоровительную идеи, 

- спектакли и театрализованные 

представления, 

- подвижные игры, разной 

степени интенсивности. 

Ежедневно, под 

руководством воспитателя 

в помещении и на воздухе. 

Характер и 

продолжительность зависят 

от индивидуальных данных 

и потребностей ребенка. 

  

  

4-7 

Физкультурно-массовые занятия 

 

Физкультурн

ый досуг 

- физкультурные упражнения и 

подвижные игры; 

- спортивные игры; 

- упражнения в основных видах 

движений и спортивные 

упражнения; 

- игры-эстафеты; 

- музыкально-ритмические 

импровизации 

1 раз в месяц в помещении 

физкультурного зала или на 

улице; длительность 30-40 

мин. 

4-7 
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Физкультурн

о-

спортивные 

праздники 

- в физкультурном зале; 

- на открытом воздухе «катание 

на санках» «Соревнование 

снеговиков»… 

  

2-3 в год, 40-90 мин 4-7 

День 

здоровья 

Комплексные занятия; 

- прогулки-походы; 

- игры-эстафеты по возрастным 

параллелям 

- физкультурно-спортивные 

праздники 

1 раз в квартал 4-7 

«Губернатор

ские 

состязания» 

- физкультурно-спортивные 

соревнования в спортивных залах 

города; 

1 раз в год среди детей 

дошкольного возраста 

ДОУ; участвуют дети с 

высоким уровнем 

физической 

подготовленности; 

длительность 75-90 мин 

6-7 

Дополнительные виды занятий 

  

Спортивный 

кружок 

«Спортивная 

карусель» 

В зависимости от учебного плана 

 

2 раза в неделю; 

длительность 25-30 мин 

5-7 

Совместная физкультурно-оздоровительная работа ДОУ и семьи 

Участие 

родителей в 

физкультурн

о-

оздоровитель

ных, 

массовых 

мероприятия

х ДОУ 

подготовка и помощь в 

проведении физкультурных 

досугов, Дня здоровья, 

посещения открытых занятий 

 4-7 

  

  

 

Долгосрочный проект «Первые шаги к ГТО» 

 

Цель проекта: приобщение к здоровому образу жизни, развитие физической культуры и 

формирование интереса у воспитанников к спорту в условиях внедрения Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «ГТО». 
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РАСПИСАНИЕ 

ОРГАНИЗОВАННОЙ - ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ     ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

ПО ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЛАСТИ «ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ» 

 НА 2022-2023 УЧЕБНЫЙ ГОД 
 

 

I половина дня II половина дня 

п
о

н
ед

е
л
ь
н

и
к
 09.25-09.40 –группа «А» ОНР для детей от 3 до 4 лет 

10.10-10.40 - - группа КН для детей с ТНР от 6 до 7 лет 

15.30-15.55 -   Разновозрастная  группа   КН   для   

детей с ЗПР от 5 до 7 лет 

 

в
то

р
н

и
к
 

09.00-09.20 - группа «А» ОНР для детей от 4 до 5лет 

10.20-10.50 - группа «А» ОНР для детей от 6 до 7 лет 

 

15.30-15.55- группа КН для детей с ТНР от 5 до 6 

лет 

 

 

ср
ед

а 

09.00-09.30 – группа «А» ОНР для детей от 6 до 7 лет 

09.40-10.10 – группа «Б» КН для детей от 6 до 7 лет 

 

 

15.30-15.55  - группа «А» КН для детей от 5 до 6 

лет  

 

Ч
ет

в
ер

г 

09.00-09.15 - группа «А» ОНР для детей от 3 до 4 лет 

09.40- 10.10 -- группа КН для детей с ТНР от 6 до 7 лет 

10.10-10.40 – группа «Б» КН для детей от 6 до 7 лет 

 

15.30-15.55 -   Разновозрастная  группа   КН   для   

детей с ТНР от 5 до 6 лет 

 

 

П
я
тн

и
ц

а 

 

09.00-09.25 - группа «А» КН для детей от 5 до 6 лет 

09.35-09.55 - группа «А» ОНР для детей от 4 до 5лет 

15.30-15.55 -   Разновозрастная  группа   КН   для   

детей с ЗПР от 5 до 7 лет 

 

 

 

 

Организационной основой реализации комплексно-тематического принципа построения 

Программы является примерный календарь праздников, который обеспечивает:  

• социально-личностную ориентированность и мотивацию всех видов детской 

деятельности в ходе подготовки и проведения праздников;  

• «проживание» ребёнком содержания дошкольного образования во всех видах детской 

деятельности;   

•  поддержание эмоционально-положительного настроя ребёнка в течение всего периода 

освоения Программы;  

• технологичность работы педагогов по реализации Программы (годовой ритм: 

подготовка к празднику  —  проведение  праздника, подготовка к следующему празднику  —  

проведение следующего праздника и т. д.);  

• многообразие форм подготовки и проведения праздников;  

• возможность реализации принципа построения программы по спирали, или от простого 

к сложному  (основная часть праздников повторяется в следующем возрастном периоде 

дошкольного детства, при этом возрастает мера участия детей и сложность задач, решаемых  

каждым ребёнком при подготовке и проведении праздников);  

•выполнение функции сплочения общественного и семейного дошкольного образования 

(включение в праздники и подготовку к ним родителей воспитанников);  

Праздники как структурные единицы примерного календаря праздников могут быть 

заменены другими социально и личностно значимыми для участников образовательного 

процесса событиями.   
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Тематика праздников ориентирована на все направления развития ребёнка дошкольного 

возраста и посвящена различным сторонам человеческого бытия:  

-явлениям нравственной жизни ребёнка (Дни «спасибо», доброты, друзей и др.);  

- окружающей природе (вода, земля, птицы, животные и др.);  

- миру искусства и литературы (Дни поэзии, детской книги, театра и др.);  

- традиционным для семьи, общества и государства праздничным событиям  (Новый год, 

День матери и др.);  

-физической культуре и спорту, здоровому образу жизни; 

- событиям, формирующим чувство гражданской принадлежности ребёнка (День России, 

День защитника Отечества и др.).  

Примерная циклограмма образовательной деятельности (далее  — Циклограмма) 

представляет собой технологию реализации Программы, или описание средств (форм, 

способов, методов и приёмов) решения задач психолого-педагогической работы и достижения 

планируемых результатов освоения Программы в соответствии с примерным календарём 

праздников.   

При использовании Циклограммы необходимо учитывать следующее:  

• количество праздников самостоятельно определяется педагогами, реализующими 

Программу, в зависимости от возраста и контингента детей, условий и специфики 

осуществления образовательного процесса и может быть как сокращено, так и увеличено 

(дополнено другими международными и российскими праздниками или событиями);   

• указанные праздники могут быть заменены другими социально и личностно 

значимыми для участников образовательного процесса международными и российскими 

праздниками или событиями;  

• краткая информационная справка о каждом празднике адресована педагогам, 

реализующим Программу, и родителям детей дошкольного возраста;  

• рекомендуемое время проведения праздника не всегда совпадает с официальной датой 

празднования; в целях оптимизации организации образовательного процесса оно распределено 

по неделям месяца; фактическая дата проведения праздника самостоятельно определяется 

педагогами, реализующими Программу;  

• период подготовки к каждому празднику определяется педагогами,  реализующими 

Программу,  в соответствии с возрастом и контингентом детей,  условиями и спецификой 

осуществления образовательного процесса, промежуточными результатами освоения 

Программы, тематикой праздника; 

возраст детей, участвующих в подготовке и проведении праздников,  формы проведения 

праздника, формы работы по подготовке к празднику носят рекомендательный характер;  

• формы подготовки к праздникам и их проведения являются конкретизацией и 

дополнением форм работы, представленных в разделе  «Организация деятельности педагогов и 

детей по реализации и освоению Программы»,  носят интегративный характер,  т. е. позволяют 

решать задачи психолого-педагогической работы нескольких  

образовательных областей;  

• подготовка к праздникам представляет собой описание средств решения задач 

психолого-педагогической работы и достижения планируемых результатов освоения 

Программы. 
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Мониторинг воспитанников по освоению образовательной области «Физическое развитие» 

 Обследование используется для оценки исходного уровня развития каждого ребенка с тем, чтобы определить оптимальную для 

него «ближайшую» зону здоровья, формирования систем, функций организма и двигательных навыков (В.Щербак, Е.Ермак). 

    Обследование физической подготовленности детей проводится 2 раза в год: в начале учебного года (в сентябре), в конце 

учебного года (в мае) инструктором по ФК и воспитателями групп при участии методиста и медицинской сестры (при проведении теста 

на выносливость). 

  Для диагностики уровня физической подготовки, используются следующие двигательные тесты: 

1.Тест для определения скоростных качеств: 

-бег 30м с высокого старта 

2.Тесты для определения скоростно-силовых качеств: 

-прыжки в длину с места; 

-бросок набивного мяча весом 1кг из-за головы 

3.Тесты для определения ловкости и координационных способностей: 

-челночный бег 3х10; 

-задания на гибкость 

4.Тест для определения силовой выносливости: 

-подъем туловища из положения  лежа на спине за 30с 

Уровень физического развития и физической подготовленности детей определяется по нормативным показателям. 

В таблице обследования фиксируется количественные показатели уровня сформированный физических качеств и качественные 

показатели степени сформированности двигательных навыков. 

Количественные показатели сравниваются со средними показателями развития психофизических качеств (по данным Г.П.Юрко). 

Для оценки уровня сформированности двигательных навыков используются качественные показатели бега, прыжков в длину с места, 

метание в даль, определенные Г.Лесковой и Н.Ноткиной. 

Высокий уровень-ребенок выполняет все элементы техники 

Средний уровень-ребенок справляется с большей частью элементов техники 

Низкий уровень-ребенок допускает значительные ошибки 

      Целесообразнее выяснить, сколько детей (в %) к концу года показывают лучшие результаты и за счет чего – естественного 

роста, целенаправленной системы физического воспитания или эффективного использования естественных сил природы и физических 

упражнений. Для этого используется формула, предложенная В.И.Усаковым. 

W=100(V2-V1) 

½ (V1+V2) 

где W -  улучшение показателей,%; V1 - исходный уровень; V2 - конечный уровень. 
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      Темп прироста психофизических качеств определяется только у детей с низким уровнем. В зависимости от природных задатков 

в области двигательной сферы индивидуальных особенностей, темпа созревания различных органов и систем, особенностей нервной 

системы дети могут иметь низкий уровень сформированности определенных физических качеств (гибкость, быстрота и др.) как в начале, 

так и в конце учебного года. Но, тем не менее, надо иметь хороший темп прироста к концу года. 

       Поэтому, диагностируя физическую подготовленность детей, важно знать не только количество детей с высоким, средним и 

низким уровнями сформированности физических качеств, но и темп прироста, а также за счет чего он достигнут. 

 

Средние возрастно-половые значения показателей развития 

физических качеств детей 3-7 лет 

 

Показатели  Пол  Возраст  

4 года 5 лет 6 лет 7 лет 

Скорость бега на10 м, с мальчики 3,0 – 2,3 2,6 – 2,1 2,5 – 1,8 2,3 – 1,7 

девочки 3,2 – 2,4 2,8 – 2,2 2,7 – 1,9 2,6 – 1,9 

Скорость бега на30 м, с мальчики 9,8 – 7,9 8,8 – 7,0 7,6 – 6,5 7,0 – 6,0 

девочки 10,2—7,9 9,1 – 7,1 8,4 – 6,5 8,3 – 6,3 

Дальность броска мяча весом 1 кг, см мальчики 125 - 205 165-260 215-340 270-400 

девочки 110-190 140-230 175-300 220-350 

Длина прыжка с места мальчики 64-92 82 - 107 95 - 132 112 - 140 

девочки 60-88 77 - 103 92 - 121 107- 135 

Дальность броска мешочка с песком правой 

рукой, м 

мальчики 2,5 – 4,0 4,0 – 6,0 4,5 – 8,0 6,0 – 10,0 

девочки 2,5 – 3,5 3,0 – 4,5 3,5 – 5,5 4,0 – 7,0 

Дальность броска мешочка с песком левой 

рукой, м 

мальчики 2,0 – 3,5 2,5 – 4,0 3,5 – 5,5 4,0 – 7,0 

девочки 2,0 – 3,0 2,5 – 3,5 3,0 – 5,0 3,5 – 5,5 

Наклон туловища вперед сидя, см мальчики 3 - 5 4 - 7 5 - 8 6 - 9 

девочки 5 - 8 6 – 9 7 - 10 8 - 12 

Продолжительность бега в медленном 

темпе, мин 

мальчики 1,0 1,5 2,0 2,5 

девочки 1,0 1,5 2,0 2,5 

Мышечная сила правой кисти, кг мальчики 4,0 – 8,0  6,0 – 10,5 8,0 – 12,5 10,0– 12,5 

девочки 3,5 – 7,5 4,5 – 9,0 6,0 – 11,0 7,5 – 12,0 
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Мышечная сила 

левой кисти, кг 

мальчики 3,5 – 7,5 5,0 – 10,0 6,0 – 10,5 8,0 – 11,5 

девочки 3,5 – 6,5 4,5 – 8,5 5,5 – 9,5 7,0 – 10,5 

 

Шкала оценок 

темпов прироста физических качеств дошкольного возраста (по В.И.Усакову) 

 

 

Темпы 

прироста 

Оценка Причины прироста 

до 8% неудовлетворительно естественный рост 

от 8 до 10% удовлетворительно естественный рост и двигательная активность 

От 10 до15% хорошо естественный рост и система физического воспитания 

свыше 15% отлично целенаправленное эффективное использование естественных сил природы и физических упражнений 

 

 

 

Темпы прироста физических качеств детей МАДОУ «Детский сад  №14 «Умка» 

за____________ учебный год 

 

 

Возрастная группа Количество детей Средний балл по группе 

девочек 

Средний балл по группе 

мальчиков 

Средний балл по 

всей группе 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

                   Средние показатели прироста физических качеств по дошкольному учреждению в целом составляет____________% 
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Пальчиковая гимнастика по  лексическим темам для детей с тяжелыми 

нарушениями речи 

Цель: развитие мелкой моторики,  координации движений пальцев рук 

1. Шофер 

 

Качу, лечу во весь опор  

Я сам — шофер, ясам — мотор ( стоят  по кругу, делают пружинку , крутят воображаемый 

руль) 

Нажимаю на педаль — (останавливаются, нажимают на воображаемую педаль правой 

ногой) 

И машина мчится вдаль (бегут по кругу) 

 

2. «Золотая осень» 

 

Вдруг закрыли небо тучи,(поднимаются на носочки, поднимают вверх перекрещенные 

руки) 

Начал капать дождь колючий.(прыгают  на  носочках,    держат руки на поясе) 

Долго дождик будет плакать, (присесть, руки на поясе) 

Разведет повсюду слякоть. (встать, повернуться на 360*, руки в стороны) 

Грязь и лужи на дороге, (идут по кругу, высоко поднимая колени) 

Поднимай повыше ноги. 

 

3.  «Ягоды» 

 

Заходите, дети, в сад: («идём» указательным и средним пальцами.) 

Тут крыжовник, (соединяем в колечко большой и указательный пальцы левой руки.) 

Виноград.(соединяем в колечко большой и указательный пальцы правой руки.) 

А в лесу растут черника, земляника и брусника.(собираем «ягоды» правой рукой в 

«корзинку» левой руки.) 

Варит бабушка варенье —(«размешиваем варенье в кастрюле».) 

Будет внукам угощенье.(протягиваем ладони вперёд.) 

 

4. «Части тела» 

Это правая рука, это правая нога (показывают) 

Ухо правое у нас, а вот это правый глаз. 

Это левая рука, это левая нога. 

Ухо левое у нас, а вот это левый глаз. 

Мы руками – хлоп, хлоп, хлоп. 

Мы ногами – топ, топ, топ. 

Кулаками постучим, 

Повернемся и молчим(повернуться вокруг себя, рот закрыть рукой). 

 

5. «Солим капусту» 

  

 Мы капусту рубим, рубим (ладошками рубим),  

Мы капусту трём, трём (кулачки трут друг друга), 

Мы капусту солим, солим (солим щепоткой), 

Мы капусту мнём, мнём (пальчики сжимаем и разжимаем), 

В баночку кладём и пробуем. 
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6. «Яблоки» 

 

Как румян осенний сад (легкие хлопки по щекам)  

Всюду яблоки висят (руки поднять вверх). 

Краснобоки, краснощеки (повороты, руки на поясе).    

На ветвях своих высоких (подняться на носки, руки вверх). 

Точно солнышко горят (соединить руки в круг «солнышко»). 

 

7. «Ботинки» 

 

Вот ботинки для Маринки  (по два раза ритмично топают каждой ногой). 

Не ботинки, а картинки (четыре ритмичных прыжка на обеих ногах). 

Чтобы в них гулять ходить (ходьба по кругу друг за другом). 

Бегать прыгать и шалить (бегут, делают два прыжка, топают обеими ногами) 

 

8. «Посуда» 

 

Вилки, ложки и ножи 

Ты к обеду положи (загибаем пальцы) 

Не забудь ещё тарелки — 

И глубоких дай, (смена рук.) и мелких. 

И стаканы — под компот, 

И салфетки — на расход. 

Хлеб и соль поставь на стол — Скажут люди: «Хлебосол!» 

(Развести руки в стороны ладонями вверх.) 

 

9. «Коля, Коля, Николай» 

 

Коля,  Коля,  Николай, за  собою  убирай! (дети  идут  по  кругу друг  за  другом). 

У  тебя  ленивы  руки: (хлопают  в ладоши). 

Под  столом  ремень  и  брюки, (приседают). 

Не  в  шкафу  рубаха, («рисуют»  четырехугольник). 

Николай – неряха (грозят  пальчиком  и  качают  головой). 

 

10 «Каравай» 

 

Месим, месим тесто, (выполняют разминание рук). 

Есть в печи место (берутся за руки и сужают круг). 

Испечем мы каравай, (кладут руки на плечи соседей). 

Переваливай, валяй! (покачиваются с ноги на ногу, не отпуская рук). 

 

11. Снегири 

 

Зарумянились  кустарники  

Не  от  утренней  зари (пощипывают  щеки). 

Это  красные  фонарики («Фонарики»). 

Засветили  снегири (взмахи  руками  как  крыльями). 

Чистят  перышки  пунцовые, («Чистят  перышки»). 

Воду  пьют  из  родника («Пьют»). 

Переливы  бубенцовые  (ртмичные  хлопки  в  ладоши). 

Мне  слышны  издалека (слушают). 
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12. Дикие животные 

  

Что в лесу опять стряслось? (руки к щекам)  

Удивился старый лось.(растопыренные руки — «рога» над головой, приподнять брови.) 

Это дерево упало (обе руки параллельно друг другу опускаем вниз.) 

Дров бобру на зиму мало!(«рубим дрова».) 

Головой качает рысь: (указательные и средние пальцы на голове — «уши» и покачать ими.) 

— Ну-ка, звери, берегись!(погрозить пальцем — покачать вперёд-назад.) 

 

13. «Куда пропал внучок» 

 

Устала  наша  бабушка,  (дети  стоят  в  кругу).   

Присела на  порог (приседают). 

«Куда  пропал,  

Куда  пропал,   

Куда  пропал  внучок?» (берутся  руками  за  голову  и  ходят в приседе). 

Подумала,  поохала,  

Потом  тихонько  встала, (встают). 

Пошла  вокруг  да  около 

Искать  внучка  сначала (идут  по  кругу  друг  за  другом).. 

 

 

14. «Зима» 

 

Снег ложится на дома (руки разводим в стороны, ладонями вниз), 

Улицы и крыши (руки «домиком»), 

Тихо к нам идёт зима (палец к губам, «идём» указательным и средним пальцами одной 

руки), 

Мы её не слышим… (рука за ухом). 

 

15. «В доме под крышей» 

 

Если  на  улице  дождик  идет, (взмахи  руками перед  собой) 

Если  метелица  злая  метет, (взмахи  руками  перед  собой  из  стороны  в  сторону). 

В  доме  под  крышей  укроемся  мы («Крыша»  над  головой). 

Дождик  и  снег  нам  тогда  не  страшны! (на  месте  топают  ногами). 

 

16. «Кто как зимует» 

 

Спит медведь в своей берлоге, (ладони — под левую щёку, голову наклонить влево.) 

 Спит барсук и чёрный крот (ладони — под правую щёку, голову наклонить вправо.) 

 Только волка кормят ноги, (растопыренные пальцы — «лапы волка» — «идут по земле».) 

 А не то живот сведёт! (положить руки на живот.) 

 

17. «Ёлка» 

 

Ждут  красавицу  колючую (рисуют  руками  елочку). 

В  каждом  доме  в  декабре ( «Дом»). 

На  ветвях  зажгут  фонарики,  («Фонарики»). 

Искры  брызнут  в  серебре (руки  над  головой,  пальцы  оттопырен ы). 
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Сразу  станет  в  доме  празднично 

Закружится  хоровод (берутся  за  руки  и  становятся  в  хоровод). 

Дед  Мороз  спешит  с  подарками –  

Наступает  Новый  год (идут   по  кругу  с  воображаемым  мешком  за плечами). 

18. «День Защитника Отечества» 

 

Илья Муромец –         (Приосаниться.) 

Добрый молодец.       (Показать бицепсы.) 

Зорко в даль глядит   (Рука козырьком.) 

Да врагов разит.         («Бросить копьё».) 

 

19. «Слон» (Агния Барто)  

 

Спать пора! Уснул бычок (подставить ладошки под одну щёку, как будто спим) 

 Лёг в коробку на бочок. Сонный мишка лёг в кровать (подставить ладошки под другую 

щёку)  

Только слон не хочет спать (стать на четвереньки)  

Головой качает слон (стоять на четвереньках и качать головой) 

 Он слонихе шлёт поклон (кланяться). 

20. «Прогулка» 

Раз, два, три, четыре, пять (загибаем пальчики) 

Мы во двор пошли гулять (указательным и средними пальчиками "идем" по столу) 

Бабу снежную слепили (катаем ручками "комок") 

Птичек крошками кормили ("кормим птичек ") 

С горки мы потом катались (ведём указательным пальцем правой руки по ладони левой 

руки) 

А ещё в снегу валялись (кладём ладошки на стол то одной стороной, то другой) 

Все в снегу домой пришли (отряхиваем ладошки) 

Суп поели ("едим суп"),  

Спать легли (ладошки под щечку). 

21. «Сон мишутки» 

 

Крепко ночью мишка спал, (руки под левую щеку, сложив ладони) 

Во сне по небу летал (руки в стороны, делать взмахи вверх и вниз) 

Он дождинки собирал, (руки впереди, ладони сложены лодочкой) 

С неба звезды доставал (на уровне груди, сложив лодочкой, держат левую ладонь, правой 

рукой делают собирательные движения, сверху в ладонь «собирают звезды») 

Бегал мишка по луне (имитируют бег на месте) 

Жаль, что это лишь во сне (глубоко вздохнуть, обхватить голову ладонями слева и справа 

и покачать головой) 

Он проснулся утром рано, (руки вверх и потянуться) 

Посмотрел в свое окно (соединить большой и указательные пальцы на обеих руках и 

показать «очки») 

И продумал: «Это странно», (правой рукой «почесать» затылок) 

На луне, а так темно (указательным пальцем «нарисовать» круг, обеими руками закрыть 

глаза) 

 

22. «Сороконожки» 
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Две сороконожки бежали по дорожке (пальцами левой руки «бежать» по правой руке от 

запястья до плеча, одновременно пальцами правой руки «бежать» по левой руке) 

И друг друга повстречали. 

Так друг друга обнимали (сцепить пальцы на затылке) 

Что насилу их разняли (развести руки в стороны) 

 

23. Игра «Обуемся» 

Как у нашей кошки на ногах сапожки  

Как у нашей свинки на ногах ботинки (ставить правую, левую ногу на носок в сторону) 

А у пса на лапках голубые тапки (ходьба на месте) 

А козлёнок маленький обувает валенки (поднимать высоко колени). 

А сыночек Вовка - новые кроссовки.(прыжки: ноги в стороны, ноги вместе , ходьба на 

месте). 

 

Дыхательные упражнения 

Цель: развитие   дыхательной  мускулатуры, речевого аппарата, координации 

движений,  выработка правильного  ритмичного дыхания. 

1. Гуси летят 

Гуси высоко летят, на детей они глядят. 

И.п. – о.с.  

1 – руки поднять в стороны (вдох); 

2 – руки опустить вниз со звуком «г-у-у» (выдох) 

2. Регулировщик 

Верный путь он нам покажет, повороты все укажет. 

И.п. – ноги на ширине плеч. 

1 – правая рука вверх, левая рука в сторону (вдох через нос); 

2 – левая рука вверх, правая рука в сторону (выдох с произнесением звука «р-р-р») 

      3.  Радуга, обними меня 

И.п. – о.с.  

1 – полный вдох носом с разведением рук в стороны; 

2 – задержать дыхание на 3-4 сек; 

3 – растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая в себя 

живот  грудную клетку. Руки сначала направить вперед, затем скрестить перед грудью, 

как бы поднимая плечи: одна рука идет под мышку, другая – на плечо. 

       4. Поднимемся на носочки 

Хорошо нам наверху! 

Как же вы без нас внизу? 

И.п. – ноги слегка расставлены. 

1 – подняться на носки. Одновременно поднимая руки и посмотреть на них (вдох); 
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2 – медленно присесть (спина прямая), колени в стороны, руки вперед и произнести звук 

«ш-ш-ш» (выдох). 

5. Пчелы 

Мы представим, что мы пчелы, 

Мы ведь в небе – новоселы. 

И.п. – ноги слегка расставлены. 

1 – развести руки в стороны (вдох); 

2 – опустить руки вниз со звуком «з-з-з» (выдох). 

6.   Задувание свечи 

(энергетизированное дыхание) 

Нужно глубоко вдохнуть, 

Чтобы свечку нам задуть. 

И.п. – ноги на ширине плеч. 

1 – сделать свободный вдох и задержать дыхание, пока это приятно; 

2 - губы сложить «трубочкой», сделать 3 коротких выдоха, условно стараясь задуть 

горящую свечу – «фу-фу-фу». Во время упр-ия корпус держать прямо. 

7. Шипящее стимулирующее дыхание 

Друг на друга пошипим, 

Язычок мы укрепим. 

И.п. – о.с.  

1 – вдох через нос в естественном темпе; 

2 – выдох предельно затягивается. Во время выдоха воздух выходит через рот, издавая 

высокий свистящий звук, как бы при произнесении звука «с». Язык располагается таким 

образом, что создается  

8. Гудок парохода 

Прогудел наш пароход, 

В море всех он нас зовет. 

И.п. – о.с. 

1 – через нос с шумом набрать воздух; 

2 – задержать дыхание на 1-2 сек; 

3 – с шумом выдохнуть через губы, сложенные «трубочкой», со звуком «у-у-у» (выдох 

удлинен). 

9. Носик 

Мы немного помычим 

 И по носу постучим. 

И.п. – о.с. 

1 – сделать вдох через нос; 

2 – на выдохе протяжно тянуть звук «м-м-м», одновременно постукивая по крыльям носа 

указательными пальцами. 

10. Трубач 
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За собой трубач зовет, 

Он здоровье нам дает. 

И.п. – ноги вместе, руки перед грудью сжаты в кулаки, губы сложены «трубочкой». 

1 – вдох; 

2 – медленный выдох с громким произнесением звука «пф». 

 

 

 

ОРУ с использованием системы  В.Ф. Базарного. 

Цель: развитие гибкости, координации, укрепление мышц тела 

 

1. «Качалочка» 
 Перекаты в группировке лежа на спине. Повтор 3 раза. Для мышц рук, ног, 

туловища,  развития силы и гибкости. 

2.«Цапля»   

Стойка на одной  ноге, поочередно. Для мышц ног, развития координации. 

3.«Морская Звезда»   

Лежа на животе – руки иноки в стороны, прогнуться. Для укрепления мышц ног, рук, 

спины. 

4.«Стойкий Оловянный Солдатик»   

Стойка на коленях, руки вдоль туловища. Наклониться назад, спину держать прямо, 

выпрямится. Повтор 3-4 раза. Для укрепления мышц спины живота, бедер. 

5.«Самолет» 
 Сед  ноги вместе на полу. Поднять ноги вверх, руки в стороны. Удерживать позу 5-8 сек. 

Повтор 3 раза. Для укрепления мышц живота, ног, рук. 

6.«Потягивание» 
 Лежа на спине. Потянуть левую ногу пяткой вперед, а левую руку над головой, потом 

сменить , затем – двумя ногами и руками вместе. Растяжка мышц. 

7.«Ах, Ладошки, Вы, Ладошки» 
 Встать прямо, соединить ладони за спиной, вывернув их ,расположить пальцами вверх. 

Удерживать позу. Медленно опустить руки, встряхнуть кистями. Упражнение для осанки. 

8.«Карусель» 
 Сед углом на полу. Повороты вокруг себя, помогая руками. Для мышц ног, рук, живота. 

9.«Покачай Малышку»  Сидя, поднять к груди стопу , обняв ее руками . Покачать 

«малышку» , касаясь лбом колена и г 

олени. Сменить ноги. Развивает гибкость суставов ног, создает чувство радости. 

10.«Танец Медвежат»   

Стоя, полуприседания с покачиванием в стороны, руки на поясе. Укрепляет мышцы ног. 

11.«Маленький Мостик»   

Лежа на спине, упор сзади на локтях, удерживать позу, спина прямая. Повтор 3 раза. Для 

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

12.«Паровозик»  

Сед на полу, ползание на ягодицах, вперед и назад. Для укрепления мышц ног, ягодиц. 

13.«Колобок» 
 Группировки в положении сидя и лежа на спине. Для мышц плечевого пояса, живота, 

спины, гибкости. 
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14.«Ножницы» 
 Лежа на спине, поднять ноги и выполнять скрестные движения. Повторить 3 раза. Для 

мышц живота, ног. 

15.«Птица»   

Лежа на животе, руки вверх-в стороны, прогнуться. Махать руками – отдых. Повтор 2-3 

раза. Для мышц плечевого пояса, живота, спины, ног, для развития гибкости. 

16.«Плавание на Байдарке» 
Сед согнув ноги на полу, руки вперед. Лечь на спину и подняться без помощи ног. Повтор 

5 раз.  Для мышц спины, живота, ног. 

17.«Велосипед» 
Лежа на спине, сгибать и разгибать ноги. Улучшает кровообращение в ногах, улучшает 

работу кишечника. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дыхательная гимнастика 

Комплекс №1  

1. «Послушаем своё дыхание» 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, 

его глубину, частоту и по этим признакам – состояние организма. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (как удобно в данный момент). Мышцы туловища 

расслаблены.  

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют:  

• куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

• какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная 

клетка, плечи или все части – волнообразно); 

• какое дыхание: поверхностное (лёгкое) или глубокое; 

• какова частота дыхания: часто происходит вдох – выдох или спокойно с 

определённым интервалом (автоматической паузой); 

• тихое, неслышное дыхание или шумное. 

2. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нём внимание с целью контроля за расслаблением своего организма и 

психики. 
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И.п.: стоя, сидя, лёжа (это зависит от предыдущей физической нагрузки). Если 

сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнёт расширяться, прекратить 

вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос.Повторить 5-10 

раз. Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к носу 

ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

3. «Подыши одной ноздрёй» 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. 

И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

1. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее 

дыхание). 

2. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий продолжительный 

выдох с максимальным опорожнением лёгких и подтягиванием диафрагмы максимально 

вверх, чтобы в животе образовалось «ямка». 

3-4. То же другими ноздрями.  

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрёй 

сделать вдох – выдох (сначала той ноздрёй, которой легче дышать, затем другой). 

Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрёй отдельно. Начинать со 

спокойного и переходить на глубокое дыхание. 

4. «Воздушный шар» (Дышим животом, нижнее дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части лёгких, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 

И.и.: лёжа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза 

закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нём лежат обе ладони.  

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как 

бы опускается.  

1. Медленный плавный вдох, без каких-либо усилий – живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. 

2. Медленный, плавный выдох – живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

5. «Воздушный шар в грудной клетке» (среднее,  рёберное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять межрёберные мышцы, концентрировать своё 

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и сконцентрировать 

на них внимание.  

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками рёбра грудной клетки. 

1. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной 

клетки и медленно освобождают зажим. 

2. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в 

нижней части рёбер.  

Повторить 6-10 раз. 
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Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на 

выдохе и вдохе нижнюю часть рёбер грудной клетки. 

6. «Воздушный шар поднимается вверх» (верхнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и 

сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием 

ключиц и плечей.  

Повторить 4-8 раз. 

7. «Ветер» (очистительное полное дыхание). 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию лёгких во всех отделах. 

И.п.: сидя, стоя, лёжа. Туловище расслаблено, сделать полный выдох носом, 

втягивая в себя живот, грудную клетку. 

1. Сделать полный вдох, выпячивая живот и рёбра грудной клетки. 

2. Задержать дыхание на 3-4 с. 

3. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) лёгкие, 

но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому 

рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще. 

8. «Радуга, обними меня» 

Цель: та же. 

И.п.: стоя или в движении. 

1. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

2. Задержать дыхание на 3-4 с. 

3. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая 

в себя живот и грудную клетку. Руки снова направить вперёд, затем скрестить перед 

грудью, как бы обнимая плечи: одна рука идёт под мышку, другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

9. Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

                      

Комплекс №2 

Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и 

лёгкие с напряжением тонуса определённых групп мышц. 

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении. 

1. «Подыши одной ноздрёй». 

Повторить упражнение «Подыши одной ноздрёй» из комплекса №1, но с меньшей 

дозировкой. 

2. «Ёжик». 

Поворот головы вправо – влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей 
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носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, 

произвольный, через полуоткрытые губы. 

Повторить 4-8 раз. 

3. «Губы «трубкой». 

    1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межрёберные  

        мышцы. 

2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все 

    лёгкие до отказа. 

3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух). 

4. Пауза в течении 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и  

    выдохнуть воздух через нос плавно и медленно. 

Повторить 4-6 раз. 

4. «Ушки». 

Покачивая головой вправо – влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются 

неподвижными, но при наклоне головы вправо – влево уши как можно ближе к плечам. 

Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполняются с 

напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный. 

Повторить 4-5 раз. 

5. «Пускаем мыльные пузыри». 

1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы 

    носоглотки. 

2. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как  

    бы пуская мыльные пузыри. 

3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы  

    носоглотки. 

4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой. 

Повторить 3-5 раз. 

6. «Язык «трубкой». 

1. Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык 

    высунуть и тоже сложить «трубкой». 

2. Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все 

    лёгкие, раздувая живот и рёбра грудной клетки. 

3. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы 

    подбородок коснулся груди. Пауза – 3-5 секунд.  4. Поднять голову и спокойно 

выдохнуть             воздух через нос. Повторить 4-8 раз. 

7. «Насос». 

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.  

2. Выполнять наклоны вперёд – вниз и при каждом пружинистом  

    наклоне делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как 

    при накачивании шин насосом (5-7 пружинистых наклонов и  

    вдохов). 

3. Выдох произвольный. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 
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Усложнение. Повторит 3 раза упражнение, затем наклоны вперёд – назад 

(большой маятник), делая при этом вдох – выдох. Руки при наклоне вперёд свободно 

тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам. 

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки. 

Повторить 3-5 раз. 

8. «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой. 

 

Комплекс №3 

Цель данного комплекса: укреплять мышечный тонус всей дыхательной системы. 

Проводится в игровой форме. 

1. «Ветер на планете». 

Повторить упражнение «Насос» из комплекса №2. 

2. «Планета «Сат – Нам» - отзовись!» (йоговское дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей  

дыхательной мускулатуры.  

И.п.: сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы соединены, спина 

выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме указательных, переплетены, а 

указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как стрела.  

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат – Нам».  

Повторить 3-5 раз. 

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к 

позвоночному столбу – это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя мышцы 

живота – это небольшой вдох. 

Цикл дыхания: выдох «Сат» - пауза – вдох «Нам». С произнесением «сат» 

напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы рук и 

ног, мышцы лица и шеи; «нам» - всё расслабляется. 

Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8-10 раз 

произнесут «Сат – Нам», взрослый говорит: «Позывные принял!». 

      3. «На планете дышится тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса.  

 

4. «Инопланетяне». 

Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета 

«Сат – Нам» - отзовись!». 

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе. 

И.п.: 3-4 раза из положения лёжа на спине, 3-4 раза стоя. 

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: 

«Инопланетяне просыпаются, напрягаются». 

1. Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот,  

    грудную клетку. 

2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью лёгкие. 

3. Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая 
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    «Я сильный (ая)». 

4. Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц. 

Комплекс №4  

1. «Послушаем своё дыхание» 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, 

его глубину, частоту и по этим признакам – состояние организма. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (как удобно в данный момент). Мышцы туловища 

расслаблены.  

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют:  

• куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

• какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная 

клетка, плечи или все части – волнообразно); 

• какое дыхание: поверхностное (лёгкое) или глубокое; 

• какова частота дыхания: часто происходит вдох – выдох или спокойно с 

определённым интервалом (автоматической паузой); 

• тихое, неслышное дыхание или шумное. 

2. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нём внимание с целью контроля за расслаблением своего организма и 

психики. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (это зависит от предыдущей физической нагрузки). Если 

сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнёт расширяться, прекратить 

вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос.Повторить 5-10 

раз. Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к носу 

ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

3. «Подыши одной ноздрёй» 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. 

И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

3. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее 

дыхание). 

4. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий продолжительный 

выдох с максимальным опорожнением лёгких и подтягиванием диафрагмы максимально 

вверх, чтобы в животе образовалось «ямка». 

3-4. То же другими ноздрями.  

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрёй 

сделать вдох – выдох (сначала той ноздрёй, которой легче дышать, затем другой). 

Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрёй отдельно. Начинать со 

спокойного и переходить на глубокое дыхание. 

4. «Воздушный шар» (Дышим животом, нижнее дыхание). 
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Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части лёгких, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 

И.и.: лёжа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза 

закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нём лежат обе ладони.  

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как 

бы опускается.  

3. Медленный плавный вдох, без каких-либо усилий – живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. 

4. Медленный, плавный выдох – живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

5. «Воздушный шар в грудной клетке» (среднее,  рёберное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять межрёберные мышцы, концентрировать своё 

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и сконцентрировать 

на них внимание.  

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками рёбра грудной клетки. 

3. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной 

клетки и медленно освобождают зажим. 

4. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в 

нижней части рёбер.  

Повторить 6-10 раз. 

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на 

выдохе и вдохе нижнюю часть рёбер грудной клетки. 

6. «Воздушный шар поднимается вверх» (верхнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и 

сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием 

ключиц и плечей.  

Повторить 4-8 раз. 

7. «Ветер» (очистительное полное дыхание). 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию лёгких во всех отделах. 

И.п.: сидя, стоя, лёжа. Туловище расслаблено, сделать полный выдох носом, 

втягивая в себя живот, грудную клетку. 

4. Сделать полный вдох, выпячивая живот и рёбра грудной клетки. 

5. Задержать дыхание на 3-4 с. 

6. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) лёгкие, 

но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому 

рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще. 
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8. «Радуга, обними меня» 

Цель: та же. 

И.п.: стоя или в движении. 

4. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

5. Задержать дыхание на 3-4 с. 

6. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая 

в себя живот и грудную клетку. Руки снова направить вперёд, затем скрестить перед 

грудью, как бы обнимая плечи: одна рука идёт под мышку, другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

9. Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Комплекс №5 

Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и 

лёгкие с напряжением тонуса определённых групп мышц. 

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении. 

1. «Подыши одной ноздрёй». 

Повторить упражнение «Подыши одной ноздрёй» из комплекса №1, но с меньшей 

дозировкой. 

2. «Ёжик». 

Поворот головы вправо – влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей 

носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, 

произвольный, через полуоткрытые губы. 

Повторить 4-8 раз. 

3. «Губы «трубкой». 

    1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межрёберные  

        мышцы. 

2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все 

    лёгкие до отказа. 

3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух). 

4. Пауза в течении 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и  

    выдохнуть воздух через нос плавно и медленно. 

Повторить 4-6 раз. 

4. «Ушки». 

Покачивая головой вправо – влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются 

неподвижными, но при наклоне головы вправо – влево уши как можно ближе к плечам. 

Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполняются с 

напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный. 

Повторить 4-5 раз. 

5. «Пускаем мыльные пузыри». 

1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы 

    носоглотки. 

2. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как  

    бы пуская мыльные пузыри. 

3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы  

    носоглотки. 
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4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой. 

Повторить 3-5 раз. 

6. «Язык «трубкой». 

1. Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык 

    высунуть и тоже сложить «трубкой». 

2. Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все 

    лёгкие, раздувая живот и рёбра грудной клетки. 

3. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы 

    подбородок коснулся груди. Пауза – 3-5 секунд.  4. Поднять голову и спокойно 

выдохнуть воздух через нос.Повторить 4-8 раз. 

7. «Насос». 

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.  

2. Выполнять наклоны вперёд – вниз и при каждом пружинистом  

    наклоне делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как 

    при накачивании шин насосом (5-7 пружинистых наклонов и  

    вдохов). 

3. Выдох произвольный. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 

Усложнение. Повторит 3 раза упражнение, затем наклоны вперёд – назад 

(большой маятник), делая при этом вдох – выдох. Руки при наклоне вперёд свободно 

тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам. 

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки. 

Повторить 3-5 раз. 

8. «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой. 

Комплекс №6 

Цель данного комплекса: укреплять мышечный тонус всей дыхательной системы. 

Проводится в игровой форме. 

1. «Ветер на планете». 

Повторить упражнение «Насос» из комплекса №2. 

2. «Планета «Сат – Нам» - отзовись!» (йоговское дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей  

дыхательной мускулатуры.  

И.п.: сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы соединены, спина 

выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме указательных, переплетены, а 

указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как стрела.  

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат – Нам».  

Повторить 3-5 раз. 

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к 

позвоночному столбу – это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя мышцы 

живота – это небольшой вдох. 
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Цикл дыхания: выдох «Сат» - пауза – вдох «Нам». С произнесением «сат» 

напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы рук и 

ног, мышцы лица и шеи; «нам» - всё расслабляется. 

Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8-10 раз 

произнесут «Сат – Нам», взрослый говорит: «Позывные принял!». 

      3. «На планете дышится тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса.  

4. «Инопланетяне». 

Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета 

«Сат – Нам» - отзовись!». 

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе. 

И.п.: 3-4 раза из положения лёжа на спине, 3-4 раза стоя. 

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: 

«Инопланетяне просыпаются, напрягаются». 

1. Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот,  

    грудную клетку. 

2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью лёгкие. 

3. Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая 

    «Я сильный (ая)». 

4. Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц. 

Комплекс №7 

1. «Послушаем своё дыхание» 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, 

его глубину, частоту и по этим признакам – состояние организма. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (как удобно в данный момент). Мышцы туловища 

расслаблены.  

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют:  

• куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

• какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная 

клетка, плечи или все части – волнообразно); 

• какое дыхание: поверхностное (лёгкое) или глубокое; 

• какова частота дыхания: часто происходит вдох – выдох или спокойно с 

определённым интервалом (автоматической паузой); 

• тихое, неслышное дыхание или шумное. 

2. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нём внимание с целью контроля за расслаблением своего организма и 

психики. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (это зависит от предыдущей физической нагрузки). Если 

сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнёт расширяться, прекратить 

вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос.Повторить 5-10 
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раз. Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к носу 

ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

3. «Подыши одной ноздрёй» 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. 

И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

5. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее 

дыхание). 

6. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий продолжительный 

выдох с максимальным опорожнением лёгких и подтягиванием диафрагмы максимально 

вверх, чтобы в животе образовалось «ямка». 

3-4. То же другими ноздрями.  

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрёй 

сделать вдох – выдох (сначала той ноздрёй, которой легче дышать, затем другой). 

Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрёй отдельно. Начинать со 

спокойного и переходить на глубокое дыхание. 

4. «Воздушный шар» (Дышим животом, нижнее дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части лёгких, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 

И.и.: лёжа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза 

закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нём лежат обе ладони.  

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как 

бы опускается.  

5. Медленный плавный вдох, без каких-либо усилий – живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. 

6. Медленный, плавный выдох – живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

5. «Воздушный шар в грудной клетке» (среднее,  рёберное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять межрёберные мышцы, концентрировать своё 

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и сконцентрировать 

на них внимание.  

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками рёбра грудной клетки. 

5. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной 

клетки и медленно освобождают зажим. 

6. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в 

нижней части рёбер.  

Повторить 6-10 раз. 

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на 

выдохе и вдохе нижнюю часть рёбер грудной клетки. 

6. «Воздушный шар поднимается вверх» (верхнее дыхание) 
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Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и 

сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием 

ключиц и плечей.  

Повторить 4-8 раз. 

7. «Ветер» (очистительное полное дыхание). 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию лёгких во всех отделах. 

И.п.: сидя, стоя, лёжа. Туловище расслаблено, сделать полный выдох носом, 

втягивая в себя живот, грудную клетку. 

7. Сделать полный вдох, выпячивая живот и рёбра грудной клетки. 

8. Задержать дыхание на 3-4 с. 

9. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) лёгкие, 

но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому 

рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще. 

8. «Радуга, обними меня» 

Цель: та же. 

И.п.: стоя или в движении. 

7. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

8. Задержать дыхание на 3-4 с. 

9. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая 

в себя живот и грудную клетку. Руки снова направить вперёд, затем скрестить перед 

грудью, как бы обнимая плечи: одна рука идёт под мышку, другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

9. Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Комплекс №8 

Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и 

лёгкие с напряжением тонуса определённых групп мышц. 

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении. 

1. «Подыши одной ноздрёй». 

Повторить упражнение «Подыши одной ноздрёй» из комплекса №1, но с меньшей 

дозировкой. 

2. «Ёжик». 

Поворот головы вправо – влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей 

носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, 

произвольный, через полуоткрытые губы. 

Повторить 4-8 раз. 

3. «Губы «трубкой». 

    1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межрёберные  
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        мышцы. 

2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все 

    лёгкие до отказа. 

3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух). 

4. Пауза в течении 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и  

    выдохнуть воздух через нос плавно и медленно. 

Повторить 4-6 раз. 

4. «Ушки». 

Покачивая головой вправо – влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются 

неподвижными, но при наклоне головы вправо – влево уши как можно ближе к плечам. 

Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполняются с 

напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный. 

Повторить 4-5 раз. 

5. «Пускаем мыльные пузыри». 

1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы 

    носоглотки. 

2. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как  

    бы пуская мыльные пузыри. 

3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы  

    носоглотки. 

4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой. 

Повторить 3-5 раз. 

6. «Язык «трубкой». 

1. Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык 

    высунуть и тоже сложить «трубкой». 

2. Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все 

    лёгкие, раздувая живот и рёбра грудной клетки. 

3. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы 

    подбородок коснулся груди. Пауза – 3-5 секунд.  4. Поднять голову и спокойно 

выдохнуть воздух через нос.Повторить 4-8 раз. 

7. «Насос». 

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.  

2. Выполнять наклоны вперёд – вниз и при каждом пружинистом  

    наклоне делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как 

    при накачивании шин насосом (5-7 пружинистых наклонов и  

    вдохов). 

3. Выдох произвольный. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 

Усложнение. Повторит 3 раза упражнение, затем наклоны вперёд – назад 

(большой маятник), делая при этом вдох – выдох. Руки при наклоне вперёд свободно 

тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам. 

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки. 

Повторить 3-5 раз. 

8. «Дышим тихо, спокойно и плавно». 
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Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой. 

Комплекс №9 

Цель данного комплекса: укреплять мышечный тонус всей дыхательной системы. 

Проводится в игровой форме. 

1. «Ветер на планете». 

Повторить упражнение «Насос» из комплекса №2. 

2. «Планета «Сат – Нам» - отзовись!» (йоговское дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей  

дыхательной мускулатуры.  

И.п.: сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы соединены, спина 

выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме указательных, переплетены, а 

указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как стрела.  

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат – Нам».  

Повторить 3-5 раз. 

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к 

позвоночному столбу – это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя мышцы 

живота – это небольшой вдох. 

Цикл дыхания: выдох «Сат» - пауза – вдох «Нам». С произнесением «сат» 

напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы рук и 

ног, мышцы лица и шеи; «нам» - всё расслабляется. 

Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8-10 раз 

произнесут «Сат – Нам», взрослый говорит: «Позывные принял!». 

      3. «На планете дышится тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса.  

4. «Инопланетяне». 

Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета 

«Сат – Нам» - отзовись!». 

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе. 

И.п.: 3-4 раза из положения лёжа на спине, 3-4 раза стоя. 

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: 

«Инопланетяне просыпаются, напрягаются». 

1. Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот,  

    грудную клетку. 

2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью лёгкие. 

3. Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая 

    «Я сильный (ая)». 

4. Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц. 

Комплекс №10  

1. «Послушаем своё дыхание» 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, 

его глубину, частоту и по этим признакам – состояние организма. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (как удобно в данный момент). Мышцы туловища 

расслаблены.  
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В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют:  

• куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

• какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная 

клетка, плечи или все части – волнообразно); 

• какое дыхание: поверхностное (лёгкое) или глубокое; 

• какова частота дыхания: часто происходит вдох – выдох или спокойно с 

определённым интервалом (автоматической паузой); 

• тихое, неслышное дыхание или шумное. 

2. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нём внимание с целью контроля за расслаблением своего организма и 

психики. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (это зависит от предыдущей физической нагрузки). Если 

сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнёт расширяться, прекратить 

вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос.Повторить 5-10 

раз. Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к носу 

ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

3. «Подыши одной ноздрёй» 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. 

И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

7. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее 

дыхание). 

8. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий продолжительный 

выдох с максимальным опорожнением лёгких и подтягиванием диафрагмы максимально 

вверх, чтобы в животе образовалось «ямка». 

3-4. То же другими ноздрями.  

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрёй 

сделать вдох – выдох (сначала той ноздрёй, которой легче дышать, затем другой). 

Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрёй отдельно. Начинать со 

спокойного и переходить на глубокое дыхание. 

4. «Воздушный шар» (Дышим животом, нижнее дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части лёгких, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 

И.и.: лёжа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза 

закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нём лежат обе ладони.  

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как 

бы опускается.  

7. Медленный плавный вдох, без каких-либо усилий – живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. 
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8. Медленный, плавный выдох – живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

5. «Воздушный шар в грудной клетке» (среднее,  рёберное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять межрёберные мышцы, концентрировать своё 

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и сконцентрировать 

на них внимание.  

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками рёбра грудной клетки. 

7. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной 

клетки и медленно освобождают зажим. 

8. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в 

нижней части рёбер.  

Повторить 6-10 раз. 

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на 

выдохе и вдохе нижнюю часть рёбер грудной клетки. 

6. «Воздушный шар поднимается вверх» (верхнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и 

сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием 

ключиц и плечей.  

Повторить 4-8 раз. 

7. «Ветер» (очистительное полное дыхание). 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию лёгких во всех отделах. 

И.п.: сидя, стоя, лёжа. Туловище расслаблено, сделать полный выдох носом, 

втягивая в себя живот, грудную клетку. 

10. Сделать полный вдох, выпячивая живот и рёбра грудной клетки. 

11. Задержать дыхание на 3-4 с. 

12. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) лёгкие, 

но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому 

рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще. 

8. «Радуга, обними меня» 

Цель: та же. 

И.п.: стоя или в движении. 

10. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

11. Задержать дыхание на 3-4 с. 

12. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая 

в себя живот и грудную клетку. Руки снова направить вперёд, затем скрестить перед 

грудью, как бы обнимая плечи: одна рука идёт под мышку, другая на плечо. 
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Повторить 3-4 раза. 

9. Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Комплекс №11 

Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и 

лёгкие с напряжением тонуса определённых групп мышц. 

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении. 

1. «Подыши одной ноздрёй». 

Повторить упражнение «Подыши одной ноздрёй» из комплекса №1, но с меньшей 

дозировкой. 

2. «Ёжик». 

Поворот головы вправо – влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей 

носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, 

произвольный, через полуоткрытые губы. 

Повторить 4-8 раз. 

3. «Губы «трубкой». 

    1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межрёберные  

        мышцы. 

2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все 

    лёгкие до отказа. 

3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух). 

4. Пауза в течении 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и  

    выдохнуть воздух через нос плавно и медленно. 

Повторить 4-6 раз. 

4. «Ушки». 

Покачивая головой вправо – влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются 

неподвижными, но при наклоне головы вправо – влево уши как можно ближе к плечам. 

Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполняются с 

напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный. 

Повторить 4-5 раз. 

5. «Пускаем мыльные пузыри». 

1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы 

    носоглотки. 

2. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как  

    бы пуская мыльные пузыри. 

3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы  

    носоглотки. 

4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой. 

Повторить 3-5 раз. 

6. «Язык «трубкой». 

1. Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык 

    высунуть и тоже сложить «трубкой». 

2. Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все 

    лёгкие, раздувая живот и рёбра грудной клетки. 

3. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы 
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    подбородок коснулся груди. Пауза – 3-5 секунд.  4. Поднять голову и спокойно 

выдохнуть воздух через нос.Повторить 4-8 раз. 

7. «Насос». 

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.  

2. Выполнять наклоны вперёд – вниз и при каждом пружинистом  

    наклоне делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как 

    при накачивании шин насосом (5-7 пружинистых наклонов и  

    вдохов). 

3. Выдох произвольный. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 

Усложнение. Повторит 3 раза упражнение, затем наклоны вперёд – назад 

(большой маятник), делая при этом вдох – выдох. Руки при наклоне вперёд свободно 

тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам. 

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки. 

Повторить 3-5 раз. 

8. «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой. 

Комплекс №12 

Цель данного комплекса: укреплять мышечный тонус всей дыхательной системы. 

Проводится в игровой форме. 

1. «Ветер на планете». 

Повторить упражнение «Насос» из комплекса №2. 

2. «Планета «Сат – Нам» - отзовись!» (йоговское дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей  

дыхательной мускулатуры.  

И.п.: сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы соединены, спина 

выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме указательных, переплетены, а 

указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как стрела.  

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат – Нам».  

Повторить 3-5 раз. 

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к 

позвоночному столбу – это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя мышцы 

живота – это небольшой вдох. 

Цикл дыхания: выдох «Сат» - пауза – вдох «Нам». С произнесением «сат» 

напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы рук и 

ног, мышцы лица и шеи; «нам» - всё расслабляется. 

Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8-10 раз 

произнесут «Сат – Нам», взрослый говорит: «Позывные принял!». 

      3. «На планете дышится тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса.  

4. «Инопланетяне». 
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Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета 

«Сат – Нам» - отзовись!». 

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе. 

И.п.: 3-4 раза из положения лёжа на спине, 3-4 раза стоя. 

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: 

«Инопланетяне просыпаются, напрягаются». 

1. Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот,  

    грудную клетку. 

2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью лёгкие. 

3. Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая 

    «Я сильный (ая)». 

4. Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц. 

Комплекс №13  

1. «Послушаем своё дыхание» 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, 

его глубину, частоту и по этим признакам – состояние организма. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (как удобно в данный момент). Мышцы туловища 

расслаблены.  

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют:  

• куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

• какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная 

клетка, плечи или все части – волнообразно); 

• какое дыхание: поверхностное (лёгкое) или глубокое; 

• какова частота дыхания: часто происходит вдох – выдох или спокойно с 

определённым интервалом (автоматической паузой); 

• тихое, неслышное дыхание или шумное. 

2. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нём внимание с целью контроля за расслаблением своего организма и 

психики. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (это зависит от предыдущей физической нагрузки). Если 

сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнёт расширяться, прекратить 

вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос.Повторить 5-10 

раз. Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к носу 

ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

3. «Подыши одной ноздрёй» 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. 

И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

9. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее 

дыхание). 
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10. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий продолжительный 

выдох с максимальным опорожнением лёгких и подтягиванием диафрагмы максимально 

вверх, чтобы в животе образовалось «ямка». 

3-4. То же другими ноздрями.  

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрёй 

сделать вдох – выдох (сначала той ноздрёй, которой легче дышать, затем другой). 

Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрёй отдельно. Начинать со 

спокойного и переходить на глубокое дыхание. 

4. «Воздушный шар» (Дышим животом, нижнее дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части лёгких, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 

И.и.: лёжа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза 

закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нём лежат обе ладони.  

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как 

бы опускается.  

9. Медленный плавный вдох, без каких-либо усилий – живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. 

10. Медленный, плавный выдох – живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

5. «Воздушный шар в грудной клетке» (среднее,  рёберное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять межрёберные мышцы, концентрировать своё 

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и сконцентрировать 

на них внимание.  

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками рёбра грудной клетки. 

9. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной 

клетки и медленно освобождают зажим. 

10. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в 

нижней части рёбер.  

Повторить 6-10 раз. 

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на 

выдохе и вдохе нижнюю часть рёбер грудной клетки. 

6. «Воздушный шар поднимается вверх» (верхнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и 

сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием 

ключиц и плечей.  

Повторить 4-8 раз. 

7. «Ветер» (очистительное полное дыхание). 
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Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию лёгких во всех отделах. 

И.п.: сидя, стоя, лёжа. Туловище расслаблено, сделать полный выдох носом, 

втягивая в себя живот, грудную клетку. 

13. Сделать полный вдох, выпячивая живот и рёбра грудной клетки. 

14. Задержать дыхание на 3-4 с. 

15. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) лёгкие, 

но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому 

рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще. 

8. «Радуга, обними меня» 

Цель: та же. 

И.п.: стоя или в движении. 

13. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

14. Задержать дыхание на 3-4 с. 

15. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая 

в себя живот и грудную клетку. Руки снова направить вперёд, затем скрестить перед 

грудью, как бы обнимая плечи: одна рука идёт под мышку, другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

9. Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Комплекс №14 

Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и 

лёгкие с напряжением тонуса определённых групп мышц. 

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении. 

1. «Подыши одной ноздрёй». 

Повторить упражнение «Подыши одной ноздрёй» из комплекса №1, но с меньшей 

дозировкой. 

2. «Ёжик». 

Поворот головы вправо – влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей 

носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, 

произвольный, через полуоткрытые губы. 

Повторить 4-8 раз. 

3. «Губы «трубкой». 

    1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межрёберные  

        мышцы. 

2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все 

    лёгкие до отказа. 

3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух). 

4. Пауза в течении 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и  

    выдохнуть воздух через нос плавно и медленно. 

Повторить 4-6 раз. 

4. «Ушки». 
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Покачивая головой вправо – влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются 

неподвижными, но при наклоне головы вправо – влево уши как можно ближе к плечам. 

Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполняются с 

напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный. 

Повторить 4-5 раз. 

5. «Пускаем мыльные пузыри». 

1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы 

    носоглотки. 

2. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как  

    бы пуская мыльные пузыри. 

3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы  

    носоглотки. 

4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой. 

Повторить 3-5 раз. 

6. «Язык «трубкой». 

1. Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык 

    высунуть и тоже сложить «трубкой». 

2. Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все 

    лёгкие, раздувая живот и рёбра грудной клетки. 

3. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы 

    подбородок коснулся груди. Пауза – 3-5 секунд.  4. Поднять голову и спокойно 

выдохнуть воздух через нос.Повторить 4-8 раз. 

7. «Насос». 

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.  

2. Выполнять наклоны вперёд – вниз и при каждом пружинистом  

    наклоне делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как 

    при накачивании шин насосом (5-7 пружинистых наклонов и  

    вдохов). 

3. Выдох произвольный. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 

Усложнение. Повторит 3 раза упражнение, затем наклоны вперёд – назад 

(большой маятник), делая при этом вдох – выдох. Руки при наклоне вперёд свободно 

тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам. 

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки. 

Повторить 3-5 раз. 

8. «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой. 

Комплекс №15 

Цель данного комплекса: укреплять мышечный тонус всей дыхательной системы. 

Проводится в игровой форме. 

1. «Ветер на планете». 

Повторить упражнение «Насос» из комплекса №2. 

2. «Планета «Сат – Нам» - отзовись!» (йоговское дыхание). 



154 

Рабочая программа по реализации образовательной области «Физическое развитие» Образовательной программы 

дошкольного образования Муниципального автономного дошкольного образовательного учреждения «Детский сад 

№14«Умка» для детей 3-7 лет на 2022-2023 учебный год 

Цель: учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей  

дыхательной мускулатуры.  

И.п.: сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы соединены, спина 

выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме указательных, переплетены, а 

указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как стрела.  

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат – Нам».  

Повторить 3-5 раз. 

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к 

позвоночному столбу – это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя мышцы 

живота – это небольшой вдох. 

Цикл дыхания: выдох «Сат» - пауза – вдох «Нам». С произнесением «сат» 

напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы рук и 

ног, мышцы лица и шеи; «нам» - всё расслабляется. 

Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8-10 раз 

произнесут «Сат – Нам», взрослый говорит: «Позывные принял!». 

      3. «На планете дышится тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса.  

 

4. «Инопланетяне». 

Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета 

«Сат – Нам» - отзовись!». 

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе. 

И.п.: 3-4 раза из положения лёжа на спине, 3-4 раза стоя. 

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: 

«Инопланетяне просыпаются, напрягаются». 

1. Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот,  

    грудную клетку. 

2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью лёгкие. 

3. Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая 

    «Я сильный (ая)». 

4. Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц. 

Комплекс №16 

1. «Послушаем своё дыхание» 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, 

его глубину, частоту и по этим признакам – состояние организма. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (как удобно в данный момент). Мышцы туловища 

расслаблены.  

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют:  

• куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

• какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная 

клетка, плечи или все части – волнообразно); 

• какое дыхание: поверхностное (лёгкое) или глубокое; 

• какова частота дыхания: часто происходит вдох – выдох или спокойно с 

определённым интервалом (автоматической паузой); 
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• тихое, неслышное дыхание или шумное. 

2. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нём внимание с целью контроля за расслаблением своего организма и 

психики. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (это зависит от предыдущей физической нагрузки). Если 

сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнёт расширяться, прекратить 

вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос.Повторить 5-10 

раз. Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к носу 

ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

3. «Подыши одной ноздрёй» 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. 

И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

11. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее 

дыхание). 

12. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий продолжительный 

выдох с максимальным опорожнением лёгких и подтягиванием диафрагмы максимально 

вверх, чтобы в животе образовалось «ямка». 

3-4. То же другими ноздрями.  

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрёй 

сделать вдох – выдох (сначала той ноздрёй, которой легче дышать, затем другой). 

Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрёй отдельно. Начинать со 

спокойного и переходить на глубокое дыхание. 

4. «Воздушный шар» (Дышим животом, нижнее дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части лёгких, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 

И.и.: лёжа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза 

закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нём лежат обе ладони.  

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как 

бы опускается.  

11. Медленный плавный вдох, без каких-либо усилий – живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. 

12. Медленный, плавный выдох – живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

5. «Воздушный шар в грудной клетке» (среднее,  рёберное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять межрёберные мышцы, концентрировать своё 

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и сконцентрировать 

на них внимание.  
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Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками рёбра грудной клетки. 

11. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной 

клетки и медленно освобождают зажим. 

12. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в 

нижней части рёбер.  

Повторить 6-10 раз. 

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на 

выдохе и вдохе нижнюю часть рёбер грудной клетки. 

6. «Воздушный шар поднимается вверх» (верхнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и 

сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием 

ключиц и плечей.  

Повторить 4-8 раз. 

7. «Ветер» (очистительное полное дыхание). 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию лёгких во всех отделах. 

И.п.: сидя, стоя, лёжа. Туловище расслаблено, сделать полный выдох носом, 

втягивая в себя живот, грудную клетку. 

16. Сделать полный вдох, выпячивая живот и рёбра грудной клетки. 

17. Задержать дыхание на 3-4 с. 

18. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 

Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) лёгкие, 

но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому 

рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще. 

8. «Радуга, обними меня» 

Цель: та же. 

И.п.: стоя или в движении. 

16. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

17. Задержать дыхание на 3-4 с. 

18. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая 

в себя живот и грудную клетку. Руки снова направить вперёд, затем скрестить перед 

грудью, как бы обнимая плечи: одна рука идёт под мышку, другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

9. Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Комплекс №17 

Цель данного комплекса: укреплять носоглотку, верхние дыхательные пути и 

лёгкие с напряжением тонуса определённых групп мышц. 

Все упражнения комплекса выполняются стоя или в движении. 

1. «Подыши одной ноздрёй». 
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Повторить упражнение «Подыши одной ноздрёй» из комплекса №1, но с меньшей 

дозировкой. 

2. «Ёжик». 

Поворот головы вправо – влево в темпе движения. Одновременно с каждым 

поворотом вдох носом: короткий, шумный (как ёжик), с напряжением мышц всей 

носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напрягается). Выдох мягкий, 

произвольный, через полуоткрытые губы. 

Повторить 4-8 раз. 

3. «Губы «трубкой». 

    1. Полный выдох через нос, втягивая в себя живот и межрёберные  

        мышцы. 

2. Губы сложить «трубкой», резко втянуть воздух, заполнив им все 

    лёгкие до отказа. 

3. Сделать глотательное движение (как бы глотаешь воздух). 

4. Пауза в течении 2-3 секунд, затем поднять голову вверх и  

    выдохнуть воздух через нос плавно и медленно. 

Повторить 4-6 раз. 

4. «Ушки». 

Покачивая головой вправо – влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются 

неподвижными, но при наклоне головы вправо – влево уши как можно ближе к плечам. 

Следить, чтобы туловище при наклоне головы не поворачивалось. Вдохи выполняются с 

напряжением мышц всей носоглотки. Выдох произвольный. 

Повторить 4-5 раз. 

5. «Пускаем мыльные пузыри». 

1. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая мышцы 

    носоглотки. 

2. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, как  

    бы пуская мыльные пузыри. 

3. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы  

    носоглотки. 

4. Выдох спокойный через нос с опущенной головой. 

Повторить 3-5 раз. 

6. «Язык «трубкой». 

1. Губы сложены «трубкой», как при произношении звука «о». Язык 

    высунуть и тоже сложить «трубкой». 

2. Медленно втягивая воздух через «трубку» языка, заполнить им все 

    лёгкие, раздувая живот и рёбра грудной клетки. 

3. Закончив вдох, закрыть рот. Медленно опустить голову так, чтобы 

    подбородок коснулся груди. Пауза – 3-5 секунд.  4. Поднять голову и спокойно 

выдохнуть воздух через нос.Повторить 4-8 раз. 

7. «Насос». 

1. Руки соединить перед грудью, сжав кулаки.  

2. Выполнять наклоны вперёд – вниз и при каждом пружинистом  

    наклоне делать порывистые вдохи, такие же резкие и шумные, как 

    при накачивании шин насосом (5-7 пружинистых наклонов и  
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    вдохов). 

3. Выдох произвольный. 

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. При вдохах напрягать все мышцы носоглотки. 

Усложнение. Повторит 3 раза упражнение, затем наклоны вперёд – назад 

(большой маятник), делая при этом вдох – выдох. Руки при наклоне вперёд свободно 

тянуть к полу, а при наклоне назад поднимать к плечам. 

При каждом вдохе напрягаются мышцы носоглотки. 

Повторить 3-5 раз. 

8. «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой. 

Комплекс №18 

Цель данного комплекса: укреплять мышечный тонус всей дыхательной системы. 

Проводится в игровой форме. 

1. «Ветер на планете». 

Повторить упражнение «Насос» из комплекса №2. 

2. «Планета «Сат – Нам» - отзовись!» (йоговское дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей  

дыхательной мускулатуры.  

И.п.: сидя ягодицами на пятках, носки вытянуты, стопы соединены, спина 

выпрямлена, руки подняты над головой, пальцы рук, кроме указательных, переплетены, а 

указательные пальцы соединены и выпрямлены вверх, как стрела.  

После слов «Планета, отзовись!» дети начинают петь «Сат – Нам».  

Повторить 3-5 раз. 

Примечание. «Сат» произносить резко, как свист, поджимая живот к 

позвоночному столбу – это резкий выдох. «Нам» произносить мягко, расслабляя мышцы 

живота – это небольшой вдох. 

Цикл дыхания: выдох «Сат» - пауза – вдох «Нам». С произнесением «сат» 

напрягаются мышцы туловища: ноги, ягодицы, живот, грудь, плечи, руки, пальцы рук и 

ног, мышцы лица и шеи; «нам» - всё расслабляется. 

Упражнение выполняется в медленном темпе. После того как дети 8-10 раз 

произнесут «Сат – Нам», взрослый говорит: «Позывные принял!». 

      3. «На планете дышится тихо, спокойно и плавно». 

Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с 

меньшей дозировкой с целью расслабления мышечного тонуса.  

 

4. «Инопланетяне». 

Цель: та же, что и в упражнениях «Дышим тихо, спокойно и плавно», «Планета 

«Сат – Нам» - отзовись!». 

Разница в выполнении: напряжение мышц на вдохе, а расслабление на выдохе. 

И.п.: 3-4 раза из положения лёжа на спине, 3-4 раза стоя. 

Упражнение выполняется под словесное сопровождение, например: 

«Инопланетяне просыпаются, напрягаются». 

1. Спокойно выдохнуть воздух через нос, втягивая в себя живот,  
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    грудную клетку. 

2. Медленно и плавно выполнять вдох, заполняя полностью лёгкие. 

3. Задержать дыхание, напрягая все мышцы и мысленно проговаривая 

    «Я сильный (ая)». 

4. Спокойно выдохнуть воздух через нос с расслаблением мышц. 

Комплекс №19 

1. «Послушаем своё дыхание» 

Цель: учить детей прислушиваться к своему дыханию, определять тип дыхания, 

его глубину, частоту и по этим признакам – состояние организма. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (как удобно в данный момент). Мышцы туловища 

расслаблены.  

В полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и определяют:  

• куда попадает воздушная струя воздуха и откуда выходит; 

• какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе (живот, грудная 

клетка, плечи или все части – волнообразно); 

• какое дыхание: поверхностное (лёгкое) или глубокое; 

• какова частота дыхания: часто происходит вдох – выдох или спокойно с 

определённым интервалом (автоматической паузой); 

• тихое, неслышное дыхание или шумное. 

2. «Дышим тихо, спокойно и плавно» 

Цель: учить детей расслаблять и восстанавливать организм после физической 

нагрузки и эмоционального возбуждения; регулировать процесс дыхания, 

концентрировать на нём внимание с целью контроля за расслаблением своего организма и 

психики. 

И.п.: стоя, сидя, лёжа (это зависит от предыдущей физической нагрузки). Если 

сидя, спина ровная, глаза лучше закрыть. 

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнёт расширяться, прекратить 

вдох и сделать паузу, кто сколько сможет. Затем плавный выдох через нос.Повторить 5-10 

раз. Упражнение выполняется бесшумно, плавно, так, чтобы даже подставленная к носу 

ладонь не ощущала струю воздуха при выдыхании. 

3. «Подыши одной ноздрёй» 

Цель: учить детей укреплять мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. 

И.п.: сидя, стоя, туловище выпрямлено, но не напряжено. 

13. Правую ноздрю закрыть указательным пальцем правой руки. Левой ноздрёй 

делать тихий продолжительный вдох (последовательно нижнее, среднее, верхнее 

дыхание). 

14. Как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть 

указательным пальцем левой руки – через правую ноздрю делать тихий продолжительный 

выдох с максимальным опорожнением лёгких и подтягиванием диафрагмы максимально 

вверх, чтобы в животе образовалось «ямка». 

3-4. То же другими ноздрями.  

Повторить 3-6 раз. 

Примечание. После этого упражнения несколько раз подряд одной ноздрёй 

сделать вдох – выдох (сначала той ноздрёй, которой легче дышать, затем другой). 
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Повторить по 6-10 дыхательных движений каждой ноздрёй отдельно. Начинать со 

спокойного и переходить на глубокое дыхание. 

4. «Воздушный шар» (Дышим животом, нижнее дыхание). 

Цель: учить детей укреплять мышцы органов брюшной полости, осуществлять 

вентиляцию нижней части лёгких, концентрировать внимание на нижнем дыхании. 

И.и.: лёжа на спине, ноги свободно вытянуты, туловище расслаблено, глаза 

закрыты. Внимание сконцентрировано на движении пупка: на нём лежат обе ладони.  

Выдохнуть спокойно воздух, втягивая живот к позвоночному столбу, пупок как 

бы опускается.  

13. Медленный плавный вдох, без каких-либо усилий – живот медленно 

поднимается вверх и раздувается, как круглый шар. 

14. Медленный, плавный выдох – живот медленно втягивается к спине. 

Повторить 4-10 раз. 

5. «Воздушный шар в грудной клетке» (среднее,  рёберное дыхание) 

Цель: учить детей укреплять межрёберные мышцы, концентрировать своё 

внимание на их движении, осуществляя вентиляцию средних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Руки положить на нижнюю часть рёбер и сконцентрировать 

на них внимание.  

Сделать медленный, ровный выдох, сжимая руками рёбра грудной клетки. 

13. Медленно выполнять вдох через нос, руки ощущают распирание грудной 

клетки и медленно освобождают зажим. 

14. На выдохе грудная клетка вновь медленно зажимается двумя руками в 

нижней части рёбер.  

Повторить 6-10 раз. 

Примечание. Мышцы живота и плечевого пояса остаются неподвижными. В 

начальной фазе обучения необходимо помогать детям слегка сжимать и разжимать на 

выдохе и вдохе нижнюю часть рёбер грудной клетки. 

6. «Воздушный шар поднимается вверх» (верхнее дыхание) 

Цель: учить детей укреплять и стимулировать верхние дыхательные пути, 

обеспечивая вентиляцию верхних отделов лёгких. 

И.п.: лёжа, сидя, стоя. Одну руку положить между ключицами и 

сконцентрировать внимание на них и плечах. 

Выполнение вдоха и выдоха со спокойным и плавным поднятием и опусканием 

ключиц и плечей.  

Повторить 4-8 раз. 

7. «Ветер» (очистительное полное дыхание). 

Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, 

осуществлять вентиляцию лёгких во всех отделах. 

И.п.: сидя, стоя, лёжа. Туловище расслаблено, сделать полный выдох носом, 

втягивая в себя живот, грудную клетку. 

19. Сделать полный вдох, выпячивая живот и рёбра грудной клетки. 

20. Задержать дыхание на 3-4 с. 

21. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми 

выдохами. 

Повторить 3-4 раза. 
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Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) лёгкие, 

но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому 

рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще. 

8. «Радуга, обними меня» 

Цель: та же. 

И.п.: стоя или в движении. 

19. Сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны. 

20. Задержать дыхание на 3-4 с. 

21. Растягивая губы в улыбке, произносить звук «с», выдыхая воздух и втягивая 

в себя живот и грудную клетку. Руки снова направить вперёд, затем скрестить перед 

грудью, как бы обнимая плечи: одна рука идёт под мышку, другая на плечо. 

Повторить 3-4 раза. 

9. Повторить 3-5 раз упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно». 

 

 

 

 

 


		2023-10-02T10:31:50+0500
	МУНИЦИПАЛЬНОЕ АВТОНОМНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ   ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ  УЧРЕЖДЕНИЕ  "ДЕТСКИЙ  САД  №14  "УМКА"




