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Пояснительная записка 
 

Целью рабочей программы является создание  благоприятных  условий  для полноценного проживания ребенком 

дошкольного детства, формирование основ  базовой  культуры  личности,  всестороннее  развитие  психических и 

физических качеств в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями, подготовка к жизни в 

современном обществе, формирование  предпосылок  к  учебной  деятельности,  обеспечение  безопасности 

жизнедеятельности дошкольника. Эти  цели  реализуются  в  процессе  разнообразных  видов  детской  деятельности: 

игровой, коммуникативной, трудовой, познавательно-исследовательской,  продуктивной  (изобразительная,  

конструктивная  и  др.), музыкально-художественной, чтения. 

Для достижения целей рабочей программы первостепенное значение имеют: 
• забота  о  здоровье,  эмоциональном  благополучии  и  своевременном всестороннем развитии каждого ребенка; 

• создание в группах атмосферы гуманного и доброжелательного отношения ко всем воспитанникам, что позволяет 

растить их общительными, добрыми, любознательными, инициативными, стремящимися к самостоятельности и 

творчеству; 

• максимальное  использование  разнообразных  видов  детской  деятельности, их интеграция в целях повышения 

эффективности воспитательно-образовательного процесса; 

• творческая организация (креативность)  воспитательно-образовательного процесса; 

• вариативность  использования  образовательного  материала,  позволяющая развивать творчество в соответствии с 

интересами и наклонностями каждого ребенка; 

• уважительное отношение к результатам детского творчества; 

• единство подходов к воспитанию детей в условиях ДОУ и семьи; 

• соблюдение в работе детского сада и начальной школы преемственности, исключающей умственные и физические 

перегрузки в содержании образования  детей  дошкольного  возраста,  обеспечивающей  отсутствие давления 

предметного обучения. 

 

Образовательная область «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 наносящим 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.) 

Данная рабочая программа разработана на основе основной образовательной программы  дошкольного образования 

МАДОУ «Детский сад «Василек», комплексной программы дошкольного образования «От рождения до школы» под 

редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой и в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом дошкольного образования. 

 

    Основные цели и задачи физического развития: 

 

• Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств человека.  

• Формировать  представление  о  значении  частей  тела  и  органов чувств для жизни и здоровья человека (руки 

делают много полезных дел; ноги помогают двигаться; рот говорит, ест; зубы жуют; язык помогает жевать, 

говорить; кожа чувствует; нос дышит, улавливает запахи; уши слышат).  

• Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, употреблении в пищу овощей и фруктов, других 

полезных продуктов.  

• Формировать  представление  о  необходимых  человеку  веществах и  витаминах.  

• Расширять  представления  о  важности  для  здоровья  сна, гигиенических процедур, движений, закаливания.  

• Знакомить детей с понятиями «здоровье» и «болезнь».  

• Развивать умение устанавливать связь между совершаемым действием и состоянием организма, самочувствием («Я 

чищу зубы — значит, они у меня будут крепкими и здоровыми», «Я промочил ноги на улице, и у меня начался 

насморк»). 

• Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при ушибах, обращаться за помощью к взрослым при 

заболевании, травме. 

• Формировать представления о здоровом образе жизни; о значении физических упражнений для организма 

человека. Продолжать знакомить с физическими упражнениями на укрепление различных органов и систем 

организма.           

    Во всех формах организации двигательной дельности необходимо не только формировать у детей двигательные 

умения и навыки, но и воспитывать целеустремлённость, самостоятельность, инициативность, развивать умение 

поддерживать дружеские отношения со сверстниками. 

           



Возрастные особенности развития детей 4-5 лет. 

 

На пятом году жизни движения ребенка становятся более уверенными и координированными. Внимание 

приобретает все более устойчивый характер, совершенствуется зрительное, слуховое и осязательное восприятие, 

развивается целенаправленное запоминание. Дети уже способны различать разные виды движений, выделять их 

элементы. У них появляется интерес к результатам движения, потребность выполнять его в соответствии с образцом. Все 

это позволяет приступить к обучению технике выполнения основных движений, отработке их качества. Полученные на 

занятиях знания о значении физических упражнений для организма человека помогают воспитать потребность быть 

здоровым и вести здоровый образ жизни. Педагогам необходимо продолжать начатую в младшей группе работу по 

укреплению здоровья детей. Для этого необходимо ежедневно проводить: прогулки на воздухе в соответствии с режимом 

дня, комплекс закаливающих процедур; утреннюю гимнастику продолжительностью 6–8 минут. 

Освоение и совершенствование умений и навыков в основных видах движений, подвижных играх и спортивных 

упражнениях должно предусматриваться во всех формах работы, организуемых воспитателем: на физкультурных 

занятиях, на утренней прогулке, во время индивидуальной работы на вечерней прогулке. 

Основной формой систематического обучения детей физическим упражнениям являются физкультурные занятия, 

которые состоят из трех частей: вводной, основной и заключительной. В каждой из них достигается определённый 

уровень развития интегративных качеств ребёнка. Продолжительность всего занятия 20 - 25 минут. 

В данной возрастной группе проводятся три физкультурных занятия в неделю, одно из них – на прогулке. 

Продолжительность каждой части увеличивается по сравнению с предыдущим годом за счет усложнения упражнений, 

отработки техники движений и увеличения времени выполнения. 

 

   Планируемые результаты как целевые ориентиры освоения программы: 
 

• 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; 

• скользить самостоятельно по ледяным дорожкам (длина 5 м); 

• кататься на двухколесном велосипеде, выполнять повороты направо, налево; 

• 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. 

 

Режим реализации программы 

Общее количество  

образовательных ситуаций в год 

Количество образовательных 

ситуаций в неделю 

Длительность  образовательной 

ситуации 

Форма организации 

образовательного процесса 

76 2 20 минут  групповая 

 

СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни. 
Продолжать знакомство детей с частями тела и органами чувств человека. Формировать представление о значении 

частей тела и органов чувств для жизни и здоровья человека (руки делают много полезных дел; ноги помогают двигаться; 

рот говорит, ест; зубы жуют; язык помогает жевать, говорить; кожа чувствует; нос дышит, улавливает запахи; уши 

слышат). 

Воспитывать потребность в соблюдении режима питания, употреблении в пищу овощей и фруктов, других 

полезных продуктов. Формировать представление о необходимых человеку веществах и витаминах.  

Расширять представления о важности для здоровья сна, гигиенических процедур, движений, закаливания. 

Знакомить детей с понятиями «здоровье» и «болезнь». 

Развивать умение устанавливать связь между совершаемым действием и состоянием организма, самочувствием («Я 

чищу зубы — значит, они у меня будут крепкими и здоровыми», «Я промочил ноги на улице, и у меня начался насморк»). 

Формировать умение оказывать себе элементарную помощь при ушибах, обращаться за помощью к взрослым при 

заболевании, травме. 

Формировать представления о здоровом образе жизни; о значении физических упражнений для организма 

человека. Продолжать знакомить с физическими упражнениями на укрепление различных органов и систем организма. 

Физическая культура. 



Формировать правильную осанку. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение 

творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. Закреплять и развивать умение ходить и 

бегать с согласованными движениями рук и ног. Учить бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 

Учить ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы. Учить перелезать с одного пролета 

гимнастической стенки на другой (вправо, влево). Учить энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках 

на двух ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. В прыжках в длину и высоту с места 

учить сочетать отталкивание со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. Учить прыжкам через короткую 

скакалку.  

Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, отбивать мяч о землю правой и левой 

рукой, бросать и ловить его кистями рук (не прижимая к груди).  

Учить построениям, соблюдению дистанции во время передвижения. Развивать психофизические качества: 

быстроту, выносливость, гибкость, ловкость и др. 

Учить выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно относиться к выполнению правил игры. Во всех 

формах организации двигательной деятельности развивать у детей организованность, самостоятельность, 

инициативность, умение поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

Подвижные игры. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и т. д. 

Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. Воспитывать самостоятельность и инициативность 

в организации знакомых игр. Приучать к выполнению действий по сигналу. 

 

Комплексно-тематическое планирование 

 

Содержание организованной образовательной деятельности 

Этапы занятия 
1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя / 5-я неделя 

Занятия 1–2 Занятия 3–4 Занятия 5–7 Занятия 8–10 

Сентябрь 

Планируемые результаты: владеет основными видами движений и выполняет команды «вперёд, назад, вверх, вниз», умеет строиться в 

колонну по одному и ориентироваться в пространстве; владеет умением прокатывать мяч в прямом направлении; самостоятельно 

выполняет гигиенические процедуры, соблюдает правила поведения при их выполнении; знает и соблюдает правила безопасности при 

проведении занятий в спортивном зале и на улице. 



Вводная Ходьба в колонне по одному, высоко поднимая колени, с остановкой на сигнал «Стоп»; бег  

в колонне, врассыпную с высоким подниманием коленей, перестроение в три звена 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов С флажками С мячом С обручем 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба и бег между 

двумя параллельными 

линиями (длина – 3 м, 

ширина – 15 см). 

2. Прыжки на двух ногах 

с поворотом вправо и 

влево  

(вокруг обруча). 

3. Ходьба и бег между 

двумя линиями  

(ширина – 10 см). 

4. Прыжки на двух ногах 

с продвижением вперед 

до флажка 

1. Подпрыгивание на 

месте на двух ногах 

«Достань до предмета». 

2. Прокатывание мячей 

друг другу, стоя на 

коленях. 

3. Повтор подпрыгивания. 

4. Ползание на 

четвереньках с 

подлезанием под дугу 

1. Прокатывание мячей 

друг другу двумя руками, 

исходное положение – стоя 

на коленях. 

2. Подлезание под шнур, не 

касаясь руками пола. 

3. Подбрасывание мяча 

вверх и ловля двумя 

руками. 

4. Подлезание под дугу, 

поточно 2 колоннами. 

5. Прыжки на двух ногах 

между кеглями 

1. Подлезание под шнур, не 

касаясь руками пола. 

2. Ходьба по ребристой 

доске, положенной на пол, 

руки на поясе. 

3. Ходьба по скамейке  

(высота – 15 см), 

перешагивая через кубики, 

руки на поясе. 

4. Игровое упражнение  

с прыжками на месте на двух 

ногах 

 

Подвижные игры «Найди себе пару» «Пробеги тихо» «Огуречик, огуречик» «Подарки» 

Малоподвижные 

игры 

«Гуси идут купаться». 

Ходьба в колонне  

по одному 

«Карлики и великаны» «Повторяй за мной». 

Ходьба с положением рук: 

за спиной, в стороны, за 

головой 

«Пойдём в гости» 

Октябрь 

Этапы занятия Занятия 11–12 Занятия 13–14 Занятия 15–16 Занятия 17–18 

Планируемые результаты: знает о пользе утренней зарядки и зарядки после сна; ориентируется в пространстве при изменении 

направления движения, при ходьбе и беге между предметами; умеет выполнять дыхательные упражнения при ходьбе на повышенной 

опоре; выразительно и пластично выполняет движения игры «Мыши за котом» и танцевальные движения  игры «Чудо-остров» 



Вводная Ходьба и бег в колонне с изменением направления; бег между предметами; ходьба с перешагиванием через 

бруски; ходьба врассыпную, на сигнал – построение в шеренгу; с перешагиванием через шнуры, на пятках 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов Со скакалками С кубиками С султанчиками 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке,  

на середине – присесть. 

2. Прыжки на двух ногах 

до предмета. 

3. Ходьба по 

гимнастической 

скамейке  

с мешочком на голове. 

4. Прыжки на двух ногах 

до шнура, перепрыгнуть 

и пойти дальше 

1. Прыжки на двух ногах 

из обруча в обруч. 

2. Прокатывание мяча 

друг другу, исходное 

положение – стоя на 

коленях. 

3. Прокатывание мяча  

по мостику двумя руками 

перед собой 

1. Подбрасывание мяча 

вверх двумя руками. 

2. Подлезание под дуги. 

3. Ходьба по доске 

(ширина – 15 см) с 

перешагиванием через 

кубики. 

4. Прыжки на двух ногах 

между набивными мячами, 

положенными в две линии 

1. Подлезание под шнур (40 

см) с мячом в руках, не 

касаясь руками пола. 

2. Прокатывание мяча по 

дорожке. 

3. Ходьба по скамейке  

с перешагиванием через 

кубики. 

4. Игровое задание «Кто 

быстрее» (прыжки на двух 

ногах с продвижением 

вперед, фронтально) 

Подвижные игры «Кот и мыши» «Цветные автомобили» «Совушка», «Огуречик» «Мы – весёлые ребята», 

«Карусель» 

Малоподвижные 

игры 

«Мыши за котом». 

Ходьба в колонне за 

«котом» как «мыши», 

чередование  

с обычной ходьбой 

«Чудо-остров». 

Танцевальные движения 

«Найди и промолчи» «Прогулка в лес». 

Ходьба в колонне  

по одному 

Ноябрь 

Этапы занятия Занятия 19–20 Занятия 21–22 Занятия 23–24 Занятия 25–26 



Планируемые результаты: знает о пользе закаливания и проявляет интерес к выполнению закаливающих процедур; соблюдает правила 

безопасности при выполнении прыжков на двух ногах с продвижением вперёд и через препятствия, владеет техникой перебрасывания 

мяча с учётом правил безопасности; знает значение и выполняет команды «вперёд, назад, кругом» при ходьбе на повышенной опоре;  

умеет соблюдать правила игры и меняться ролями в процессе игры 

Вводная Ходьба и бег по кругу, бег между предметами, на носках в чередовании с ходьбой, с изменением направления 

движения, высоко поднимая колени; бег врассыпную, с остановкой на сигнал 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов Со скакалками С кубиками С султанчиками 

Основные виды 

движений 

1. Прыжки на двух ногах 

через шнуры. 

2. Перебрасывание мячей 

двумя руками снизу 

(расстояние 1,5 м). 

3. Прыжки на двух 

ногах, с продвижением 

вперед, перепрыгивая 

через шнуры. 

4. Перебрасывание мячей 

друг другу двумя руками 

из-за головы (расстояние 

2 м) 

1. Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

перешагивая через 

кубики. 

2. Ползание по 

гимнастической скамейке 

на животе, подтягиваясь 

руками, хват с боков. 

3. Ходьба по 

гимнастической скамейке 

с поворотом на середине. 

4. Прыжки на двух ногах 

до кубика (расстояние 3 

м) 

1. Ходьба по шнуру  

(прямо), приставляя пятку 

одной ноги к носку другой, 

руки на поясе. 

2. Прыжки через бруски 

(взмах рук). 

3. Ходьба по шнуру  

(по кругу). 

4. Прыжки через бруски. 

5. Прокатывание мяча 

между предметами, 

поставленными  

в одну линию 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке с мешочком на 

голове, руки на поясе. 

2. Перебрасывание мяча 

вверх и ловля его двумя 

руками. 

3. Игра «Переправься через 

болото». Подвижная игра 

«Ножки». Игровое задание 

«Сбей кеглю» 

 Подвижные игры «Самолёты», «Быстрей к 

своему флажку» 

«Цветные автомобили» «Лиса в курятнике» «У ребят порядок…» 

Малоподвижные 

игры 

«Угадай по голосу» «На параде». 

Ходьба в колонне по 

одному за ведущим  

с флажком в руках 

«Найдём цыплёнка», 

«Найди, где спрятано» 

«Альпинисты». 

Ходьба вверх и вниз  

(«в гору и с горы») 

Декабрь 

Этапы занятия Занятия 27–28 Занятия 29–30 Занятия 31–32 Занятия 33–34 



Планируемые результаты: владеет техникой выполнения дыхательных упражнений и самостоятельно их выполняет; умеет 

задерживать дыхание во время выполнения ходьбы и бега на повышенной опоре; соблюдает технику безопасности при выполнении 

прыжков со скамейки и из обруча в обруч; проявляет инициативу в оказании помощи взрослым и детям 

Вводная Ходьба и бег в колонне по одному, перестроение в пары на месте, в три звена, между предметами 

(поставленными врассыпную), по гимнастической скамейке. Ходьба с поворотами на углах, со сменой 

ведущего. Бег врассыпную с нахождением своего места в колонне 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов  С кубиками С султанчиками 

Основные виды 

движений 

  

1. Прыжки со скамейки 

(20 см). 

2. Прокатывание мячей 

между набивными 

мячами. 

3. Прыжки со скамейки 

(25 см). 

4. Прокатывание мячей 

между предметами. 

5. Ходьба и бег по 

ограниченной площади 

опоры (20 см) 

1. Перебрасывание мячей 

друг другу двумя руками 

снизу. 

2. Ползание на 

четвереньках по 

гимнастической скамейке. 

3. Ходьба с 

перешагиванием через 5–

6 набивных мячей 

1. Ползание по наклонной 

доске на четвереньках, хват 

с боков  

(вверх, вниз). 

2. Ходьба по скамейке, 

руки на поясе. 

3. Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

на середине присесть, 

хлопок руками, встать и 

пройти дальше. 

4. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке (на середине 

сделать поворот кругом). 

2. Перепрыгивание через 

кубики на двух ногах. 

3. Ходьба c перешагиванием 

через рейки лестницы 

высотой 25 см  

от пола. 

4. Перебрасывание мяча друг 

другу стоя в шеренгах (2 

раза снизу). 

5. Спрыгивание с 

гимнастической скамейки 

Подвижные игры «Трамвай», «Карусели» «Поезд» «Птичка в гнезде», 

«Птенчики» 

«Котята и щенята» 

Малоподвижные 

игры 

«Катаемся на лыжах». 

Ходьба в колонне  

по одному с 

выполнением 

дыхательных 

упражнений 

«Тише, мыши…». 

Ходьба обычным шагом и 

на носках с задержкой 

дыхания 

«Прогулка в лес». 

Ходьба в колонне  

по одному 

«Не боюсь» 



Январь 

Этапы занятия Занятия 35–36 Занятия 37–38 Занятия 39–40 Занятия 41–42 

Планируемые результаты: владеет умением передвигаться между предметами и сравнивать их по размеру; умеет ориентироваться в 

пространстве во время ходьбы и бега со сменой ведущего и в разных направлениях; знает понятие «дистанция» и умеет её соблюдать; 

владеет навыком самомассажа, умеет рассказать о пользе ходьбы по ребристой поверхности босиком; выполняет танцевальные 

движения с учётом характера музыки, проявляет интерес к участию в музыкальных играх 

 Вводная Ходьба в колонне по одному, между предметами на носках. Бег между предметами, врассыпную с нахождением 

своего места в колонне, с остановкой по сигналу; со сменой ведущего, с выполнением заданий 

Общеразвивающие 

упражнения 

С мячом С косичкой С обручем  Без предметов 

Основные виды 

движений 

1. Отбивание мяча одной 

рукой о пол  

(4–5 раз), ловля двумя 

руками. 

2. Прыжки на двух ногах 

(ноги врозь, ноги вместе) 

вдоль каната поточно. 

3. Ходьба на носках 

между кеглями, 

поставленными в один 

ряд. 

4. Перебрасывание мячей 

друг другу  

(руки внизу) 

1. Отбивание мяча о пол 

(10–12 раз) фронтально 

по подгруппам. 

2. Ползание по 

гимнастической скамейке  

на ладонях и ступнях  

(2–3 раза). 

3. Прыжки на двух ногах 

вдоль шнура, 

перепрыгивая через него 

слева и справа (2–3 раза) 

1. Подлезание под шнур 

боком, не касаясь руками 

пола. 

2. Ходьба между 

предметами, высоко 

поднимая колени. 

3. Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

на середине – приседание, 

встать и пройти дальше, 

спрыгнуть. 

4. Прыжки в высоту  

с места «Достань до 

предмета» 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке, на середине 

сделать поворот кругом и 

пройти дальше, спрыгнуть. 

2. Перешагивание через 

кубики. 

3. Ходьба с перешагиванием 

через рейки лестницы 

(высота 25 см от пола). 

4. Перебрасывание мячей 

друг другу, стоя в шеренгах 

(руки внизу) 

Подвижные игры «Найди себе пару» «Самолёты» «Цветные автомобили»  «Котята и щенята» 

Малоподвижные 

игры 

«Ножки отдыхают». 

Ходьба по ребристой 

доске (босиком) 

«Зимушка-зима». 

Танцевальные движения 

«Путешествие по реке». «Где спрятано?», «Кто 

назвал?» 



    Ходьба по «змейкой»  

по верёвке, по косичке 

 

Февраль 

Этапы занятия Занятия 43–44 Занятия 45–46 Занятия 47–48 Занятия 49–50 

Планируемые результаты: умеет соблюдать правила безопасности во время ходьбы и бега с изменением направления, по наклонной 

доске, перепрыгивая через шнуры; умеет проявлять инициативу в подготовке и уборке места проведения занятий и игр; умеет считаться 

с интересами товарищей и соблюдать правила подвижной или спортивной игры 

Вводная Ходьба в колонне по одному, с выполнением заданий, на носках, на пятках, по кругу, взявшись за руки. Ходьба 

и бег между мячами. Бег врассыпную с остановкой, перестроение в звенья 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов С мячом С гантелями Без предметов 

Основные виды 

движений 

  

1. Прыжки на двух ногах 

из обруча  

в обруч. 

2. Прокатывание мяча 

между предметами. 

3. Прыжки через 

короткие шнуры  

(6–8 шт.). 

4. Ходьба по скамейке на 

носках (бег  

со спрыгиванием) 

1. Перебрасывание мяча 

друг другу двумя руками 

из-за головы. 

2. Метание мешочков  

в вертикальную цель 

правой и левой руками 

(5–6 раз). 

3. Ползание по 

гимнастической скамейке  

на ладонях, коленях. 

4. Прыжки на двух ногах 

между кубиками, 

поставленными в 

шахматном порядке 

1. Ползание по наклонной 

доске на четвереньках. 

2. Ходьба с 

перешагиванием через 

набивные мячи, высоко 

поднимая колени. 

3. Ходьба с 

перешагиванием через 

рейки лестницы (высота  

25 см). 

4. Прыжки на правой и 

левой ноге до кубика (2 м) 

1. Ходьба и бег по 

наклонной доске. 

2. Игровое задание 

«Перепрыгни через ручеек». 

3. Игровое задание «Пробеги 

по мостику». 

4. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч 

Подвижные игры «У медведя во бору» «Воробышки и 

автомобиль» 

«Перелёт птиц» «Кролики в огороде» 

Малоподвижные «Считай до трёх». «По тропинке в лес». «Ножки мёрзнут». «Найди и промолчи» 



игры Ходьба в сочетании с 

прыжком на счёт «три» 

Ходьба в колонне по 

одному 

Ходьба на месте,         с 

продвижением вправо, 

влево, вперёд, назад 

Март 

Этапы занятия Занятия 51–52 Занятия 53–54 Занятия 55–56 Занятия 57–58 

Планируемые результаты: соблюдает правила безопасности при выполнении прыжков в длину с места; умеет прокатывать мяч по 

заданию педагога: «далеко, близко, вперёд, назад», планировать последовательность действий и распределять роли в игре «Охотники и 

зайцы» 

Вводная Ходьба в колонне по одному; на носках, пятках, подскоком, врассыпную. Ходьба и бег парами «Лошадки» (по 

кругу); с выполнением заданий по сигналу; перестроение в колонну по три 

Общеразвивающие 

упражнения 

С обручем С малым мячом С флажками С лентами 

Основные виды 

движений 

  

1. Прыжки в длину  

с места (фронтально). 

2. Перебрасывание 

мешочков через шнур. 

3. Перебрасывание мяча 

через шнур двумя 

руками из-за головы 

(расстояние  

до шнура 2 м) и ловля 

после отскока (парами). 

4. Прокатывание мяча 

друг другу (сидя, ноги 

врозь) 

1. Прокатывание мяча 

между кеглями, 

поставленными в один 

ряд  

(1 м). 

2. Ползание по 

гимнастической скамейке 

на животе, подтягиваясь 

двумя руками. 

3. Прокатывание мячей 

между предметами. 

4. Ползание по 

гимнастической скамейке 

на ладонях и коленях с 

мешочками на спине 

1. Лазание по наклонной 

лестнице, закрепленной за 

вторую рейку. 

2. Ходьба по 

гимнастической скамейке 

на носках, руки в стороны. 

3. Перешагивание через 

шнуры (6–8), положенные 

в одну линию. 

4. Лазание по 

гимнастической стенке  

с продвижением вправо, 

спуск вниз. 

5. Ходьба по 

гимнастической скамейке, 

перешагивая через кубики, 

руки на поясе. 

6. Прыжки на двух ногах 

1. Ходьба и бег по 

наклонной доске. 

2. Перешагивание через 

набивные мячи. 

3. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком, приставным 

шагом, руки на поясе, на 

середине доски 

перешагивать через 

набивной мяч. 

4. Прыжки на двух ногах 

через кубики 



через шнуры 

Подвижные игры «Бездомный заяц» «Подарки» «Охотники и зайцы» «Наседка и цыплята» 

Малоподвижные 

игры 

«Замри». 

Ходьба в колонне  

по одному с остановкой 

на счёт «четыре» 

«Эхо» «Найди зайца» «Возьми флажок» 

Апрель 

Этапы занятия Занятия 59–60 Занятия 61–62 Занятия 63–65 Занятия 66–68 

Планируемые результаты: соблюдает правила безопасности во время метания мешочка и знает значение понятий «дальше, ближе»; 

умеет соблюдать дистанцию при построении и движении на площадке, выполняет команды «направо, налево, кругом»; владеет техникой 

выполнения дыхательных упражнений по методу К. Бутейко; умеет выполнять упражнения ритмической гимнастики под счёт и 

определённое количество раз 

Вводная Ходьба и бег: по кругу, взявшись за руки; врассыпную, с изменением направления; с остановкой по сигналу с 

заданием; с перестроением в три звена, перестроением в пары; врассыпную между предметами, не задевая их 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов С мячом С косичкой Без предметов 

Основные виды 

движений 

1. Прыжки в длину  

с места (фронтально). 

2. Бросание мешочков в 

горизонтальную цель (3–

4 раза) поточно. 

3. Метание мячей в 

вертикальную цель. 

4. Отбивание мяча  

о пол одной рукой 

несколько раз 

1. Метание мешочков  

на дальность. 

2. Ползание по 

гимнастической скамейке  

на ладонях и коленях. 

3. Прыжки на двух ногах 

до флажка между 

предметами, 

поставленными в один 

ряд 

1. Ходьба по 

гимнастической скамейке с 

перешагиванием через 

кубики. 

2. Прыжки на двух ногах из 

обруча в обруч. 

3. Ходьба по 

гимнастической скамейке 

приставным шагом, на 

середине – присесть, 

встать, пройти 

1. Ходьба по наклонной 

доске (ширина 15 см, высота 

35 см). 

2. Прыжки в длину  

с места. 

3. Перебрасывание мячей 

друг другу. 

4. Прокатывание мяча вокруг 

кегли двумя руками 

 Подвижные игры «Совушка» «Воробышки и «Птички и кошки» «Котята и щенята» 



автомобиль» 

Малоподвижные 

игры 

«Журавли летят». 

Ходьба в колонне  

по одному на носках с 

выполнением 

дыхательных 

упражнений 

«Стоп» «Угадай по голосу» «Весёлые лягушата». 

Танцевальные упражнения в 

сочетании с упражнениями 

ритмической гимнастики  

Май 

Этапы занятия Занятия 69–70 Занятия 71–72 Занятия 73–74 Занятия 75–76 

Планируемые результаты: владеет навыками лазания по гимнастической стенке, соблюдает правила безопасности при спуске; умеет 

метать предметы разными способами правой и левой рукой; владеет навыком самостоятельного счёта (до 5) прыжков через скамейку; 

через скакалку; планирует действия команды в игре «Удочка», соблюдает правила игры и умеет договариваться с товарищами по 

команде 

Вводная Ходьба и бег: со сменой ведущего; между предметами; с высоко поднятыми коленями; в полу-приседе; бег 

«Лошадка» 

Общеразвивающие 

упражнения 

С кубиками С обручем С гимнастической  

палкой 

Без предметов 

Основные виды 

движений 

  

1. Прыжки через 

скакалку на двух ногах 

на месте. 

2. Перебрасывание мяча 

двумя руками снизу в 

шеренгах (2–3 м). 

3. Метание правой  

и левой рукой на 

дальность 

1. Метание в 

вертикальную цель 

правой и левой рукой. 

2. Ползание на животе по 

гимнастической  

скамейке, хват с боков. 

3. Прыжки через 

скакалку.  

4. Подвижная игра 

«Удочка» 

1. Ходьба по 

гимнастической скамейке 

на носках, руки за головой, 

на середине присесть и 

пройти дальше. 

2. Прыжки на двух ногах 

между предметами. 

3. Лазание по 

гимнастической стенке, не 

пропуская реек 

1. Прыжки на двух ногах 

через шнуры. 

2. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным 

шагом. 

3. Игровое задание  

«Один – двое». 

4. Перебрасывание мячей 

друг другу – двумя руками 

снизу, ловля после отскока 



Подвижные игры «Котята и щенята» «Зайцы и волк» «Подарки» «У медведя во бору» 

Малоподвижные 

игры 

«Узнай по голосу» «Колпачок и палочка» «Ворота» «Найти Мишу» 

 

Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни осуществляется в режимные моменты. 

 

Перспективный план 

 

М
ес

я
ц
 

 

Тема 

 

Программное  содержание 
Материалы  и 

оборудование 

 

Совместная  деятельность с детьми 

 

С
ен

тя
б

р
ь 

«Как устроено 

тело 

человека?» 

   

  

Познакомить детей с тем, как устроено 

тело человека, чем отличаются люди друг 

от друга внешне (пол, рост, возраст, цвет 

волос, глаз и т.п.) 

Модель «Строение 

тела», куклы: мальчик 

и девочка 

Рассматривание иллюстраций «Строение 

тела». 

Беседы: «Зачем нужны глаза, ресницы, уши, и 

т.п.?», «Волшебные помощники». 

 Дидактические игры:  «Покажи и назови», 

«Узнай по голосу». 

О
к
тя

б
р

ь 

 «Мое 

настроение» 

Сформировать представления о 

настроении и чувствах, развивать умение 

определять настроение по мимике, 

жестам, способствовать повышению 

психоэмоциональной устойчивости 

пиктограммы 

«Эмоции», 

иллюстрации  «Угадай 

настроение» 

Ситуация «Кто веселый, грустный, 

сердитый?». «Как развеселить друга?». 

Рисование на темы: «Веселый праздник», 

«Мне грустно» 

Н
о
я
б

р
ь 

«Личная 

гигиена» 

  

Формировать у детей навыки личной 

гигиены. Объяснить, что здоровье - это 

ценность жизни, необходимо заботиться 

не только о своем здоровье, но и здоровье 

окружающих (чихая закрывать рот и т.п.) 

Предметы личной 

гигиены, мыло, 

полотенце, расческа, 

носовой платок, 

мочалка и т.п. 

Игра-путешествие «Путешествие в город 

«Предметов личной гигиены» 

Чтение: А. Барто «Девочка чумазая», Т. 

Кожомбердиев «Все равно»,  И. Ищук «Мои 

ладошки», «Мальчик грязнуля» Л.Толстой 

Дидактическое упражнение «Расскажем 

малышам, как надо» 

Д
ек

аб
р
ь 

«Берегите 

зубы» 

  

  

Познакомить детей с зубной щеткой, 

научить правильно держать ее и хранить. 

Показать приемы чистки зубов. 

Познакомить с профилактикой кариеса. С 

работой врача - стоматолога. 

Плакат: «Берегите 

зубы»; зубная щетка, 

зубная паста 

Практикум «Берегите зубы» Беседы: «Зачем 

человеку зубы?», «Что полезно для зубов, а 

что вредно?», «Почему болят зубы?», «Когда 

нужно идти к зубному врачу?» 

Ситуация «Нас лечит врач – стоматолог и 



медсестра». 

Практикум: «Знакомство с зубной пастой и 

щеткой», «Приемы чистки зубов». 

Дидактическая игра: «Чтобы зубы были 

здоровыми». 

Сюжетно-ролевая игра «У зубного врача». 

Я
н

в
ар

ь 

«Здоровье и 

болезнь» 

(микробы и 

вирусы) 

  

Научить детей заботиться о своем 

здоровье, избегать ситуаций, приносящих 

здоровью вред; дать детям элементарное 

представление об инфекционных 

болезнях и их возбудителях 

(микробы, вирусы). 

Модели: «Вирусы», 

д/игра 

«Здоровье и болезнь» 

Беседы: «Микробы и вирусы», «Что приносит 

вред здоровью?», «Здоровье и болезнь». 

 Сюжетно-ролевые игры «Поликлиника», 

«Аптека», «Стадион» 

Ф
ев

р
ал

ь
 

«Витамины и 

полезные 

продукты» 

  

Рассказать детям о пользе витаминов, их 

значении для здоровья человека. 

Объяснить, как витамины влияют на 

организм человека. Еда должна быть не 

только вкусной, но и 

полезной. 

Картинки: «Продукты». 

Модель: «Вредные и 

полезные продукты» 

Ситуации «Где это можно купить?», 

«Готовимся встречать гостей» 

Беседы: «Вкусно – невкусно», «Что я съем на 

завтрак, на обед, на ужин». 

Дидактические игры «Съедобные и ядовитые 

растения», «Полезные продукты». 

Сюжетно-ролевые игры «День рождения 

Карлсона»,  «Столовая». 

М
ар

т 

«Если 

случилась 

беда» 

  

Знакомить детей с правилами поведения 

при травмах: опасных 

ситуациях (отравление газом, лекарством, 

ядовитыми растениями и т.п.). 

Познакомить детей с правилами оказания 

первой помощи при травмах. 

Аптечка, модели 

номеров 

телефонов 01. 02, 03 

Ситуации «Телефон 01,02,03»,  «Меня 

укусила пчела», «Если случилась беда». 

Тематическое рисование «Мы растем 

здоровыми». 

Сюжетно-ролевая игра «Больница», «Аптека» 

А
п

р
ел

ь 

«Мы дежурим  

по столовой» 

(«Воспитание 

культуры 

поведения у 

детей 

дошкольного 

возраста»)  

Формировать навыки сервировки стола. 

Развивать желание участвовать в общем 

труде, помогать помощнику воспитателя. 

Воспитывать ответственность, 

доброжелательность, активность. 

Фартучки  для 

дежурства, 

демонстрационный 

стол с набором 

столовой посуды, кукла 

Буратино, значок 

Беседа «Вспомним, как надо правильно 

кушать», «Культура еды – серьезное дело».    

Рассматривание иллюстраций.  

Чтение: М. Вишневецкая «Милая тетушка 

манная каша» 

Культура питания (театр игрушки «Мишка 

заболел») 

Чтение: С. Махоткин «Завтрак», Д. Грачев 

«Обед»,  О. Григорьев 

«Варенье»                                          



М
ай

 
«Скажи «нет»  

вредным 

привычкам» 

Формировать сознательный отказ от 

вредных привычек, способствовать 

становлению интереса детей к правилам 

здоровьесберегающего поведения. 

Модели  «Соблюдай 

правила гигиены», 

«Скажи «нет» вредным 

привычкам», 

«Занимайся 

физкультурой», куклы 

Неболейка и Хворайка. 

Дидактическое упражнение «Зеркало» 

Игра «А варежки последние»  

Чтение: «Вот какой рассеянный» С.Маршак;  

Я. Аким «Неумейка»; С. Михалков «Все 

сам», «Застегни и расстегни», «Помним свои 

вещи». 

 

План работы с родителями по реализации задач образовательной области «Физическое развитие» 

 

Учебно-методическое сопровождение 

 

«Центр двигательной активности» 

 Оборудование для ходьбы, бега, тренировки равновесия: коврики, дорожки массажные со следочками (для 

профилактики плоскостопия), шнур длинный, мешочки с песком. 

 Оборудование для прыжков: куб деревянный малый, обруч цветной, палка гимнастическая, шнур короткий 

плетёный. 

 Оборудование для катания, бросания, ловли: мяч резиновый, обруч малый, шарик пластмассовый. 

Месяцы Название мероприятия 

Сентябрь Беседа «Что должен уметь и знать ребенок в 4 - 5 лет» 

Октябрь Консультация для родителей «Режим дня в жизни детей» 

Ноябрь Родительское собрание «Физическое воспитание дошкольников» 

Декабрь Конкурс-акция «Здоровый образ жизни» 

Январь Консультации « О детском травматизме в зимнее время года»  

Февраль Папка-передвижка «Закаливание детей» 

Март Мастер-класс «Волшебные пальчики» (игры для развития мелкой моторики) 

Апрель Папка-передвижка «Здоровье ваших детей в ваших руках» 

Май Памятка «Здоровье без лекарств» 



 Нестандартное оборудование. 

 Атрибутика к подвижным играм (маски) 

 Разнообразные игрушки, стимулирующие двигательную активность: мячи, флажки, платочки, султанчики, кубики, 

погремушки, шишки, ленты. 

 Набивные мешочки для бросания. 

 Кегли. 

 Массажёры механические. 

 Вертикальная цель. 

 Султанчики, вертушки, ленточки для дыхательной гимнастики. 

 Коврики для массажа стоп, с наклеенными на основу формами из меха, пуговиц разного диаметра, пробок от 

пластиковых бутылок. 
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