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I. Целевой раздел. 

 

1.Пояснительная записка. 

 

Рабочая программа по физическому развитию детей дошкольного возраста 

разработана на основе образовательной программы дошкольного образования, 

адаптированной  для воспитанников с ограниченными возможностями здоровья ГБДОУ 

№24  Курортного района СПб в соответствии с Федеральным государственным 

стандартом. 

         Рабочая программа определяет содержание и организацию воспитательно-

образовательного процесса в группе компенсирующей направленности для детей в 

возрасте от 5 до 7(8) лет и направлена на формирование общей культуры, развитие 

физических, интеллектуальных и личностных качеств, формирование предпосылок 

учебной деятельности, обеспечивающих социальную успешность, сохранение и 

укрепление здоровья детей.   

Деятельность Государственного бюджетного дошкольного образовательного 

учреждения детского сада №24 комбинированного вида Курортного района Санкт-

Петербурга (ГБДОУ д/с №24) в соответствии с Законом РФ «Об образовании», 

направлена на обеспечение права семьи, на оказание ей помощи в воспитании детей 

дошкольного возраста, охраны и укрепления их физического и психического здоровья, 

развития индивидуальных способностей. 
 

Нормативно-правовое обеспечение Программы: 

 Федеральный закон № 273 от 29.12.2012 «Об образовании в Российской 

Федерации», 

 Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам дошкольного 

образования. Утвержден Приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 30 августа 2013 г. N 1014. Зарегистрировано в Минюсте России 26 

сентября 2013 г. N 30038. 

 Закон Санкт-Петербурга от 17 июля 2013 года № 461-83 «Об образовании в Санкт-

Петербурге» 

 Концепция образования детей с ограниченными возможностями здоровья в 

образовательном пространстве Санкт-Петербурга № 1263-р от 05.05.2012. 

 Приказ Минобрнауки России от 17.10.2013 № 1155 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта дошкольного образования» 

(Зарегистрировано в Минюсте России 14.11.2013 № 30384) 

 Постановление Правительства Санкт-Петербурга от 04.06.2014 г. №453 «о 

государственной программе Санкт-Петербурга «Развитие образования в Санкт-

Петербурге» на 2015-2020 годы». 

 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных организациях». Санитарно-

эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.1.3049-13, утвержденные 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 15 мая 2013 года № 26, (далее – СанПиН). 

 Программа разработана на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования и с учетом основной 

образовательной программы дошкольного образования. 
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1.1.Цели и задачи программы. 

 

  Целью Программы является проектирование социальной ситуации развития, 

осуществление коррекционно-развивающей деятельности и развивающей предметно-

пространственной среды, обеспечивающих позитивную социализацию, мотивацию и 

поддержку индивидуальности ребенка с ограниченными возможностями здоровья (далее - 

дети с ОВЗ), в том числе с инвалидностью, - воспитанника с тяжёлыми нарушениями 

речи. 

 Коррекционная помощь детям с ТНР является одним из приоритетных 

направлений в области образования. В логопедии актуальность проблемы раннего 

выявления, диагностики и коррекции нарушений речевого развития детей обусловлена 

следующими факторами: с одной стороны, растет число детей дошкольного возраста с 

нарушениями речевого развития разной степени выраженности и различного 

этиопатогенеза, которые часто приводят к тяжелым системным речевым нарушениям в 

дошкольном и школьном возрасте. 

 Программа способствует реализации прав детей дошкольного возраста, в том 

числе, детей с тяжелыми нарушениями речи, на получение доступного и качественного 

образования, обеспечивает развитие способностей каждого ребенка, формирование и 

развитие личности ребенка в соответствии с принятыми в семье и обществе духовно-

нравственными и социокультурными ценностями в целях интеллектуального, духовно-

нравственного, творческого и физического развития человека, удовлетворения его 

образовательных потребностей и интересов. 

 

1.2.  Планируемые   результаты освоения программы. 

5-6 год жизни 

 

Дети узнают новые порядковые упражнения: перестроения в 2 и 3 звена, способы 

выполнения общеразвивающих упражнений с различными предметами, возможные 

направления и разную последовательность действий отдельных частей тела. Узнают, что 

хороший результат в основных движениях зависит от правильной техники выполнения 

главных элементов: в скоростном беге – от выноса голени маховой ноги вперед. Узнают 

особенности правильного выполнения равномерного бега в среднем и медленном темпах, 

прыжках в длину и высоту с разбега «согнув ноги», прыжков со скакалкой, разных 

способов метания в цель и вдаль, лазания по лестнице разноименным способом, 

скользящего лыжного хода. Знакомятся со специальными подводящими упражнениями. 

Узнают разнообразные упражнения, входящие в «школу мяча». Знакомятся с новыми 

спортивными играми. В подвижных играх осваивают новые правила, варианты их 

изменения, выбора ведущих. Получат представления об особенностях функционирования 

и целостности человеческого организма, расширят представления о составляющих 

(важных компонентах) здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон; 

солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья. Знакомятся с доступными сведениями из 

истории олимпийского движения, с основами техники безопасности и правилами 

поведения в спортивном зале и на спортивной площадке. 

6-7 год жизни 
Дети узнают новые способы перестроений и построений, разноименные, 

разнонаправленные, поочередные движения в общеразвивающих упражнениях, парные 

упражнения. Узнают новые варианты упражнений с мячами разного размера, требования 

к выполнению основных элементов техники бега, прыжков, лазания по лестнице и канату, 

новые спортивные игры. Правила спортивных игр. Сформируют представления о 

значении двигательной активности в жизни человека, о активном отдыхе, о пользе 

закаливающих процедур; умения использовать специальные физические упражнения для 

укрепления своих органов и систем; расширят представления о роли солнечного света, 

воздуха и воды в жизни человека и их влиянии на здоровье. 
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II.СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

2.1.  Содержание педагогической работы 

(от 5 ДО 7 (8)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: 

 Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.  

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости 

и координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями). 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Расширять представления об  особенностях  функционирования  и целостности  

человеческого  организма.  Акцентировать внимание  детей на  особенностях  их  

организма  и  здоровья  («Мне  нельзя  есть  апельсины — у меня аллергия», «Мне нужно 

носить очки»). Расширять представления о составляющих (важных компонентах) 

здорового образа жизни (правильное питание, движение, сон и солнце, воздух  и  вода — 

наши  лучшие  друзья)  и  факторах,  разрушающих  здоровье. Формировать  

представления  о  зависимости  здоровья  человека  от правильного питания; умения 

определять качество продуктов, основываясь на сенсорных ощущениях. Расширять 

представления о роли гигиены и режима дня для здоровья  

человека. Формировать представления о правилах ухода за больным (заботиться о нем, не 

шуметь, выполнять его просьбы и поручения). Воспитывать сочувствие  к  болеющим.  

Формировать  умение  характеризовать  свое  самочувствие. Знакомить детей с 

возможностями здорового человека. Формировать  потребность  в  здоровом  образе  

жизни.  Прививать интерес  к  физической  культуре  и  спорту  и  желание  заниматься  

физкультурой и спортом. Знакомить с доступными сведениями из истории олимпийского 

движения. Знакомить с основами техники безопасности и правилами поведения в 

спортивном зале и на спортивной площадке. 

 

       Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта. 
Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной 

деятельности. 

Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять движения. 

Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать 

наперегонки, с преодолением препятствий. 

Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, 

отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать на мягкое покрытие 

через длинную скакалку, сохранять равновесие при приземлении. 
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Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить мяч 

одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе. 

Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, 

спускаться с горы; кататься на двухколесном велосипеде; кататься на самокате, 

отталкиваясь одной ногой (правой и левой); ориентироваться в пространстве. 

Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами 

соревнования, играми-эстафетами. 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 
 

Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и грациозность 

движений. 

Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх-

эстафетах. 

Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые подвижные 

игры, проявляя инициативу и творчество.  

Приучать помогать  взрослым готовить физкультурный инвентарь для физических 

упражнений, убирать его на место. 

Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее важные 

сведения о событиях спортивной жизни страны. 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 минут; два раза в 

год— физкультурные праздники длительностью до 1 часа. 

Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к активному 

участию в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 

 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 

 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах 

стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным 

шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с 

поворотом, с выполнением различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке 

гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, 

на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, 

приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием 

перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове. 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение 

парами, держась за руки. 

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

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

Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-

120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 

20 м примерно за 5-5,5 секунды (к концу года —30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по 

наклонной доске вверх и вниз на носках, боком приставным шагом. Кружение парами, 

держась за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в 

чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на 

четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической 

скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание 

через несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по 

гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролета 

на другой, пролезание между рейками. 

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

ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, 
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одна нога вперед — другая назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на 

одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь ~ вперед, 

в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — поочередно каждой ногой 

  (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой - 20 см, прыжки с высоты 30 см 

в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 см), в длину с разбега 

(примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 см). Прыжки через короткую скакалку, 

вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не 

менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и 

ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу из 

разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, 

от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом 

вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание 

предметов на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр 

мишени на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, 

круг; перестроение в колонну по двое,  трое; равнение в затылок, в-колонне, в шеренге. 

Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в 

стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

Подвижные игры с речевым сопровождением 

«Овощи», «урожай, «листья» , «дождик» , « на лужайке по утру», «ракета», «гусеница», 

«снежная баба» и др. 

Упражнения для развития физических качеств 
Игры и упражнения для развития быстроты движений. 

Упражнения на развитие быстроты реакции: бег со стартов из разных исходных 

положений: стоя, сидя, из упора на коленях; смена движений, разных по структуре: ходьба 

— прыжки; изменение направления движения при ходьбе и беге по сигналу; изменение 

интенсивности движений: ходьба — бег быстрый, бег медленный — бег с ускорением. 

Упражнения на развитие способности в короткое время увеличивать темп 

движения: бег в максимальном темпе на дистанции 20—25 м; бег с высоким подниманием 

бедра или отведением голени назад; бег с ускорением. 

Игры на развитие быстроты 
«Найди свое место». 

«Змейка»: ходьба по извилистой дорожке со сменой направления по сигналам. 

«Не наступи!»: бег через ленты, лежащие на полу. 

«Иноходец»: смена способов ходьбы и бега по сигналу. 

«Перемена мест», «Быстро шагай, стоп», «Собери грибы». 

«Брось мяч в стену». 

«Кто быстрее?»: перебежки шеренгами. 

«Бег наперегонки», «Бабочки и стрекозы». 

Игры и упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
Бег с высоким подниманием колен на расстояние 8—10 м, бег с захлестом голени 

назад. 

Прыжки с продвижением вперед на расстояние 5 м. 

Бег и прыжки через препятствия высотой от 15 до 30 см (длина дорожки с 

препятствиями может быть 15—20 м, количество препятствий — 3—8). 

Ходьба в полуприседе, глубоком приседе. 

Прыжки точно в центр начерченного круга или линии. 

Упражнения с набивными мячами (вес 500—1000 г) 

Сидя, ноги на мяче, разведение ног в стороны, вверх. 

Сидя, мяч в руках, наклоны вперед. 
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Прыжки вокруг мяча и через него. 

Прокатывания мяча из разных положений (сидя, стоя). 

Подвижные игры 
«Лягушки и цапли», «Кто сделает меньше прыжков». 

«На одной ножке по дорожке». 

Упражнения для развития силы 
Упражнения с отягощением набивными мячами, преодолением сопротивления 

предмета, партнера. 

Упражнения и игры для развития выносливости 
Бег в медленном темпе на 300—350 м. 

Бег в медленном темпе 1,5—2 мин. 

Подвижные игры: «Синие, зеленые, желтые»; «Позвони в колокольчик», «Самолеты». 

Упражнения для развития гибкости 

Для рук и плечевого пояса 
Круговые движения рук в разные стороны с максимальной амплитудой. 

Одновременное отведение двух рук как можно дальше назад. 

Для туловища 
Наклоны вперед, дотрагиваясь до пола руками. 

Стоя, ноги слегка расставлены, круговые движения обручем вправо –влево -вправо. 

Сидя, ноги в стороны, прокатывание мяча как можно дальше от себя, не выпуская его из 

рук. 

Для ног 
Пружинистые приседания. 

Лежа на спине, поднимание ног, согнутых в коленях, вверх и разведение их в стороны. 

Стоя боком у стенки, держась за рейку, маховые движения поочередно одной и другой 

ногой. 

Игры и упражнения для развития ловкости 
Бег с перешагиванием через гимнастические палки, уложенные на разном 

расстоянии (одинаковом, увеличенном); челночный бег 3 раза по 10 м. 

Упражнения с гимнастическими палками и кольцами 

Перебрасывание палки из одной руки в другую перед собой. 

Перебрасывание кольца (диаметром 25—30 см), из руки в руку. 

Подвижные игры 
            «Будь ловким», «Передай мяч». 

«Не задень»: обегание предметов. 

     «Маятник»: подскоки влево -вправо. 

 

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

Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх и 

разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со 

сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед-

вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать 

кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь ее затылком, плечами, 

спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, 

прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. 

Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне 

пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями пола; наклоняться, поднимая за 

спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки 

перед грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; 

двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа на спине. Подтягивать 

голову и ногу к груди (группироваться). 
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Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать 

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

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

выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения 

вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать 

их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в 

сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на 

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

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

                                                             Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, занимая правильное исходное положение. Знать 3-4 

фигуры. Выбивать городки с полукона (2-3 м) и кона (5-6 м). 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 7 уди, вести мяч 

правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. 

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

паре с воспитателем. 

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

Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу 

в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении. закатывать ее 

в ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах, 

                                                               Подвижные игры. 

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

«Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и шука», «Перебежки», «Хитрая лиса», 

«Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный заяц». 

С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на 

кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», 

«Пожарные на ученье». 

С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок?», «Попади в обруч», «Сбей мяч», 

«Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо». 

Эстафеты. «Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», 

«Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто 

быстрее?», «Кто выше?». 

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

Спортивные развлечения. «Веселые старты», «Подвижные игры», «Зимние забавы», 

«Малые олимпийские  игры». 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.  Содержание педагогической работы 

(для детей 6-7 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: 

 Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.  
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 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании». 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 

Расширять  представления  детей  о  рациональном  питании  (объем пищи, 

последовательность ее приема, разнообразие в питании, питьевой режим). 

Формировать  представления  о  значении  двигательной  активности в жизни 

человека; умения использовать специальные физические упражнения для укрепления 

своих органов и систем. Формировать представления об активном отдыхе. Расширять 

представления о правилах и видах закаливания, о пользе закаливающих процедур. 

Расширять  представления  о  роли  солнечного  света,  воздуха  и  воды в жизни 

человека и их влиянии на здоровье. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта. 
Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. Формировать 

сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 

Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в 

колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем 

темпе. 

Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать 

координацию движений и ориентировку в пространстве. 

Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе играх с 

элементами соревнования), способствующих развитию психофизических качеств 

(ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации движений, умения 

ориентироваться в пространстве. 

Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, легкости, 

точности, выразительности их выполнения. 

Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в 

длину и высоту с разбега. 

Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали. 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. 
 

Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя 

творческие способности. Закреплять умение самостоятельно организовывать 

подвижные игры, придумывать собственные игры. 

Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в 

области спорта. 

Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, 

баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 минут, два 

раза в год— физкультурные праздники (зимний и летний) длительностью до 1 часа. 

Примерный перечень основных движений, подвижных игр и упражнений 
Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на 

наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким 
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шагом, приставным шагом вперед и назад, гимназическим шагом, перекатом с пятки на 

носок; ходьба в полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, 

в шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, 

врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. Ходьба по 

гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; 

приседая на одной ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая 

прямую ногу и делая под ней хлопок; с остановкой посредине и перешагиванием 

(палки, веревки), с приседанием и поворотом кругом, с перепрыгиванием через 

ленточку, Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 

см) прямо и боком. Кружение с закрытыми глазами (с остановкой и выполнением 

различных фигур). 

Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, 

выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, 

по двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными 

заданиями, с преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в 

чередовании с ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2-

3 минут. Бег со средней скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; 

челночный бег 3—5 раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к 

концу года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; 

ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и 

отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, 

гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота 35-50 см). Лазанье 

по гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений, 

использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с 

пролета на пролет по диагонали. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 

раза в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 м, с 

зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки через 6—8 набивных мячей 

последовательно через каждый; на одной ноге через линию, веревку вперед и назад, 

вправо и влево, на месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на 

мягкое покрытие с разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в длину с места 

(около 100 см), в длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая предмет, 

подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 50 см). 

Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), 

прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки через большой обруч (как 

через скакалку). Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперед; 

прыжки на двух ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности. 

Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы 

(расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, 

о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с 

хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в 

движении. Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. 

Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных 

положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную 

цель (с расстояния 4-5 м), метание в движущуюся цель. 

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно в колонну по 

одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, 

из одного круга в несколько (2—3). Расчет на «первый - второй» и перестроение из 

одной шеренги в две; равнение в колонне, круге; размыкание и смыкание приставным 

шагом; повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений 

под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 
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Подвижные игры с речевым сопровождением 

«Овощи», «урожай, «листья» , «дождик» , « на лужайке по утру», «ракета», «гусеница», 

«снежная баба» и др. 

Упражнения для развития физических качеств 

Упражнения и игры для развития быстроты движений 

Упражнения на развитие быстроты реакции 
Бег из разных стартовых исходных положений: стоя, сидя, лежа, спиной назад, из 

упора на коленях. 

Смена движений, разных по структуре: ходьба — прыжки, прыжки — приседания. 

Упражнения на развитие способности в короткое время увеличивать темп 

движения 
Бег в максимальном темпе на дистанции 25—30 м. 

Бег с высоким подниманием бедра или отведением голени назад. 

Игры на развитие быстроты 
«Волчок» и «Петрушка» (ходьба с поворотом вокруг себя по сигналу); «Перемена 

мест», «Лошадки»; «Быстрые строители»; «Кто больше соберет лент?»; «Успей поймать»; 

«Третий лишний»; «Будь внимателен (по сигналу быстро возьми названный предмет)». 

В подготовительной к школе группе особое значение приобретают игры и 

упражнения, позволяющие преодолеть излишнюю медлительность некоторых детей: игры 

со сменой темпа движений, максимально быстрыми движениями, на развитие внутреннего 

торможения, запаздывательного торможения. 

Игры со сменой темпа движений 
Ходьба — бег — ходьба медленная, смена темпа происходит по словесному 

сигналу взрослого или при смене темпа музыкального сопровождения. 

Хлопки в ладоши с разной скоростью, сгибание и разгибание пальцев рук с разной 

скоростью вслед за взрослым и самостоятельно. 

Игры с максимально быстрыми движениями 
Бег наперегонки. 

Быстрое постукивание карандашом по листу бумаги («поставь больше точек»). 

«Обмоталочки», накручивание веревочки на палочку, «Горячий мячик». 

Игры на развитие внутреннего торможения 
«Игровая гимнастика», «Запретное движение», «Замени движение», «Все 

наоборот», «Летает! Не летает!» 

Упражнения и игры для развития скоростно-силовых качеств 
Бег с высоким подниманием колен на расстояние 10м, бег с захлестом голени 

назад. 

Прыжки с продвижением вперед на расстояние 6—7 м; через линию боком на 

одной ноге и на двух ногах. 

Бег и прыжки через препятствия высотой от 15 до 40 см (длина дорожки с 

препятствиями может быть 20—30 м, количество препятствий — 5—8 и более). 

Ходьба в глубоком приседе, напрыгивание на 2—3 мата или плинт высотой 15—20 

см. 

Прыжки вверх и вниз по наклонной доске. 

Подскоки на месте сериями по 60—75 подряд 3—4 раза или в течение 35—40 с. 

Между сериями могут быть паузы для отдыха по 15—20 с. 

Упражнения с набивными мячами (вес 500—1000 г) 

Лежа на животе, мяч в руках перед собой, подбрасывание мяча вверх. 

Лежа на животе, мяч в прямых руках, перевороты с живота на спину в разные 

стороны. 

Прыжки вокруг мяча и через него 20—30 с; прокатывания мяча из разных 

положений (сидя, лежа, стоя). 

Парные упражнения 



13 
 

Поочередное приседание в паре, держась за руки, поочередное выпрямление рук с 

преодолением сопротивления партнера. Сидя парами, держась за одну палку, поочередное 

 перетягивание палки. 

Подвижные игры 

«Пингвины с мячом», «Не намочи ног». 

Упражнения для развития гибкости 
Для рук и плечевого пояса 

Круговые движения рук в разные стороны с максимальной амплитудой. 

Круговые движения рук вперед-назад с максимальной амплитудой. 

Лежа на животе, поднимание рук вверх и отведение их как можно дальше, 

отведение рук в стороны. 

Стоя парами друг против друга, взявшись за руки, повороты вокруг себя в одну и 

другую стороны. 

Для туловища 

Наклоны вперед, дотрагиваясь до пола руками за линией ног сзади. 

Сидя, ноги в стороны, прокатывание обруча как можно дальше от себя, не 

выпуская его из рук. 

Стоя спиной к гимнастической стенке, хват руками сзади, наклоны вперед. 

Поочередное сгибание ног в коленях, дотрагиваясь до противоположной руки. 

Для ног 

Пружинистые приседания; пружинистые приседания в выпадах вперед и в 

стороны. 

Лежа на спине, поднимание ног вверх и разведение их в стороны. 

Стоя боком у стенки, держась за рейку, маховые движения поочередно одной и 

другой ногами с максимальной амплитудой. 

Лежа на спине, руки в стороны, дотрагивание прямой ногой до противоположной 

ноги и наоборот. 

Упражнения и игры для развития ловкости 
Бег с перешагиванием через гимнастические палки, уложенные на разном 

расстоянии (одинаковом, увеличенном, уменьшенном). 

Бег через палки, уложенные под углом друг к другу. 

Бег скрестным шагом по обручам. 

Бег через палки, положенные на кубы. 

Упражнения с предметами 

Перебрасывание палки из одной руки в другую перед собой и над головой. 

Перебрасывание из руки в руку кольца (диаметром 25—30 см), опуская его и 

поднимая. 

Подбрасывание кольца ногой. 

Подвижные игры 

«Обгони мяч»: толкнуть мяч вперед двумя руками в прямом направлении и затем, 

не задевая его, обегать «змейкой». 

«Будь ловким»: прокатывание обруча между кеглями, не задевая их. «Перенеси 

предмет», «Ловишки с приседаниями», «Лови, убегай». «Слалом»: продвижение вперед 

прыжками вправо-влево. 

Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки 

вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать 

руки вверх из положения руки к плечам.  

Поднимать и опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки сжаты в 

кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 раза) и выпрямлять руки в 

стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые движения согнутыми в 

локтях руками (кисти у плеч). 
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Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед 

собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять 

все пальцы с  большим.  

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая 

руки вверх — в стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы): наклоняться 

вперед, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги 

(оттянув носки), удерживаясь в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку, 

сидя на ней упоре сзади. Садиться из положения лежа на спине (закрепив ноги) и снова 

ложиться. Прогибаться, лежа на животе. Из  положения лежа на спине поднимать обе ноги 

одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев 

переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). 

Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, держась за опору, поочередно 

поднимать прямую ногу.  

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставлять 

ногу вперед на носок: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать 

ноги (стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной 

ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком 

выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и 

разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать 

ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу.  

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на 

одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). 

Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т.п. 

Спортивные игры 

Городки. Бросать биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знать 

4—5 фигур. Выбивать городки с полукона и кона при наименьшем количестве бросков 

бит. 

Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой 

от плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить 

летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и 

с разных сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч 

одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, 

останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя 

на месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, 

забивать мяч в ворота. 

Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). Вести шайбу клюшкой, не отрывая 

ее от шайбы. Прокатывать шайбу клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. 

Вести шайбу клюшкой вокруг предметов и между ними. Забивать шайбу в ворота,  

 

2.3.   Виды и формы образовательной деятельности 

 

Образовательная 

область 

Виды 

деятельности 

Формы образовательной 

деятельности 

НОД 

Продолжительность 

и количество  
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Физическая 

культура 

двигательная утренняя гимнастика 

 

физкультурные занятия 

 

подвижные игры 

 

индивидуальная работа 

 

самостоятельная ДА 

 

спортивные досуги 

 

спортивные праздники 

 

спортивные 

соревнования 

"Весенняя капель" 

 

досуги совместно с 

родителями: 

"Папа, мама и я  -

спортивная семья" 

 

 

Ежедневно 

 

2 раза в неделю 

 

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 

 

Ежедневно 

 

 

 

1 раз в месяц 

 

 

 

1 раза в год 

Апрель, районные. 

 

ноябрь 

 

 

 

2.4. Комплексно-тематическое   планирование 

Тематический план физкультурных досугов и праздников 

 
Сентябрь « Досвидание лето» 

Октябрь «Весёлые старты» 

Ноябрь «Мама-папа,я –спортивная семья» 

Декабрь « Такие разные мячи» 

Январь «Зимние забавы» 

февраль «Малые Олимпийские игры» 

Март «Зов джунглей» 

Апрель «День Космонавтики» 

Май " Я живу в Санкт-Петербурге 

Июнь «День защиты детей» 

 

 

 

 

 

 

 

2.5. Планирование работы по взаимодействию с семьей, социумом. 

Задачи работы с родителями: 

- установить партнерские отношения с семьей каждого воспитанника, 

-объединить усилия для развития и воспитания детей 
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-создать атмосферу взаимопонимания, общность интересов, эмоциональной 

взаимоподдержки. 

-активировать и  обогащать воспитательные  умения  родителей  поддерживать их 

уверенность в собственных педагогических возможностях. 

 

План работы с родителями на год 

Месяц Название темы 

Сентябрь Родительские собрания 

Консультации –« Значение режима дня для здоровья ребенка» 
«Подготовка одежды к занятиям физической культурой в зале», 

«Организация физкультурных занятий в детском саду. Формы работы 

по физическому воспитанию. Двигательная активность ребенка в 

режиме дня». 

Октябрь Консультации: « Осанка вашего ребёнка», 

«Профилактика и коррекция плоскостопия» 

Консультации на тему «Особенности закаливания детей в детском саду 

и в домашних условиях» 

Ноябрь Консультации: - индивидуальные беседы с родителями по результатам 

диагностики физической подготовленности детей, пути ее 

совершенствования.  
Привлечь родителей к подготовке и участию в развлечении «Мама, 

папа, - спортивная семья». 

Декабрь Консультация: «Организация двигательной активности дома»  

«Веселая физкультура на ковре».  «Зарядка это весело» 

Январь Консультация : « Даёшь лыжню» (Рекомендации по лыжной 

подготовке ) 

«Зимние травмы».  
«Оздоравливающие игры для частоболеющих детей». 

 

Февраль Консультации - «Роль родителей в укреплении здоровья детей и 

приобщение их к здоровому образу жизни» 

« В какую секцию отдать ребёнка?» 

Март Консультации - « Зачем заниматься зарядкой и физкультурой?» 

«Витамины –для здоровья» . 

Апрель Консультации –« Игры по дороге домой» 

«Дыши правильно» 

«Игры и упражнения для развития мелкой моторики рук» 

Май Консультации-«Беседы о пользе водных, солнечных и воздушных 

процедур в летний период.» 

« Советы по обучению  дошкольников езды  на велосипеде» 

 

 

 

 

 

 

III.ОРАНИЗАЦИННЫЙ РАЗДЕЛ 

 

3.1   Материально-техническое обеспечение Программы 

  

http://ds2.detkin-club.ru/parents/35206
http://ds2.detkin-club.ru/editor/8/files/9f6a3e43cb2e6dddb1669430b68dbc17.docx
http://ds2.detkin-club.ru/editor/8/files/9f6a3e43cb2e6dddb1669430b68dbc17.docx
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В соответствии с критериями, зафиксированными ФГОС дошкольного образования, 

развивающая предметно-пространственная среда (далее – РППС) в спортзале и на 

спортплощадке содержательно насыщенна;  

 трансформируема;  

 полифункциональна;  

 вариативна;  

 доступна; 

 безопасна. 

Насыщенность РППС соответствует возрастным возможностям детей и 

содержанию Программы Государственного бюджетного дошкольного образовательного 

учреждения детского сада № 24 Курортного района Санкт-Петербурга. 

Образовательное пространство  спортзала и спортплощадки оснащено средствами 

обучения (в том числе техническими), соответствующими материалами, в том числе 

расходными, игровым, спортивным, оздоровительным оборудованием, инвентарём. 

Организация образовательного пространства и разнообразие материалов, 

оборудования и инвентаря (в здании и на участке) обеспечивает: 

 игровую, познавательную, исследовательскую и творческую активность всех 

категорий воспитанников. 

 двигательную активность, в том числе развитие крупной и мелкой моторики, 

участие в подвижных играх и соревнованиях; 

 эмоциональное благополучие детей во взаимодействии с предметно-

пространственным окружением; 

 возможность самовыражения детей. 

Трансформируемость образовательного пространства обеспечено возможностью 

изменений РППС в зависимости от образовательной ситуации, в том числе от 

меняющихся интересов и возможностей детей. 

Полифункциональность материалов обеспечивается: 

 возможностью разнообразного использования различных составляющих 

предметной среды, например матов, мягких модулей, ширм и т.д.;. 

 Вариативность среды обеспечена: 

 наличием в спортзале различных предметов, инвентаря, игрушек (для 

самостоятельной деятельности ),, обеспечивающих свободный выбор детей; 

 периодической сменяемостью игрового материала, появлением новых предметов, 

стимулирующих игровую, двигательную, познавательную и исследовательскую 

активность детей. 

 Доступность среды обеспечена: 

 доступностью для воспитанников всех помещений, где осуществляется 

образовательный процесс; 

 свободным доступом воспитанников к игрушкам, материалам, пособиям, 

обеспечивающим все основные виды детской активности. 

Безопасность РППС обеспечивается соответствием всех её элементов требованиям 

по обеспечению надёжности и безопасности их использования. 

 

Решению задач физического воспитания способствует создание условий, обеспечивающих 

подбор и размещение мебели, физкультурного инвентаря с учетом педагогических, 

гигиенических, эстетических требований, предъявляемых к ним, а также нормативных 

правовых актов. 

Помещения для занятий должны содержаться в чистоте и порядке. Они тщательно 

проветриваются: форточки остаются открытыми во время занятий. Температура в зале 

+16,+18.Перед каждым занятием делается влажная уборка. 

 Пособия и игрушки должны соответствовать по своему устройству, размером и массе 

возрасту детей, их подготовленности, обеспечивать безопасность.  
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Для занятий физической культурой дети переодеваются в спортивную форму и обувь. У 

ребенка обязательно должна быть специальная форма для занятий физкультурой – это, в 

первую очередь, вопрос гигиены. В качестве физкультурной формы отлично подойдут шорты и 

футболка из несинтетических, дышащих материалов. Обувь по размеру с нескользящей 

подошвой. 

 
3.2.Учебно – наглядное,  материально- техническое и информационное 

обеспечение программы 

 

Название задачи Материалы оборудования 

Учебно-

наглядные 

пособия 

Информацио

нные и 

технические 

средства 

1. Оборудование 

для ходьбы, 

бега, 

равновесия. 

 

 

 

 

 

2. Оборудован-ие 

для прыжков.  

 

 

 

3. Оборудование 

для катания, 

бросания, 

ловли. 

 

 

4. Оборудование 

для ползания и 

лазанья. 

 

5. Оборудование 

для ОРУ. 

 

 

 

. 

 

6.Общеразвиваю -

щие оборудование. 

 

 

 

 

 

7. доп. пособия для 

1.Доска с ребристой 

поверхностью, доска 

гимнастическая, доска 

массажная, скамейки 

гимнастические, дорожки-

движения, деревянный 

раскладной 

бум,верёвка,канат,орентиры 

кубики. 

2. обручи, рейки поролоновые, 

валики ;  гимнастический мат, 

скакалки, ориентиры, кегли,   

поролоновые« островки», 

батут,мячи набивные. 

3.Кегли, кольцеброс, мешочки с  

песком, мишени настенные, 

горизонтальные, мячи, корзины 

баскетбольные, сетка 

волейбольная, дуги , мячи 

набивные, мячи резиновые, мячи 

волейбольные. 

4. Дуги, канат,  лестница 

гимнастическая, , 

гимнастическая стенка, 

гимнастические 

скамейки,тоннели, орентиры. 

5. кольца плоские, ленты 

короткие, мячи, 

коврики,гимнастические палки, 

погремушки,кубики, 

гимнастические скамейки, 

флажки, обручи. 

6.Пособие» Бабочка», « цветная 

дорожка» , трубы для 

прокатывания мячей, дорожка –

движения, тренажёр для 

ходьбы,модули различной 

формы. 

 

1.Наглядно - 

дидактический 

материал; 

2.Игровые 

атрибуты; 

«животные-

игрушки» 

3.Стишки, 

считалки, 

загадки; 

4.Игровые 

атрибуты для 

подвижных игр. 

5. Картотека 

подвижных игр. 

 

 

 

1.Магнитоф

он; 

2.CD и 

аудио 

материал. 

3. 

Дидактическ

ие игры.  
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подвижных игр. 7.Пособия «морковки»        « 

листики», «сапожки»,    « 

светофор»  « машинки», 

«солныщко и дождик», мягкий 

кубик, парашют, обруч - 

карусель.,цветные ленты, 

пособие « островки». 
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