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1. Целевой раздел 

1.1.  Пояснительная записка   
 Данная рабочая программа разработана в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом дошкольного образования, 
утвержденным приказом Министерства образования и науки РФ от 17 октября 2013 
г. № 1155 (с изменениями на 08 ноября 2022г., приказ Министерства просвещения 
РФ от 08 ноября 2022г. № 955) и представляет собой локальный акт 
муниципального автономного дошкольного образовательного учреждения города 
Калининграда детского сада № 57, составлена с учетом основной образовательной 
программы дошкольного образования МАДОУ д/с № 57. 

Цель реализации программы: приобретение дошкольниками 3-4 лет 

двигательного опыта, связанного с выполнением упражнений; приобретение 
физических качеств (координация, гибкость), способствующих формированию 
опорно-двигательной системы организма; развитие крупной и мелкой моторики; 
овладение подвижными играми с правилами; становление целенаправленности и 
саморегуляции в двигательной сфере. 

Задачи реализации программы:  
• обогащать двигательный опыт детей, используя упражнения основной 

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

числе музыкально-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 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; 
• *1создавать условия для систематического закаливания организма, воспитания у 

ребёнка гигиенических навыков; 
• *формировать начальные представления о здоровом образе жизни;  
• *способствовать формированию положительных эмоций, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности. 
 

Содержание данной программы составлено с учетом следующих принципов: 
• построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребенка, при котором сам ребенок становится 
активным в выборе содержания своего образования, становится субъектом 
образования; 

• содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка 
полноценным участником (субъектом) образовательных отношений; 

• поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

 

1 *- часть, формируемая участниками образовательных отношений. 
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• приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества 
и государства; 

• формирование познавательных интересов и познавательных действий 
ребенка в различных видах деятельности; 

• возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие условий, 
требований, методов возрасту и особенностям развития); 

• принцип преемственности. 
Программа адресована дошкольникам 3-4 лет. В содержании программы 

учитываются возрастные психологические особенности (характеристики) детей 
этого возраста.  

На рубеже трех лет любимым выражением ребенка становится «Я сам!» 
Отделение себя от взрослого и вместе с тем желание быть как взрослый — 

характерное противоречие кризиса трех лет. Эмоциональное развитие ребенка 
этого возраста характеризуется проявлениями таких чувств и эмоций, как любовь 
к близким, привязанность к воспитателю, доброжелательное отношение к 
окружающим, сверстникам. Ребенок способен к эмоциональной отзывчивости — 

он может сопереживать другому ребенку. 
В младшем дошкольном возрасте поведение ребенка непроизвольно, 

действия и поступки ситуативны, их последствия ребенок чаще всего не 
представляет, нормативно развивающемуся ребенку свойственно ощущение 
безопасности, доверчиво-активное отношение к окружающему. 

По сравнению с ранним возрастом, движения детей четвертого года жизни 
становятся более разнообразными и координированными. Они активно двигаются, 
часто упражняются в ходьбе, беге, прыжках, ползании и лазании, катании, 
бросании и ловле предметов. Однако большинство детей не в полной мере 
согласуют движения рук и ног в процессе ходьбы и бега. Дети 3-4 лет в 
самостоятельной деятельности широко используют разные виды ползания. Лазание 

по лесенке, стремянке, гимнастической стенке требует от детей большого 
напряжения: они передвигаются достаточно медленно и в произвольном темпе, 
используя приставной шаг. Упражнения в бросании и ловле мяча, предметов вдаль, 
в горизонтальную цель, друг другу становятся у детей все более 

координированными. К четырем годам появляется подготовительная фаза 
движений бросания: отведение руки вниз, назад и в сторону и т.д. Однако замах 
рукой еще слабый, между замахом и броском отмечается длительная пауза.  
 На четвертом году жизни у детей формируются элементарные навыки 
совместной игровой и двигательной деятельности. Детям младшего дошкольного 

возраста свойственна подражательная деятельность. Это объясняется тем, что 
накопленный ребенком двигательный опыт позволяет ему управлять своими 
движениями, ориентируясь на образец. Формирование двигательных навыков и 
умений продолжается на основе подражания действиям знакомых образов. 
 У детей четвертого года жизни происходит развертывание разных видов 
деятельности, что способствует значительному увеличению двигательной 
активности в течение дня. 

Срок реализации программы – 9 месяцев. Основная форма организации 
образовательной деятельности по освоению рабочей программы – занятие. 
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Периодичность проведения занятий – 3 раза в неделю, продолжительность занятия 
– 15 минут; таким образом, программа рассчитана на 108 занятий в учебном году. 

Планируемые результаты освоения рабочей программы: 
• 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; 

• ребёнок владеет культурно-гигиеническими навыками: умывание, одевание и 
тому подобное, соблюдает требования гигиены, имеет первичные 
представления о факторах, положительно влияющих на здоровье; 
Результаты освоения рабочей программы отслеживаются в рамках 

педагогической диагностики, основным методом которой является наблюдение. 
 

2. Содержательный раздел  
Рабочая программа «Физическое развитие» включает в себя следующее 

содержание. 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 подт3-4 дугами (высота 50 
см, расстояние 1 м); ползание на четвереньках с опорой на ладони и ступни по доске; 
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влезание на лесенку-стремянку 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, 
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 
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положением рук), с предметами (кубики двух цветов, флажки, кегли и другое). 
*Развитие физических качеств. 

Развитие быстроты. Бег на короткие отрезки в максимальном темпе (5-10 м), из 
разных исходных положений и на разные сигналы. Прыжковые упражнения (одиночного 
характера в сочетании с коротким бегом). Упражнения и игры с мячом, подвижные игры 
с бегом. Общеразвивающие упражнения в быстром темпе. 

Развитие силы. Метание вдаль, прыжки, бросание и катание набивного мяча, 
лазание и ползание. Общеразвивающие упражнения с предметами, упражнения с мячом 
и без предметов. 

Развитие ловкости. Ходьба, бег и прыжки с различными заданиями. Упражнения 
на ловлю и бросание мяча. Метание в цель. Ходьба в различных направлениях. Ползание 
между предметами. Бег в различных направлениях. Общеразвивающие упражнения без 
предметов и с предметами. Преодоление полосы препятствий в сочетании с выполнением 
различных видов движений.  

Развитие выносливости. Бег в медленном, среднем темпе продолжительностью не 
менее 1 минуты, бег в сочетании с ходьбой и прыжками. Ходьба на лыжах. Подвижные 
игры. 

Развитие гибкости. Наклоны из исходного положения стоя, сидя, наклоны в 
стороны, поднимая руку. Прогибание туловища в положении лёжа на полу на животе. 

Развитие координации. Одновременные, поочередные и последовательные 
движения руками и ногами. Ходьба по ограниченной площади опоры (дорожке, доске, 
скамейке, бревну, шнуру); общеразвивающие упражнения. 

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). 

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.  

* Везти санки поочередно то правой, то левой рукой, обеими руками; перевезти на 
санках лёгкий предмет или игрушку; взобраться на горку, везя за собой санки, катать друг 
друга по ровной поверхности. 

*Скольжение по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых; по горизонтальной 
дорожке, оттолкнувшись с места. 

Ходьба на лыжах: по прямой, ровной лыжне ступающим и скользящим шагом, с 
поворотами переступанием.  

* Самостоятельная переноска лыж к месту занятий, поднимание поочередно то 
правой, то левой ноги. Небольшие приседания («пружинка»), хождение по ровной лыжне 
ступающим и скользящим шагом, повороты на лыжах переступанием, приставные шаги 

вправо и влево с опорой и без опоры на палки. Обращать внимание на то, чтобы ребёнок 
принимал правильную позу для спуска на ровном месте, спускался с пологого склона в 
основной стойке. 
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Катание на трехколесном велосипеде: по прямой, по кругу, с поворотами направо, 
налево. 

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 1-2 раза 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, музыкально-ритмические 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. 
 

Методы и приемы освоения содержания данной программы: 
• наглядные: наблюдение, использование иллюстративно-наглядного материала, 
рассматривание, демонстрация, использование ИКТ;  
• словесные: рассказ педагога, объяснение, сравнение, беседа с детьми, постановка 
проблемных вопросов, чтение детской литературы; 
• практические: обследовательские действия, упражнения, элементарные опыты, 
поисковые действия, продуктивная деятельность (рисование, лепка, 
конструирование и пр.); 
• игровые: игровые ситуации, образные игры-имитации, дидактические игры, 
сюжетно-ролевые игры.
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Учебно-тематический план 

Сентябрь 

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

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 

Задачи: ознакомить с ходьбой и бегом в заданном направлении; развивать умение сохранять равновесие; ознакомить с прыжками на двух ногах на 
месте; закрепить ходьбу и бег в колонне по одному, прокатывание мяча друг другу, ползание на четвереньках с опорой на ладони и колени. 

Вводная Ходьба: в одном направлении, всей группой, в колонне по одному. 
Бег за воспитателем: «Бегите ко мне», «Догони мяч». 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов С флажками Без предметов С кубиками 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба и бег между двумя 

параллельными линиями 

(длина -2,5 м, ширина-25 см). 
2. Ходьба по мостику (длина 
– 

3 м). 

1. Прыжки на двух ногах 

на месте. 
2. Прыжки на двух ногах во- 

круг предмета. 

1. Прокатывание мячей друг 

другу из исходного 
положения стоя на коленях. 
2. Прыжки на двух ногах 
вокруг предмета. 
3. Прокатывание мяча друг 

другу, сидя ноги врозь. 

1. Ползание на четвереньках 

с опорой на ладони и колени. 
2. Ходьба змейкой между 

предметами. 

Подвижные игры 

 

«Бегите ко мне» «По ровненькой дорожке» «Наседка и цыплята» «Догони мяч» 

Малоподвижные 

игры 

Ходьба и бег за воспитателем 

«стайкой», в руках игрушка 

Ходьба за одним ребенком, 
в руках у которого игрушка 

«Найди мяч»  

Нетрадиционные 

формы 

________ ________ ________ Ходьба по массажным 
коврикам 

Октябрь 

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

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 

Задачи: учить ходить и бегать по кругу, развивать устойчивое положение при ходьбе и беге по уменьшенной площади опоры; развивать умение 

приземляться на полусогнутые ноги; развивать навык энергичного отталкивания мячей при прокатывании друг другу. 

Вводная Ходьба и бег по сигналу, с остановкой и выполнением заданий («Лягушки», «Цапля», «Заяц»). 
Ходьба и бег по кругам, по ориентирам. 
Ходьба по одному. 
Ходьба на носочках 
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Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов С флажками С мячом Без предметов 

Основные виды 

движений 

1. Перепрыгивание через 

шнур, положенный на пол, 
с приземлением на согнутые 

ноги. 

2. Прокатывание мяча в 
прямом направлении: двумя 
руками, энергично 

отталкивая, до ориентира. 

1. Прокатывание мячей друг 

другу. 
2. Ползание на четвереньках: 
- прямо (5 м); «змейкой» 
между предметами 

1. Ползание на четвереньках 

под шнур (высота 50 см). 
2. Ходьба и бег между двумя 

параллельными линиями 

(ширина 20 см) 

1. Ходьба и бег между двумя 

параллельными линиями 

(ширина 15 см). 
2. Прыжки на двух ногах 

с продвижением вперед 

на расстояние 1,5 м 

Подвижные игры «Птички и птенчики» «Поймай комара» «Попади в круг» «Бегите ко мне» 

Малоподвижные 

игры 

«Угадай, кто кричит?»  «Найди мяч»  

Нетрадиционные 

формы 

Дыхательная гимнастика 
«Часики» 

Ходьба по массирующим 

коврикам 

Дыхательная гимнастика 

«Дудочка» 

Искусственная «Тропа 
здоровья»  

Ноябрь 

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

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 

Задачи: закрепить навыки ходьбы и бега в колонне по одному с выполнением заданий по сигналу, в чередовании бега и ходьбы; упражнять: в 
прыжках из обруча в обруч, прокатывании, бросании и ловле мяча, в равновесии на уменьшенной площади опоры. 

Вводная Ходьба в колонне по одному, по сигналу выполнить задание («Бабочки», «Лягушки», «Зайчики»). 
В чередовании бег и ходьба. 
Ходьба на пятках. 

Общеразвивающие 

упражнения 

С погремушкой Без предметов С мячом С кубиком 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по ребристой доске, 
положенной на пол. 
2. Прыжки на 2 ногах с 
продвижением вперед 
(расстояние 1,5-2 м) 

1. Прыжки на двух ногах 

из обруча в обруч (3 обруча). 
2. Прокатывание мячей в пря- 

мом направлении 

1. Ловить и бросать мяч друг 

другу (расстояние 0,5 м). 
2. Ползание на четвереньках 

в прямом направлении. 
Игровое задание «Кто 
быстрее?» 

1. Ползание под дугой 
высотой 50 см на 
четвереньках. 
2. Ходьба между двумя 
линиями (ширина - 20 см), 
руки на поясе. 

Подвижные игры «Мыши и кот» «Воробушки и кот» «Мыши в кладовой» «Бегите ко мне» 
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Малоподвижные 

игры 

«Где спрятался мышонок?»  «Тишина»  

Нетрадиционные 

формы 

Дыхательная гимнастика 
«Петушок» 

Пальчиковая гимнастика 

«Ладушки» 

Дыхательная гимнастика 

«Каша кипит» 

Искусственная «Тропа 
здоровья»  

Декабрь 

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

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 

Задачи: учить ходить и бегать врассыпную с использованием всей площади; по кругу; между предметами, не задевая их; упражнять в сохранении 
устойчивого равновесия при ходьбе по доске; развивать навык приземления на полусогнутые ноги; упражнять в прокатывании мяча; подлезании под 
дугу и шнур, не задевая их. 

Вводная Ходьба и бег врассыпную, по кругу, между предметами. 
Построение в шеренгу. 
Ходьба и бег с чередованием. 
Ходьба и бег в противоположные стороны. 
Ходьба на внешней стороне стопы. 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов С флажком С мячом С султанчиком 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по гимнастической 

скамье. 

2. Прыжки из обруча в обруч. 

3. Прыжки на 2 ногах через 

гимнастические палки (4 шт.) 

1. Прыжки со скамьи (мягко 

приземляться). 
2. Катание мячей в прямом 

направлении. 
3. Прокатывание мячей друг 

другу из положения сидя, 
ноги врозь. 

1. Подлезание под дугу (вы- 

сота 50 см). 
2. Ходьба по ограниченной 

площади: по скамейке, руки 

на поясе, по мостику, руки 

свободно балансируют. 

1. Ходьба по Скамейке 

со спрыгиванием в конце. 
2. Подлезание под шнур, 
не касаясь руками пола. 
3. Прыжки на двух ногах 
между кубиками. 

Подвижные игры «Бегите к флажку» «Кролики» «Кто бросит дальше 

мешочек» 

«Кто бросит быстрее 
мешочек» 

Малоподвижные 

игры 

«Лошадки» ________ «Каравай»  

Нетрадиционные 

формы 

Пальчиковая гимнастика 

«Оладушки» 

Дыхательная гимнастика 

«Бабочки» 

Релаксация Искусственная «Тропа 
здоровья»  

Январь 

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

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 
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Задачи: ознакомить детей с построением и ходьбой парами; упражнять в ходьбе и беге врассыпную, учить мягко приземляться на полусогнутые ноги; 
упражнять в прокатывании мяча вокруг предмета; в подлезании под дугу; развивать глазомер и ловкость; учить сохранять равновесие в ходьбе по 

ограниченной площади опоры, выполнять правила в подвижных играх. 

Вводная Построение в колонну. 
Построение в круг. 
Перестроение в 2 колонны с помощью ходьбы парами. 
Ходьба и бег в чередовании по команде «стоп». 

Общеразвивающие 

упражнения 

С малым мячом Общеразвивающие 

упражнения 

С малым мячом Общеразвивающие 

упражнения 

Основные виды 

движений 

1. Прыжки со скамейки на 
полусогнутые ноги на мат. 
2. Ходьба по скамейке (шири- 

на - 20 см), приставляя пятку 

киоску. 
3. Прыжки на 2 ногах с про- 

движением вперед. 
4. Прыжки на 2 ногах из 
обруча в обруч. 

1. Прокатывание мяча вокруг 

предмета. 
2. Прыжки со скамейки, 
движение рук свободное. 
3. Прокатывание мяча вокруг 

предмета в одну и другую 
сторону, подталкивая его 
рукой. 
4. Подлезание под шнур (вы- 

сота - 40 см). 

1. Прокатывание мячей друг 

другу (расстояние - 3 м). 
2. Подлезание под дуги (вы- 

сота 40-50 см). 
3. Ходьба по ребристой доске. 
4. Ходьба с перешагиванием 

через кубики. 

1. Прыжки из обруча в обруч. 
2. Ходьба по ребристой доске. 

3. Игровое упражнение «До- 

беги до кегли». 

Подвижные игры 

 

«Найди свой цвет» Подвижные игры «Найди свой цвет» Подвижные игры 

Малоподвижные 

игры 

«Угадай, кто кричит?» ________ Ходьба парами ________ 

Нетрадиционные 

формы 

Дыхательная гимнастика 

«Гуси» 

Ходьба с разным положением 

рук и ног (профилактика 

плоскостопия) 

Пальчиковая гимнастика 

«Пальчики» 

Искусственная «Тропа 
здоровья»  

Февраль 

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

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 

Задачи: упражнять в ходьбе и беге с выполнением заданий по сигналу; учить приземляться мягко после прыжков; энергично отталкивать мяч при 

прокатывании его в прямом направлении; упражнять в ходьбе с перешагиванием через предметы; учить перебрасывать мячи через шнур; закреплять 

навыки ходьбы через рейки лестницы. 

Вводная Ходьба в колонне по одному. 
С выполнением заданий. 
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С перешагиванием через кубики. 
Бег врассыпную. 
Ходьба и бег по кругу на носках. 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов С флажками С кубиком Без предметов 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба между кубиками (4- 

5 шт.). 
2. Прыжки на 2 ногах с про- 

движением вперед. 
3. Спрыгивание со скамейки 

на полусогнутые ноги. 
4. Прокатывание мяча в пря- 

мом направлении двумя 
руками. 

1. Прыжки со скамейки. 
2. Прокатывание мячей друг 

другу в положении сидя. 
3. Перебрасывание мяча друг 

другу через шнур двумя 
руками. 
4. Подлезание под шнур, 
не касаясь руками пола. 

1. Перебрасывание мяча че- 

рез шнур двумя руками. 
2. Подлезание под шнур, 
держа мяч двумя руками. 
3. Подлезание на 
четвереньках, «как жучки» 
(3-4 м). 
4. Ходьба по доске, положен- 

ной на пол, руки на поясе. 

1. Ходьба между кубиками, 
руки на поясе. 
2. Ползание на четвереньках 

под дугой (4 м). 
3. Ходьба с перешагиванием 

через предметы. 
4. Прыжки на 2 ногах через 

шнуры с продвижением 
вперед. 

Подвижные игры «Трамвай» «С кочки на кочку» «Сбей свою кеглю» «Мыши в кладовой» 

Малоподвижные 

игры 

Ходьба в колонне по одному ________ «Угадай, кто кричит?» ________ 

Нетрадиционные 

формы 

Дыхательная гимнастика 
«Паровозик» 

Растирание спины массажной 

рукавичкой 

Дыхательная гимнастика 

«Веселый мячик» 

Искусственная «Тропа 
здоровья» 

Март  
Этапы занятия 1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя 

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 

Задачи: учить прыжкам в длину с места, правильному хвату за рейки при лазании; упражнять в ходьбе парами, беге врассыпную; развивать лов- 

кость при прокатывании мяча, в ходьбе и беге по кругу; разучить бросание мяча о землю и ловлю его двумя руками; упражнять в ползании по доске, 
в ходьбе через препятствия, в сохранении равновесия при ходьбе по гимнастической скамье. 

Вводная Построение в шеренгу, колонну по одному. 
Перестроение в пары (с помощью воспитателя). 
Ходьба парами, бег врассыпную. 
Ходьба и бег по кругу (вправо и влево). 
Ходьба и бег в чередовании 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов С малым мячом С флажками Без предметов 

Основные виды 1. Ходьба с перешагиванием 1. Бросание мяча о землю 1. Лазание по наклонной 1. Ходьба по гимнастической, 
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движений через рейки лестницы, 
положенной на пол. 
2. Прыжки на двух ногах 
через палки с продвижением 
вперед. 
3. Прыжки в длину 

и ловля его двумя руками. 
2. Ползание по 
гимнастической скамейке до 
игрушки. 
3. Ползание по 
гимнастической скамейке с 
опорой на ноги и ладони. 

лестнице (со страховкой). 
2. Ходьба с перешагиванием 

через шнуры. 
3. Лазание по наклонной 
лестнице (с минимальной 
страховкой). 
4. Прокатывание мячей в пря- 

мом направлении 

скамейке, руки на поясе (2-3 

раза). 
2. Прыжки в длину с места. 
3. Ходьба по гимнастической 

скамейке, руки за спиной 

(следить за осанкой). 
4. Прыжки через «ручеек» 

(с места), расстояние 30 см. 

Подвижные игры «Поезд» «Береги предмет» «Кто где кричит» «Кто дальше бросит 
мешочек» 

Малоподвижные 

игры 

«Найди куклу» ________ «Возьми флажок» ________ 

Нетрадиционные 

формы 

Пальчиковая гимнастика 

«Оладушки» 

Растирание спины массажной 

рукавичкой 

Дыхательная гимнастика 

«Часики» 

Искусственная «Тропа 
здоровья» 

 

Апрель  
Этапы занятия 1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя 

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 

Задачи: учить приземляться на обе ноги; бросать мяч вверх и ловить его двумя руками; влезать на наклоненную лестницу; упражнять в ходьбе и беге 

с остановкой по сигналу воспитателя; в прыжках в длину с места; бросании мяча о пол; ходьбе и беге врассыпную; в колонне по одному; ходьбе и 
ползании по доске; формировать правильную осанку; закреплять умение перепрыгивать через шнур; ползание по скамейке; учить ходить 
приставными шагами вперед. 

Вводная Ходьба и бег с остановкой по сигналу воспитателя; в шеренге; проверка осанки, равновесия. 
Ходьба с высоким подниманием коленей; бег врассыпную. 
Ходьба и бег по кругу. 
Ходьба с перешагиванием через шнуры. 
Ходьба приставным шагом вперед. 

Общеразвивающие 

упражнения 

Без предметов С мячом Без предметов С султанчиком 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по скамейке (25 см). 
2. Прыжки в длину с места. 
3. Бросание мяча о пол и 

ловля его двумя руками. 

 

1. Ползание по 
гимнастической скамейке на 
четвереньках с опорой на 
ладони и колени. 
2. Бросание мяча вверх и 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке. 
2. Перепрыгивание через 

шнуры (расстояние 30-40 см). 
3. Подбрасывание мяча и 

1. Влезание на наклоненную 

лесенку. 
2. Ходьба по доске, руки 

на поясе. 
3. Ходьба по доске, на 
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ловля его двумя руками. 
3. Влезание на наклоненную 

лестницу. 
4. Ходьба по доске, руки 

на поясе (следить за осанкой). 

ловля его двумя руками. 
4. Влезание на наклоненную 

лесенку. 

середине перешагнуть 
набивной мяч. 
4. Ползание по 
гимнастической скамейке на 
четвереньках с опорой на 
ладони и колени. 

Подвижные игры «Лохматый пес» «С кочки на кочку» «Найди, что спрятано» «Найди свой цвет» 

Малоподвижные 

игры 

«Где цыпленок?» 

 

________ «Пройди тихо» ________ 

Нетрадиционные 

формы 

Самомассаж ладоней 
(растирание рук друг о друга) 

Пальчиковая гимнастика 

«Семья» 

Корректирующая ходьба для 

профилактики плоскостопия 

Искусственная «Тропа 
здоровья» 

 

Май   
Этапы занятия 1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя 

Занятия 1-3 Занятия 4-6 Занятия 7-9 Занятия 10-12 

Задач и: учить мягко приземляться при выполнении прыжка в длину с места, подбрасывать мяч вверх и ловить его; упражнять в ходьбе н беге по 
кругу, в перепрыгивании через шнур, в ходьбе и беге врассыпную и нахождении своего места в колонне, в ползании по скамейке с опорой на ладони 
и колени; закреплять умение влезать на наклоненную лестницу. 

Вводная Ходьба и бег по кругу, врассыпную. 
Проверка осанки. 
Ходьба и бег по сигналу бубна, с выполнением заданий «Лошадки», «Лягушки», «Зайцы». 
Ходьба с перешагиванием через гимнастические палки. 

Общеразвивающие 

упражнения 

С кубиками Без предметов С малым мячом Без предметов 

Основные виды 

движений 

1. Ходьба по скамейке. 
2. Перепрыгивание через 
гимнастические палки. 
3. Игровые задания «вверх-

вниз» - ходьба на горку - с 
горки. 
4. Прыжки между кеглями 

1. Прыжки в длину с места. 
2. Перепрыгивание через 

гимнастические палки (рас- 

стояние 40-50 см). 
3. Игровое задание «Найди 

свой домик». 
4. Бросание мяча в корзину. 

1. Ходьба по гимнастической 

скамейке. 
2. Перепрыгивание через 

шнуры. 
3. Подбрасывание мяча и лов- 

ля его двумя руками. 
4. Влезание на наклонную 

лесенку. 

1. Влезание на наклонную 

лесенку. 
2. Ходьба по доске, руки 

на поясе. 
3. Игровое задание: 
подлезание под дугу, не 
касаясь руками пола. 

Подвижные игры «Птички в гнездышках» «Трамвай» «Кто где кричит» «Птички в гнездышках» 
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Малоподвижные 

игры 

«Найди цыпленка» ________ «Каравай» ________ 

Нетрадиционные 

формы 

Растирание спины массажной 

рукавичкой 

Релаксация Корректирующая ходьба для 

профилактики плоскостопия 

Искусственная «Тропа 
здоровья» 
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3. Организационный раздел. 
 Рабочая программа обеспечена средствами обучения и воспитания, в числе 
которых методическая литература, аудио - видео пособия, наглядный материал, 
игры, направленные на физическое развитие дошкольников 3-4 лет. Кроме того, 
выполнение содержания программы обеспечено за счёт материально-

технических средств и особенностей организации развивающей предметно-

пространственной среды. 
 

3.1. Методическая литература 

1. Веселая физкультура для детей и их родителей. Занятия, развлечения, 
праздники, походы. Казина О. Б. - Ярославль: Академия развития; Владимир: 
ВКТ, 2008 г. 

2. Праздники здоровья д/детей 3-4 лет Сценарии для ДОУ. Картушина М.Ю. – 

М.: ТЦ Сфера, 2009 г. 
3. Егоров Б. Б. Оздоровительно-воспитательная технология «Здоровый 

дошкольник»/ Б. Б. Егоров; художник С. А. Виноградова. – Москва; Самара: 
ООО «Научно-технический центр», 2020. 

4. Кудрявцев В. Т., Егоров Б. Б. Развивающая педагогика оздоровления 
(дошкольный возраст): Программно-методическое пособие. — М.: Л ИНКА-

ПРЕСС, 2000. 
5. Развитие двигательных способностей старших дошкольников. Хабарова Т.В. 

– СПб.: ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО ДЕТСТВО – ПРЕСС», 2010 г. 
6. Физкультурно-оздоровительная работа : комплексное планирование по 

программе под редакцией М. А. Васильевой, В. В. Гербовой, Т. С. Комаровой. 
Младший, средний, старший дошкольный возраст/ авт.-сост. О. В. Музыка. - 
Волгоград: Учитель, 2011. 

7. Физкультурно-оздоровительная работа с детьми 2-7 лет: развернутое 
перспективное планирование, конспекты занятий. Ишинбаева Т.К. – 

Волгоград: Учитель, 2010 г. 
8. Физическое развитие детей 2-7 лет: сюжетно – ролевые занятия. Подольская 

Е.И. – Волгоград: Учитель, 2012 г. 
 

 3.2. Аудио-видео пособия 

1. Спортивные олимпийские танцы для детей. Т. Суворова  (два СD –диска). 
2. Серия «Звуки природы» (аудиокассеты): «Звуки моря», «Звуки леса». 
3. Музыка к спектаклям. А. И. Буренина.  
4. Золотые шлягеры Ю. Энтин. ЗАО «Твикс- Лирек». 
5. Сборник детских песен. «Росмэн – Аудио». 
6. Ритмичная детская музыка для зарядки: «Зайцы встали по порядку» Алина 

Кукушкина; «Разминка от малышариков»; Песенка-зарядка – «Кукутики»; 
«Солнышко лучистое любит скакать»; «На зарядку становись»; «Музыка для 
зарядки без слов» (В 1); «Музыка для зарядки без слов» (В2). 
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7. Игровые упражнения. «Пружинки» под рус. нар. мелодию; ходьба под 

«Марш», муз. И. Беркович; «Веселые мячики» (подпрыгивание и бег), муз. 
М. Сатулиной; лиса и зайцы под муз. А. Майкапара «В садике»; ходит 
медведь под муз. «Этюд» К. Черни; «Полька», муз. М. Глинки; «Всадники», 
муз. В. Витлина; потопаем, покружимся под рус. нар. мелодии; «Петух», муз. 
Т. Ломовой; «Кукла», муз. М. Старокадомского; «Упражнения с цветами» 
под муз. «Вальса» А. Жилина. 

8. Этюды-драматизации. «Танец осенних листочков», муз. А. Филиппенко, сл. 
Е. Макшанцевой; «Барабанщики», муз. Д. Кабалевского и С. Левидова; 
«Считалка», «Катилось яблоко», муз. В. Агафонникова.  

9. Музыкальные игры. «Курочка и петушок», муз. Г. Фрида; «Жмурки», муз. Ф. 
Флотова; «Медведь и заяц», муз. В. Ребикова; «Самолеты», муз. М. 
Магиденко; «Найди себе пару», муз. Т. Ломовой; «Займи домик», муз. М. 
Магиденко. 

10.  Анимационные произведения: «Спортания» (развивающий мультсериал); 
«Фиксики» (сборник спортивных серий); «Мойдодыр»; «Птичка Тари»; «Про 
бегемота, который боялся прививок»; «Матч-реванш», «Метеор на ринге», 
«В гостях у лета», «Приходи на каток»; «Утенок, который не умел играть в 
футбол», «Салют, Олимпиада» и др. 

 

 

3.3. Наглядно-демонстрационный материал: 

• Демонстрационные картинки «Виды спорта» «Спортивные снаряды и 
оборудование»; портреты российских спортсменов.  

• Презентации «Олимпийские игры», «Зимние виды спорта», «Летние виды 
спорта», «На зарядку становись», «История мяча», «Мы за здоровый образ 
жизни» и др. 

• Картотека подвижных игр, картотека комплексов утренней гимнастики. 
 

3.4. Материально-техническое обеспечение:  

• Ноутбук, музыкальный центр. 
• Акустическая система. 

• Тренажеры: «Беговая дорожка»; «Бегущий по волнам»; «Мини степпер»; 

Дорожка «Равновесие»; Диски фигурные. 

• Инвентарь: обручи, палки гимнастические; мешочки для метания; ходилки 

«Медвежьи лапы»; мячи надувные; мячи массажные; мячи футбольные; 
канат для лазания; скакалки спортивные; мини-бадминтон; мягкие модули 
«Дорожка координационная "Ручки"», «Дорожка координационная 
"Ножки"». 

 

 

 


