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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа разработана в соответствии:
· С Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
· с Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного образования (утвержден приказом Минобрнауки РФ от 17.10.2013 г. №1155);
· c учетом Примерной образовательная программа дошкольного образования «Детство» / Т.И. Бабаева, А.Г. Гогоберидзе, О.В. Солнцева и др. 
· в соответствии СанПиН 2.4.1.3049-13 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций", утвержденным постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 15 мая 2013 г. N 26 (зарегистрировано Министерством юстиции Российской Федерации 29 мая 2013 г., регистрационный N 28564)
· с учетом Приказа Минобрнауки России от 30.08.2013 г. № 1014 «Об утверждении Порядка организации осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам дошкольного образования».
· с учётом методических рекомендаций и использованием опыта работы практических педагогов Глазыриной Л.Д., Пензулаевой Л.И., Фролова В.Г., Утробиной К.К., Вареник Е.Н., Лосевой В.С., Козыревой О.В., Моргуновой О.Н., Голициной Н.С., Ноткиной Н.А. 
Срок реализации: 5 лет 
Возраст детей:  2- 8 лет
Цель программы: Укрепление и сохранение здоровья детей, закаливание организма и создание условий для развития двигательной активности.

Программа реализуется на государственном (русском) языке Российской Федерации.

Задачи образовательной деятельности
1. Содействовать гармоничному физическому развитию детей.
2. Способствовать становлению и обогащению двигательного опы​та: выполнению основных движений, общеразвивающих упражнений, участию в подвижных играх.
3. Развивать у детей умение согласовывать свои действия с движе​ниями других: начинать и заканчивать упражнения одновременно, со​блюдать предложенный темп; самостоятельно выполнять простейшие построения и перестроения, уверенно, в соответствии с указаниями воспитателя.
4. Развивать у детей физические качества: быстроту, координацию, скоростно-силовые качества, реакцию на сигналы и действие в соот​ветствии с ними; содействовать развитию общей выносливости, силы, гибкости.
5. Развивать у детей потребность в двигательной активности, ин​терес к физическим упражнениям.
Образовательная программа ДОУ охватывает все основные моменты жизнедеятельности детей  с учетом приоритетности видов детской деятельности в каждом возрастном периоде,  обеспечивает современное качество дошкольного образования, гарантирует сохранение и укрепление здоровья воспитанников, т.е. соответствует запросам всех участников образовательного процесса: государства, семьи, детей, трудового коллектива.

ИНТЕГРАЦИЯ С ДРУГИМИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫМИ ОБЛАСТЯМИ (НАПРАВЛЕНИЯМИ):
Целесообразна интеграция содержания данной области с образовательными областями  - социально-коммуникативное развитие, познавательное развитие, речевое развитие, художественно-эстетическое развитие, физическое развитие.
Социально - коммуникативное развитие – создание на физкультурных занятиях педагогических ситуаций и ситуаций морального выбора, развитие нравственных качеств, поощрение проявления смелости, находчивости, взаимовыручки, выдержки и пр., побуждение детей к самооценке и оценке действий и поведения сверстников.
Познавательное развитие – активизация мышления детей (через самостоятельный выбор игры, оборудования и т.д.), специальные упражнения на ориентировку в пространстве, подвижные игры и упражнения, закрепляющие знания об окружающем, построение конструкций для подвижных игр и упражнений (из мягких блоков и спортивного оборудования), просмотр и обсуждение мультфильмов о спорте, спортсменах, здоровом образе жизни. 

Речевое развитие – проговаривание действий и название упражнений, поощрение речевой активности детей в процессе двигательной деятельности. Формирование навыков безопасного поведения в подвижных играх, при пользовании спортивным инвентарём.
Художественно – эстетическое развитие – ритмическая гимнастика, игры и упражнения под музыку, проведение спортивных игр и соревнований под музыкальное сопровождение; развитие артистических способностей в подвижных играх имитационного характера.

ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ДЕТЕЙ 3-4 ЛЕТ:
В младшем дошкольном возрасте малыш интенсивно физически развивается. Важным показателем его нормального развития является масса тела. К трем годам у мальчиков масса тела в среднем составляет 13,7 – 16,1 кг,  у девочек – 13,1 – 16,7 кг.

Она увеличивается на 2-3 кг в течение года. Следует помнить, что масса тела – это следствие характера и режима питания, состояния здоровья, уровня двигательной активности. Качественный и количественный дефицит питания малыша приводит к потере здоровья, возникновению аллергии, сахарного диабета, нарушения обмена веществ, снижению сопротивляемости организма, возникновению заболеваний нервной системы. Масса тела отражает развитие костной и мышечной систем, зависит от генетической заданности, от факторов внешней среды.
На третье году жизни малыш становится сильнее. Это связано с нарастанием мышечной массы, изменением мышечного тонуса.

У детей ещё плохо развиты мышцы – разгибатели. Следовательно, во время сидения спина может быть согнутой; во время ходьбы ноги могут быть полусогнуты.

Детский скелет ещё очень податлив, изгибы позвоночника неустойчивы, и перенос тяжестей, неправильные позы, неудобная одежда могут привести к его искривлению.
Тазовые кости ещё не срослись, поэтому чрезмерные нагрузки, прыжки с приземлением на одну ногу могут вызвать смещение костей таза.

Следует помнить, что черепные швы ребёнка ещё не срослись, поэтому нужно особенно оберегать детей от ушибов и травм головы.

Особенности дыхательной системы проявляются в том, что у малышей этого возраста узкие дыхательные пути – трахея, бронхи. Дыхание у ребёнка поверхностное, его частота 25-30 движений в минуту. Под влиянием физической нагрузки у детей изменяется не глубина, а частота дыхания, что затрудняет вентиляцию легких.

Активно развивается сердечно - сосудистая система: увеличивается объём сердца; частота сердечных сокращений постепенно уменьшается (от 110-115 ударов в минуту в 2 года до 95-110 в 3 года). Артерии широкие, тонус их не большой, артериальное давление низкое: 80-96/50-70 мм рт. ст. В связи с низким артериальным давлением при перегрузках, переутомлении дети могут быть склонны к обморочным состояниям.

Нервные процессы слабы и неуравновешенны, преобладает возбуждение. Вследствие этого ему тяжело выполнять движения в медленном темпе, сохранять равновесие.
КРАТКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА   ПРОГРАММЫ: 
Решение задач физического воспитания возможно при использовании разных форм организации двигательной деятельности: физкультурные занятия, утренняя гимнастика, физкультминутки, подвижные игры, прогулки, самостоятельная двигательная активность детей, физкультурные досуги, праздники, дни здоровья и др.

Организуя различные виды двигательной активности, педагог способствует её оптимизации, осознанному и творческому освоению движений. Важную роль в реализации задач физического воспитания играет обучение как составная часть целостного педагогического процесса, направленного на формирование гармонически развитой личности ребёнка.

Основной формой систематического обучения детей физическим упражнениям являются физкультурные занятия, которые проводятся три раза в неделю (одно из них на прогулке). Продолжительность  (по установленным СанПином регламентам) для второй младшей группы – 10-15 минут. Педагог подбирает  упражнения и регулирует  двигательную нагрузку (количество предъявляемых упражнений, уровень сложности) в соответствии с возрастом  ребенка и его возможностями. 

Физкультурные занятия для дошкольников проводят не менее 3 раз в неделю в спортивном зале.
 Физкультурное занятие состоит из трёх частей: вводной, основной и заключительной.

Каждое занятие включает упражнения на развитие мелкой моторики кисти и пальцев, дыхательные упражнения, игровые задания. Особенное внимание уделяется формированию правильной осанки и развитию мышечно-связочного аппарата стопы. С этой целью подбираются упражнения для формирования осанки и стопы.

    Вводная часть подготавливает организм ребёнка к предстоящей более интенсивной нагрузке. В ней используются упражнения в ходьбе, беге, различные задания с предметами, упражнения, укрепляющие мышцы ног, стопы, формирующие правильную осанку. При проведении упражнений в ходьбе и беге необходимо соблюдать их целесообразное чередование, не увлекаясь упражнениями в ходьбе. Длительная ходьба утомляет детей и неблагоприятно сказывается на их осанке.
В водную часть входит комплекс общеразвивающих упражнений, которые проводятся с предметами и без них в определенной последовательности: для мышц плечевого пояса, мышц спины и косых мышц живота, ног. При проведении общеразвивающих упражнений используются различные построения: в круг, около предметов, заранее разложенных врассыпную, в две или три колонны.

Основная часть направлена на решение главных задач занятия – обучение детей новым упражнениям, повторение и закрепление ранее пройденного материала, овладение жизненно важными двигательными навыками и умениями, воспитание физических качеств: ловкости, выносливости, силы, быстроты, гибкости.

В содержание основной части занятия входят упражнения в основных видах движений (прыжки, равновесие, метание, лазание) и подвижная игра.

При обучении основным видам движений дети осваивают определенные двигательные навыки и умения, которые затем закрепляются и совершенствуются в подвижных играх. Одна и та же игра повторяется на одном занятии не менее 2-3 раз и несколько раз в течение года. Подбор подвижных игр осуществляется в соответствии с чередованием основных видов движений. Такая форма планирования подвижных игр позволяет закреплять и совершенствовать те двигательные качества, которыми дети овладели на предыдущем занятии.

Заключительная часть должна обеспечить ребёнку постепенный переход от напряженного и возбуждённого состояния, вызванного упражнениями основной части, к относительно спокойному.

ПРОГРАММА ПРЕДУСМАТРИВАЕТ ОБУЧЕНИЕ ДЕТЕЙ:

· Общеразвивающим упражнениям (для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса; для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника; для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног; статические упражнения);

· Основным видам движений (ходьба, бег, упражнения в равновесии, ползание и лазание, прыжки, катание и метание, ловля и бросание, строевые упражнения);

· Подвижным играм (с бегом, с прыжками, с ползанием и лазанием, с бросанием и ловлей, на ориентировку в пространстве, на внимание, народные игры);

· Спортивным упражнениям (катание на санках, ходьба на лыжах, катание на велосипеде, подготовка к плаванию и т.д.);

· Различным видам гимнастик (пальчиковая, дыхательная, гимнастика для глаз, ног, элементы самомассажа, гимнастика перед и после сна, релаксация и др.).

        Программа направлена на развитие систем и функций организма ребёнка; обучению детей согласованию своих действий с движениями других детей, простым построениям и перестроениям, овладение физическими упражнениями.

Программа реализуется через комплекс физкультурно-оздоровительных мероприятий, основу которых составляет двигательная деятельность детей.

ПРОГРАММОЙ  ПРЕДУСМОТРЕНО   ФОРМИРОВАНИЕ  У ДЕТЕЙ ОПРЕДЕЛЕННЫХ ДВИГАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ.
	Физические упражнения
	Двигательные умения

	Строевые упражнения:
	Строится в круг, в колонну, парами.

	Общеразвивающие упражнения:
	Начинать и заканчивать упражнения по сигналу,; сохранять правильное положение тела, соблюдая заданное направление.

	Основные движения:
	Ходить, не опуская головы, не шаркая ногами, согласовывая движения рук и ног; бегать, не опуская головы; одновременно отталкиваться двумя ногами и мягко приземляться в прыжках в длину с места и спрыгиваниях; ловить мяч кистями рук, не прижимая его к груди; отбрасывать мяч, поражать вертикальную и горизонтальную цель; подлезать под дугу (40 см) уверенно; лазать по гимнастической стенку приставным шагом; активно включаться в игры, выполнять основные правила игры.


Обучение детей проводится по следующим блокам:

Ходьба:

· ходьба обычная (продолжительность 10 секунд);
· на носках;
· на пятках;
· с высоким подниманием колена;
· на носках с высоким подниманием колена;
· в колонне по одному;
· парами;
· в разных направлениях (между предметами, врассыпную, по прямой, по кругу и т.д.);
· ходьба с заданиями (с остановкой по сигналу, приседаниями, поворотами);
· с изменением темпа.
Упражнения в равновесии:

· ходьба по прямой дорожке (ширина 15 см, длина 2 м);

· ходьба, приставляя пятку одной ноги к носку другой;

· ходьба через рейки лестницы;

· с перешагиванием через предметы (высота 10-15 см);

· ходьба по наклонной доске, приподнятой на 20 см.;
Бег:

· обычный;
· бег с заданиями (с остановкой по сигналу, убегать от догоняющего, добежать до указанного места и т.д.);

· на носочках;

· в колонне по одному;

· парами;

· в разных направлениях (по прямой, по извилистой дорожке, по кругу, змейкой, врассыпную и т.д.);

· бег с изменением темпа;

· непрерывный бег (от 20 секунд до 1 минуты);

· бег на скорость (20 метров);

Метание, бросание, ловля:

· катание мяча друг другу (расстояние 1 метр);

· прокатывание мяча между предметами;

· катание мяча в ворота, шириной 50-60 см;

· метание на дальность правой и левой рукой (расстояние 2-2,5 м);

· метание в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, правой и левой рукой от плеча ( расстояние 1,5-2 м);

· метание в вертикальную цель ( высота мишени 1,2 м, расстояние 1-1,5 м);

· ловля мяча, брошенного взрослым с расстояния 70-100 см;

· бросание мяча вверх и его ловля двумя руками не прижимая к груди.

Ползание, лазание:

· ползание на четвереньках по прямой (расстояние 3-6 м);

· между предметами, вокруг них (4-5 предметов);

· подлезание под препятствие (высота 50 см);

· пролезание в обруч;

· перелезание через скамейку;

· лазание по лестнице (высота 1,5 м);

· по наклонной доске, закреплённой на второй рейке гимнастической лестницы.

Прыжки:

· на двух ногах на месте;

· на двух ногах с продвижением вперед (расстояние 2-3 м);

· вокруг предметов, между ними;

· прыжки с высоты (15-20 см);

· вверх с места, доставая до предмета, подвешенного выше поднятой руки ребёнка;

· прыжки через линии;

· через предметы (высота 5 см);

Построения:

Свободное, врассыпную, в полукруг, в колонну по одному, по два (парами), в круг.

Перестроения:

Из колонны в 2-3 звена по ориентирам, из одной шеренги в две.

Подвижные игры:

· с ходьбой и бегом: «Бегите ко мне», «Птичка и птенчики», «Принеси игрушки», «Не опоздай», «Мыши и кот», «Беги к флажку», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пёс».

· с прыжками: «По ровненькой дорожке», «С кочки на кочку», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «Через ручеёк».
· с подлезанием и лазанием: «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики», «Обезьянки», 
· с бросанием и ловлей: «Кто дальше бросит мешочек», «Подбрось повыше», «Сбей кеглю», «Попади в круг», «Брось через верёвку».
· на ориентировку в пространстве: «Найди свое место», «Или тихо», «Угадай, чей голос».
Ходьба, бег под  музыку в заданном темпе, выполнение упражнений с предметами (лентами, флажками,  платочками) в соответствии с характером музыки.
Катание на трёх колесном велосипеде по прямой, с поворотами,  по кругу.

Хождение на лыжах ступающим шагом,  с поворотами,  переступанием.

Подготовка к плаванию: передвижение по воде, обливание водой лица, головы.

Катание на санках друг друга с невысоких горок.

Скольжение по ледяным дорожкам на двух ногах с помощью взрослого.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН:
	Содержание занятий
	Количество часов
	Примечание

	
	В неделю
	в год
	

	Физкультурные занятия (в зале):

Вводная часть (2-3 мин.)

Основная часть (10-14 мин.)

Заключительная часть (2-3 мин.)
	3
	102

	Разные виды ходьбы, бега; построения, перестроения. Пальчиковая гимнастика, для глаз, для ног.

Общеразвивающие упражнения, основные движения, подвижные игры.

Бег медленном темпе, спокойная ходьба, малоподвижная игра, дыхательные упражнения, релаксация под музыку.




	№
	Тема
	Колич. НОД
 в год
	Содержание темы
	Формы орган.

работы
	Примечание

	1
	Ходьба и равновесие
	102
	Ходьба обычная, на носках, на месте с высоким подниманием бедра («стайкой», в колонне по одному,  парами, в разных направлениях, за ведущим по ориентирам; с заданиями: ходьба по кругу, «змейкой», с остановками,  с приседанием, с изменением темпа; ходьба между линиями,  шнурами, по доске; с перешагиванием предметов (ширина 10-15 см), рейки лестницы; ходьба по наклонной доске (ширина 30-35 см, приподнята на 20 см).
	групповая
	Как часть занятия вводная, основная, заключительная)

	2
	Бег
	102
	«стайкой», врассыпную, в колонне по одному,  парами, по прямой и «змейкой», с остановками, между предметами,  с ускорением и замедлением, бег на скорость (15-20 м), в медленном темпе.
	Групповая
	Как часть занятия (водная, основная, заключительная)

	3
	Прыжки
	51
	На месте, с продвижением вперёд (2-3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов и между ними; прыжки в глубину (20-25 см); прыжки в длину с места (до 50 см); прыжки в высоту с места, через линии поочерёдно.
	групповая
	Проводятся в водной и основной части

	4
	Метание (бросание, ловля)
	51
	Катание мяча двумя руками друг другу (расстояние 1,5 м), под дуги (ширина 50-6- см), между предметами; ловля мяча,  брошенного взрослым (расстояние 70-100 см); бросание мяча вверх, отбивание об пол 2-3 раза подряд; метание предметов на дальность (не менее 2,5 м), в вертикальную цель (расстояние 1-1,5 м), в горизонтальную цель (расстояние 1,5-2 м).
	                                                    Групповая, подгрупповая
	Проводится
в основной части

	5
	Лазание
	51
	Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 3-6 м), «змейкой» между предметами (4-5 предметов), по наклонной доске; подлезание под скамейку (прямо и боком), под дуги (высота 40 см); перелезание через бревно; лазание по лесенке стремянке, гимнастической стенке (высота 1,5 м).
	подгрупповая
	Проводится
 в основной и 
вводной части

	6
	Подвижные игры
	102
	с ходьбой и бегом: «Бегите ко мне», «Птичка и птенчики», «Принеси игрушки», «Не опоздай», «Мыши и кот», «Беги к флажку», «Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд», «Лохматый пёс».

с прыжками: «По ровненькой дорожке», «С кочки на кочку», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «Через ручеёк».
с подлезанием и лазанием: «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой», «Кролики», «Обезьянки», 
с бросанием и ловлей: «Кто дальше бросит мешочек», «Подбрось повыше», «Сбей кеглю», «Попади в круг», «Брось через верёвку».
на ориентировку в пространстве: «Найди свое место», «Или тихо», «Угадай, чей голос».

	групповая
	В основной   части занятия


ФОРМА ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ:
Обучение детей по данному разделу проводится на физкультурных занятиях (традиционное, учебно-тренировочные, ритмическая гимнастика, игровое,  сюжетное, тематическое, контрольно-проверочное, занятие из цикла здоровье, комбинированное).

СПОСОБЫ ОРГАНИЗАЦИИ ДЕТЕЙ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ:
· Фронтальный;

· Индивидуальный;

· Поточный;

· Групповой;

· Посменный;

· Круговая тренировка;

· Станционный.
Физкультурное оборудование для двигательной активности детей:

Для ходьбы, бега, равновесия: доска наклонная, доска ребристая, коврики массажные, куб деревянный большой, обручи, скамейка гимнастическая, шнур длинный.

Для прыжков: мат гимнастический, куб деревянный, палка гимнастическая длинная, скакалки, обручи, шнуры короткие.

Для катания, бросания, ловли: кегли, мешочки, мячи, шары цветные, дуги.

Для ползания и лазания: дуги, доска гладкая с зацепами, лестница и скамейка гимнастические.

Для общеразвивающих упражнений: ленты цветные (короткие на колечках), обручи плоские, кубики, флажки, платочки, веревочки.

Педагогический мониторинг как процесс педагогической оценки развития ребёнка  используется с целью дальнейшего построения индивидуального маршрута развития.
ИТОГИ ОСВОЕНИЯ :
	Достижения ребёнка
	Что вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и родителей

	
Ребенок гармонично физически развивается, с желанием двигается, его двигательный опыт достаточно многообразен. 


Интересуется разнообразными физическими упражнениями, действиями с физкультурными пособиями. 


При выполнении упражнений демонстрирует достаточную в соответствии с возрастными возможностями координацию движений, быстро реагирует на сигналы, переключается с одного движения на другое.


Уверенно, самостоятельно и точно выполняет задания, действует в общем для всех темпе; легко находит свое место при совместных построениях и в играх. 


С большим желанием вступает в общение с другими детьми и с воспитателем при выполнении игровых физических упражнений и в подвижных играх. 


Проявляет инициативность, с большим удовольствием участвует в подвижных играх, строго соблюдает правила, стремится к выполнению ведущих ролей в игре.


	
Ребенок малоподвижен, его двигательный опыт беден. 


Неуверенно выполняет большинство упражнений, движения скованные, координация движений низкая (в ходьбе, беге, лазании).


Не умеет действовать по указанию воспитателя, согласовывать свои движения с движениями других детей; отстает от общего темпа выполнения упражнений.


Не испытывает интереса к физическим упражнениям, действиям с


физкультурными пособиями. 


Не желает вступать в общение с воспитателем и другими детьми для выполнения игровых физических упражнений и участия в подвижных играх, не инициативен, его результаты ниже минимальных.




ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ДЕТЕЙ 4-5 лет:
В возрасте 4-5 лет у детей происходит дальнейшее изменение и совершенствование структур и функций систем организма. Темп физического развития остается таким же, как и в предыдущий год жизни ребенка. Прибавка в росте за год составляет 5-7 см, массы тела - 1,5-2 кг. Рост (средний) четырехлетних мальчиков-100,3см, а пятилетних-107,5 см. Рост (средний) девочекчетырехлет-99,7 см, пяти лет- 106,1 см. Масса тела (средняя) мальчиков и девочек равна в четыре года 15,9 кг и 15,4 кг, а в пять-17,8 кг и 17,5 кг соответственно. 
При оценке физического развития детей учитываются не только абсолютные показатели, но и пропорциональное их соотношение: вес рост, объем головы - объем грудной клетки и др. С возрастом, естественно, эти показатели изменяются. Так, объем грудной клетки увеличивается интенсивнее, чем объем головы. 
Опорно-двигательный аппарат. Скелет дошкольника отличается гибкостью, так как процесс окостенения еще не закончен. В связи с особенностями развития и строения скелета детям 4-5 лет не рекомендуется предлагать на физкультурных занятиях и в свободной деятельности силовые упражнения. Необходимо также постоянно следить за правильностью принимаемых детьми поз. Материалы для игр с предметами желательно размещать так, чтобы дети не только занимали удобные позы, но и почаще их меняли. Продолжительное сохранение статичной позы может вызвать перенапряжение мускулатуры и в конечном итоге привести к нарушению осанки. Поэтому на занятиях, связанных с сохранением определенной позы, используются разнообразные формы физкультурных пауз. 
В процессе роста и развития разные группы мышц развиваются неравномерно. Так, масса нижних конечностей по отношению к массе тела увеличивается интенсивнее, чем масса верхних конечностей. 

Характеристикой функционального созревания мышц служит мышечная выносливость. Считается, что ее увеличение у детей среднего дошкольного возраста наибольшее. Это происходит за счет роста диаметра мышечных волокон и увеличения их числа. Мышечная сила возрастает. Сила кисти правой руки за период от 4 до 5 лет увеличивается в следующих пределах: у мальчиков - от 5,9 до 10 кг, у девочек - от 4,8 до 8,3 кг. 

Мышцы развиваются в определенной последовательности: сначала крупные мышечные группы, потом мелкие. Поэтому следует дозировать нагрузку, в частности для мелких мышечных групп. Вместе с тем следует по возможности развивать у детей мускулатуру предплечья и кисти: на физкультурных занятиях использовать упражнения с мячами, кубиками, флажками; в быту учить ребят пользоваться вилкой, застегивать мелкие пуговицы (но их не должно быть много); в играх предлагать мелкие кубики, кегли, простейший конструктор. 

Органы дыхания. Если у детей 2-3 лет преобладал брюшной тип дыхания, то к 5 годам он начинает заменяться грудным. Это связано с изменением объема грудной клетки. Несколько увеличивается жизненная емкость легких (в среднем до 900-1000 см3), причем у мальчиков она больше, чем у девочек. 

В то же время строение легочной ткани еще не завершено. Носовые и легочные ходы у детей сравнительно узки, что затрудняет поступление воздуха в легкие. Поэтому ни увеличивающаяся к 4-5 годам подвижность грудной клетки, ни более частые, чем у взрослого, дыхательные движения в дискомфортных условиях не могут обеспечить полной потребности ребенка в кислороде. Поэтому важно, чтобы сон, игры и занятия проводились в теплое время года на воздухе. 

Учитывая относительно большую потребность детского организма в кислороде и повышенную возбудимость дыхательного центра, следует подбирать такие гимнастические упражнения, при выполнении которых дети могли бы дышать легко, без задержки. 

Сердечнососудистая система. Частота сердечных сокращений в минуту колеблется у ребенка 4-5 лет от 87 до 112, а частота дыхания от 19 до 29. 

Регуляция сердечной деятельности к пяти годам окончательно еще не сформирована. В этом возрасте ритм сокращений сердца легко нарушается, поэтому при физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется. Признаки утомления выражаются в покраснении или побледнении лица, учащенном дыхании, одышке, нарушении координации движений и могут наблюдаться у детей на физкультурных занятиях. Важно не допускать утомления ребят, вовремя снижать нагрузку и менять характер деятельности. При переходе на более спокойную деятельность ритм сердечной мышцы восстанавливается. 

Высшая нервная деятельность. Центральная нервная система является основным регулятором механизмов физиологических и психических процессов. 

К 4-5 годам у ребенка возрастает сила нервных процессов. Особенно характерно для детей данного возраста совершенствование межанализаторных связей и механизмов взаимодействия сигнальных систем. Малышам трудно сопровождать словами игровые действия или воспринимать указания, объяснения воспитателя в процессе выполнения гимнастических упражнений. 

На пятом году жизни, особенно к концу года, развивается механизм сопоставления слов с соответствующими им раздражителями первой сигнальной системы. Повышается самостоятельность действий, умозаключений. Однако нервные процессы у ребенка еще далеки от совершенства. Преобладает процесс возбуждения. Так, при нарушении привычных условий жизни, утомлении это проявляется в бурных эмоциональных реакциях, несоблюдении правил поведения. 
Вместе с тем именно к пяти годам усиливается эффективность педагогического воздействия, направленного на концентрацию нервных процессов. Поэтому на занятиях и в быту следует предлагать упражнения, совершенствующие реакции ребенка на какой-либо сигнал: вовремя остановиться, изменить направление или темп движения и т. д. 
КРАТКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА   ПРОГРАММЫ: 
Решение задач физического воспитания возможно при использовании разных форм организации двигательной деятельности: физкультурные занятия, утренняя гимнастика, физкультминутки, подвижные игры, прогулки, самостоятельная двигательная активность детей, физкультурные досуги, праздники, дни здоровья и др.

Организуя различные виды двигательной активности, педагог способствует её оптимизации, осознанному и творческому освоению движений. Важную роль в реализации задач физического воспитания играет обучение как составная часть целостного педагогического процесса, направленного на формирование гармонически развитой личности ребёнка.

Основной формой систематического обучения детей физическим упражнениям являются физкультурные занятия, которые проводятся три раза в неделю (одно из них на прогулке). Продолжительность  (по установленным СанПином регламентам) для средней группы – 15-20 минут. Педагог подбирает  упражнения и регулирует  двигательную нагрузку (количество предъявляемых упражнений, уровень сложности) в соответствии с возрастом  ребенка и его возможностями. 

Физкультурные занятия для дошкольников проводят  3 раза в неделю в спортивном зале. 

 Физкультурное занятие состоит из трёх частей: вводной, основной и заключительной.

Каждое занятие включает упражнения на развитие мелкой моторики кисти и пальцев, дыхательные упражнения, игровые задания. Особенное внимание уделяется формированию правильной осанки и развитию мышечно-связочного аппарата стопы. С этой целью подбираются упражнения для формирования осанки и стопы.

Вводная часть подготавливает организм ребёнка к предстоящей более интенсивной нагрузке. В ней используются упражнения в ходьбе, беге, различные задания с предметами, упражнения, укрепляющие мышцы ног, стопы, формирующие правильную осанку. При проведении упражнений в ходьбе и беге необходимо соблюдать их целесообразное чередование, не увлекаясь упражнениями в ходьбе. Длительная ходьба утомляет детей и неблагоприятно сказывается на их осанке.
В водную часть входит комплекс общеразвивающих упражнений, которые проводятся с предметами и без них в определенной последовательности: для мышц плечевого пояса, мышц спины и косых мышц живота, ног. При проведении общеразвивающих упражнений используются различные построения: в круг, около предметов, заранее разложенных врассыпную, в две или три колонны.

Основная часть направлена на решение главных задач занятия – обучение детей новым упражнениям, повторение и закрепление ранее пройденного материала, овладение жизненно важными двигательными навыками и умениями, воспитание физических качеств: ловкости, выносливости, силы, быстроты, гибкости.

В содержание основной части занятия входят упражнения в основных видах движений (прыжки, равновесие, метание, лазание) и подвижная игра.

При обучении основным видам движений дети осваивают определенные двигательные навыки и умения, которые затем закрепляются и совершенствуются в подвижных играх. Одна и та же игра повторяется на одном занятии не менее 2-3 раз и несколько раз в течение года. Подбор подвижных игр осуществляется в соответствии с чередованием основных видов движений. Такая форма планирования подвижных игр позволяет закреплять и совершенствовать те двигательные качества, которыми дети овладели на предыдущем занятии.

Заключительная часть должна обеспечить ребёнку постепенный переход от напряженного и возбуждённого состояния, вызванного упражнениями основной части, к относительно спокойному.

Программа направлена на развитие систем и функций организма ребёнка; организацию рационального двигательного режима, предупреждения детского утомления разумным чередованием разнообразной активной деятельности и отдыха, овладение физическими   упражнениями.

Программа реализуется через комплекс физкультурно-оздоровительных мероприятий, основу которых составляет двигательная деятельность детей.

 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПРЕДУСМАТРИВАЕТ ОБУЧЕНИЕ ДЕТЕЙ:
1. Общеразвивающим упражнениям (для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса; для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника; для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног; статические упражнения);

2. Основным видам движений (ходьба, бег, упражнения в равновесии, ползание и лазание, прыжки, катание и метание, ловля и бросание, строевые упражнения);

3. Подвижным играм (с бегом, с прыжками, с ползанием и лазанием, с бросанием и ловлей, на ориентировку в пространстве, на внимание, народные игры);

4. Спортивным упражнениям (катание на санках, ходьба на лыжах, катание на велосипеде, подготовка к плаванию и т.д.);

5. Различным видам гимнастик (пальчиковая, дыхательная, гимнастика для глаз, ног, элементы самомассажа, гимнастика перед и после сна, релаксация и др.).

ПРОГРАММОЙ  ПРЕДУСМОТРЕНО  ФОРМИРОВАНИЕ У ДЕТЕЙ ОПРЕДЕЛЕННЫХ ДВИГАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ.
	Физич. упражнения
	Двигательные умения

	Строевые упражнения:
	Самостоятельно перестраиваться в звенья с опорой на ориентиры.

	Общеразвивающие упражнения:
	Сохранять исходное положение; четко выполнять повороты в стороны; выполнять ОРУ в заданном темпе.

	Основные движения:
	Сохранять правильную осанку во время ходьбы, заданный темп. Сохранять равновесие после вращений или в заданном положении (стоя на одной ноге,  вторая согнута в колене вперед, в сторону).
Выполнять разные виды бега,  быть ведущим колонны; при беге парами соизмерять свои движения с движениями партнёра. Энергично отталкиваться, мягко приземляться с сохранением равновесия. Ловить мяч с расстояния 1,5 м, отбивать его jm пол не менее 5 раз подряд. Принимать исходное положение при метании. Ползать разными способами, подниматься по гимнастической стенке чередующим шагом, не пропуская реек. С разбега  скользить по ледяным дорожкам. Надевать, снимать лыжи, переносить их под рукой. Передвигаться по лыжне скользящим шагом, подниматься на горку ступающим шагом. Погружаться в воду с головой. Двигаться ритмично,  в соответствии с характером и темпом музыки.


Обучение детей проводится по следующим блокам:

Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении, со сменой ведущего. Перестроение в звенья на ходу. Повороты направо, налево и кругом на месте, переступанием.

Построение: в колонну по одному по росту. 

Ходьба:
· ходьба обычная;

· на носках, на пятках в чередовании (5-10 секунд);

· на наружных сторонах стоп;

· в полуприседи;

· с высоким подниманием колен;

· ходьба мелкими и широкими шагами;

· приставным шагом в сторону (направо и налево);

· ходьба спиной вперед (2-3 м);

· ходьба в колонне по одному, парами;

· ходьба в разных направлениях (по прямой, по кругу, вдоль границ зала, между предметами, врассыпную);

· ходьба с выполнением заданий (присесть, изменить положение рук и т.д.);

· ходьба в чередовании с бегом, прыжками, изменением направления, темпа).

Упражнения в равновесии:
· ходьба между линиями (расстояние 15-20 см);

· ходьба по линии, шнуру;

· ходьба по доске, лежащей на полу перешагивая через кубики;

· ходьба по скамейке с предметами в руках, на голове; без предметов (высота скамейки 40 см, ширина 30 см);

· ходьба с перешагиванием через предметы (высота 15-20 см);

· Ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 25 см, высота 30 см);

· перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола;

· кружение в обе стороны, руки произвольно;

· сохранение равновесия стоя на носках, на одной ноге.

Бег:

· обычный;

· на носках; 

· с высоким подниманием колен;

· мелким и широким шагом;

· бег в колонне по одному, по двое;

· в разных направлениях (по кругу. змейкой, врассыпную);

· бег со сменой темпа и направления;

· бег между линиями (ширина 30-90);

· бег из разных исходных позиций;

· бег на скорость (30 м);

· бег в медленном темпе (до 2 минут);

· челночный бег (5 м по 3 раза)
Ползание, лазание:

· ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м);

· между предметами;

· по наклонной доске, скамейке;

· ползание по скамейке на животе, подтягиваясь руками;

· пролезание в обруч;

·  подлезание под препятствие прямо и  боком;

· лазание по гимнастической стенке (высота до 2 метров) чередующим шагом, перелезая с одного пролёта на другой.

Прыжки:

· на месте на двух ногах (20 прыжков);

· прыжки на двух ногах с продвижением вперед (расстояние 3-4 м);

· прыжки ноги вместе, ноги врозь;

·  прыжки на одной ноге (4-5 раз на каждой);

· прыжки через линию; поочерёдно через 4-5 линий;

· прыжки через 2-3 предмета высотой 5-10 см;

· прыжки на двух ногах с поворотом кругом;

· прыжки правым и левым боком;

· спрыгивание с высоты 25 см;

· прыжки вверх (15-20 см);

· в длину с места (от 50 до 70 см).

Катание, бросание, ловля, метание:
· прокатывание мячей друг другу из разных исходных позиций одной и двумя руками;

· прокатывание между предметами (расстояние между предметами 40-50см);

· бросание мяча друг другу снизу, из-за головы с расстояния 2 метров;

· ловля мяча с расстояния 1,5 метров;

· бросание мяча вверх, ловля его двумя руками (3-4 раза подряд);

· метание предметов на дальность (от3,5 до 6,5 м);

· метание в горизонтальную цель с расстояния 2-2,5 м правой и левой рукой;

· метание в вертикальную цель (высота мишени 1,5 м) с расстояния 1,5-2 м.
Воспитатель широко использует в разные режимные моменты по​движные игры для закрепления навыков основных движений у детей.
Освоение основных движений, общеразвивающих, спортивных, музыкально-ритмических упражнений содействует не только форми​рованию жизненно важных навыков у детей, но и развитию их физи​ческих качеств. В то же время педагог использует в работе с детьми специальные упражнения для целенаправленного развития физичес​ких качеств. При этом следует учитывать, что в среднем дошкольном возрасте, прежде всего у ребенка наиболее активно развиваются скоростно - силовые качества.

Подвижные игры:
· С бегом («Пилоты», «Цветные автомобили», «Птички и кошка», «У медведя во бору», «Найди себе пару», «Лошадки», «Ловишки»).

· С прыжками («Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», «Зайка серый умывается»).

· С ползанием и лазанием («Пастух  и стадо», «Перелёт птиц», «Котята и ребята»).

· С бросанием и ловлей («Подбрось-поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку», «Школа мяча»).

· На ориентировку в пространстве («Найди, где спрятано», «Найди и промолчи», «Кто ушёл?»).

Катание на санках, лыжах и пр.

Подъём с санками на гору, скатывание с горки, торможение при спуске; катание на санках друг друга; скольжение по ледяным дорожкам на двух ногах самостоятельно; передвижение на лыжах скользящим шагом, повороты на месте и переступания, подъёмы на горку «полуёлочкой» и боком; ходьба на лыжах без времени (0,5 – 1 км).
Катание на двух- и трехколесном велосипеде: по прямой, по кругу, «змейкой», с поворотами.

Общеразвивающие  упражнения:
Исходные положения: стоя, стоя на левом, правом колене, сидя (ноги вперед, врозь, на пятках), лежа (на спине, на животе).

Положения и движения головы: вверх, вниз, повороты в сторону (4—5 раз), наклоны.

Положения и движения рук: однонаправленные и поочередные вверх-вниз, смена рук; махи рук (вперед-назад, перед собой), вра​щения (одновременные двумя руками вперед-назад); сжимание и разжимание пальцев, вращение кистей рук (7—8 раз).

Положения и движения туловища: повороты, наклоны (вправо, влево, вперед), 4—5 раз.

Реализация  национально-регионального компонента осуществляется за счет  использования  подвижных игр  народов Карелии:
	Группа
	Количество часов в неделю
	Количество часов в год
	Из них федерального компонента
	Из них регионального компонента

	Средняя 
	3
	102
	100
	2


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН:
	Содержание НОД
	Количество часов
	Примечание

	
	В неделю
	В год
	

	Физкультурные занятия (в зале):

Вводная часть (2-3 минуты)

Основная часть (12-14 минут)

Заключительная часть (2-3 минуты)
	3
	102
	Разные виды ходьбы, бега; построения и перестроения

Общеразвивающие упражнения, основные движения, подвижные игры.

Бег в медленном темпе, спокойная ходьба, малоподвижная игра, дыхательные упражнения




	№
	Тема
	Колич. занятий
 в год
	Содержание темы
	Формы 
Орг.

работы
	Приме-

чание

	1
	                            ходьба
	102
	· Разновидности ходьбы (обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом и т.д.);

· Ходьба в разных построениях (в колонне по одному, по два, по три, вдоль стен зала с поворотом);

· Ходьба в разных направлениях; 

· Ходьба с различными заданиями для рук и ног.
	групповая
	Как часть занятия вводная, основная, заключительная)

	2
	                                                          Бег
	102
	· Разновидности беговых упражнений (обычный, на носках, с высоким подниманием колен, с захлестом голеней, мелкими и широкими шагами и т.д.);

· Бег в разных построениях (в колонне по одному, по два, по три, врассыпную);

· Бег в разных направлениях (по периметру зала, змейкой, по диагонали, врассыпную и т.д.);

· Бег с заданиями (с преодолением препятствий, бег в чередовании с ходьбой);

· Бег в переменно темпе (непрерывный бег в течение 1.5 минут в медленном темпе, бег со средней скоростью на 80-120 м, челночный бег 3 раза по 5 м, на скорость 30 м).
	                              Групповая
	Как часть занятия (водная, основная, заключительная)

	3
	Упражнения в равновесии
	51
	· Ходьба по извилистой дорожке;

· Ходьба по гимнастической скамейке (боком приставным шагом, с мешочком на голове, с приседанием, поворотом кругом, поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок, с перешагиванием через кубики и набивные мячи, раскладыванием  и собиранием предметов, боком приставными шагами);

· Ходьба по узкой рейки гимнастической скамейки (прямо, боком);

· Ходьба по наклонной поверхности (вверх-вниз, на носках, боком приставными шагами);

· Кружение (с закрытыми глазами, с открытыми глазами, с остановкой после кружения, после остановки принять определённую позу);

· Статическое равновесие (стоя на носках руки вверх, стоя на гимнастической скамейке, стоя на кубе, сохранить равновесие стоя на одной ноге).
	                                            групповая
	Проводится в основной части

	4
	                     Прыжки
	51
	· На двух ногах на месте  (на одной ноге, ноги вместе ноги врозь, ноги скрестно-ноги врозь, одна нога вперед- другая назад);

· С продвижением вперед (на одной ноге, на двух ногах);

· Перепрыгивание (прямо, боком);

· Прыжки с высоты 30 см (спрыгивание);

· В длину с места (не менее 80 см);

· Прыжки вверх, доставая предмет, подвешенный на высоте 25-30 см;

· Прыжки через короткую скакалку.
	                    групповая
	Проводятся в
вводной и основной части

	5
	Метание (бросание, ловля)
	51
	· Перебрасывание мяча одной рукой в другую;

· Перебрасывание мяча друг другу (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли, из разных исходных положений, из разных посторонний);

· Бросание мяча (вверх, о землю, с хлопками);

· Ловля мяча (двумя руками, одной рукой);

· Отбивание мяча о землю стоя на месте

· Прокатывание мяча (змейкой, в прямом направлении);

· Метание на дальность (не менее 5-9 м);

· Метание в цель В горизонтальную, в вертикальную).
	Групповая, подгрупповая
	Проводится  в основной
части

	6
	Лазание
	51
	· Ползание на четвереньках (змейкой, в чередовании с ходьбой, в чередовании с бегом, толкая мяч головой, по гимнастической скамейке);

· Переползание через препятствия;

· Ползание на высоких четвереньках;

· Пролезание в обруч (сверху, снизу);

· Подлезание (по веревку, под дугу, под гимнастическую скамейку);

· По гимнастической лестнице (с изменением темпа, разноименным способом, приставным шагом, переменными шагами, перелезание с пролета на пролет).
	                      подгрупповая
	Проводится
в основной и вводной части

	7
	Подвижные игры
	102
	· Игры с бегом (самолеты, цветные автомобили, у медведя во бору, найди себе пару, бездомный заяц, ловишки и др.);

· Игры с прыжками (зайцы и волк, лиса в курятнике, зайка серый умывается и др.);

· С метанием и ловлей (подбрось поймай, сбей кеглю, мяч через сетку);

· С ползанием и лазанием (пастух и стадо, перелет птиц, котята и щенята и др.);

· Игры на ориентировку в пространстве (найди, где спрятано; найди и промолчи; кто ушёл; прятки).
	групповая
	В основной 
части занятия


ДИДАКТИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ:
Физкультурное оборудование для двигательной активности детей:

Для ходьбы, бега, равновесия: доска гладкая с прицепами, доска ребристая, дорожки массажные, куб деревянный, обручи, скамейка гимнастическая, палка гимнастическая, скакалка длинная, шнур длинный.

Для прыжков: мат гимнастический, куб деревянный, обруч плоский, палка гимнастическая, скакалка короткая и длинная, шнур длинный, скамейка гимнастическая.

Для катания, бросания, ловли: кегли, мешочки, мячи, шары цветные, дуга, обручи, скамейка гимнастическая.

Для ползания, лазания: дуга, доска гладкая с зацепами, лестница гимнастическая (4 пролёта).

Для общеразвивающих упражнений: ленты цветные (короткие на колечках), обручи малые, мешочки с песком, верёвочки короткие, флажки, кубики, платочки, палки гимнастические.

ФОРМА ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ:
Обучение детей по данному разделу проводится на физкультурных занятиях (традиционное, учебно-тренировочные, ритмическая гимнастика, игровое,  сюжетное, тематическое, контрольно-проверочное, занятие из цикла здоровье, комбинированное).
СПОСОБЫ ОРГАНИЗАЦИИ ДЕТЕЙ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ НОД:
· Фронтальный;
· Индивидуальный;

· Поточный;

· Групповой;

· Посменный;

· Круговая тренировка;

· Станционный.
Педагогический мониторинг как процесс педагогической оценки развития ребёнка  используется с целью дальнейшего построения индивидуального маршрута развития
ИТОГИ ОСВОЕНИЯ 
	Достижения ребёнка
	Что вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и родителей

	
Ребенок гармонично физически развивается, в двигательной деятельности проявляет хорошую координацию, быстроту, силу, выносливость, гибкость.


Уверенно и активно выполняет основные элементы техники основных движений, общеразвивающих упражнений, спортивных упражнений, свободно ориентируется в пространстве.


Проявляет интерес к разнообразным физическим упражнениям, действиям с различными физкультурными пособиями, настойчивость для достижения хорошего результата, потребность в двигательной активности.


Осуществляет элементарный контроль за действиями сверстников: оценивает их движения, замечает их ошибки, нарушения правил в играх.


Переносит освоенные упражнения в самостоятельную деятельность. Способен внимательно воспринять показ педагога и далее самостоятельно успешно выполнить физическое упражнение.


Самостоятельная двигательная деятельность разнообразна. Ребенок самостоятельно играет в подвижные игры, активно общаясь со сверстниками и воспитателем, проявляет инициативность, контролирует и соблюдает правила.


Проявляет элементарное творчество в двигательной деятельности: видоизменяет физические упражнения, создает комбинации из знакомых упражнений, передает образы персонажей в подвижных играх.
	
Ребенок имеет отклонения в состоянии здоровья, часто болеет. Его двигательный опыт (объем основных движений) беден.


Ребенок допускает существенные ошибки в технике движений. Не соблюдает заданный темп и ритм, действует только в сопровождении показа воспитателя. Затрудняется внимательно воспринять показ педагога, самостоятельно выполнить физическое упражнение.


Затрудняется в оценке движений других детей, выделении их ошибок, нарушении правил в играх. Сам нарушает правила в играх, хотя с интересом в них участвует.


Движения недостаточно координированы, быстры. Испытывает за-труднения при выполнении скоростно-силовых, силовых упражнений и упражнений, требующих проявления выносливости, гибкости. Не всегда уверенно и активно свободно ориентируется в пространстве.


Интерес к разнообразным физическим упражнениям, действиям с различными физкультурными пособиями нестойкий. Потребность в двигательной активности выражена слабо. 


Не проявляет настойчивость для достижения хорошего результата при выполнении физических упражнений. Не переносит освоенные упражнения в самостоятельную деятельность. Самостоятельная двигательная деятельность не разнообразна. Ребенок не всегда самостоятельно играет в подвижные игры, активно общаясь со сверстниками и воспитателем, редко проявляет творчество, инициативность, не контролирует правила.




ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ДЕТЕЙ 5-8 лет:
Возрастной период от 5 до 8 лет называют периодом «первого вытяжения», когда за один год ребенок может вырасти на 7—10 см. Средний рост Дошкольника 5 лет составляет около 106,0—107,0 см, а масса тела 17—18 кг. На протяжении шестого года жизни средняя прибавка массы тела в месяц 200,0 г, а роста — 0,5 см.

Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) ребенка к пяти-шести годам еще не завершено. Каждая из 206 костей продолжает меняться по размеру, форме, строению, причем у разных костей фазы развития неодинаковы.

Сращение частей решетчатой кости черепа и окостенение слухового прохода заканчиваются к шести годам. Сращение же между собой частей затылочной, основной и обеих половин лобной костей черепа к этому возрасту еще не завершено. Между костями черепа сохраняются хрящевые зоны, поэтому рост головного мозга продолжается (окружность головы ребенка к шести годам равна примерно 50 см). Эти размеры необходимо учитывать при изготовлении атрибутов для праздничных утренников и подвижных игр.

Окостенение опорных костей носовой перегородки начинается с З—4 лет, но к шести годам еще не окончено. Эти особенности воспитатель должен учитывать при проведении подвижных игр, игровых упражнений и физкультурных занятий, так как даже самые легкие ушибы в области носа и уха могут привести к травмам.

Основой проявления двигательной деятельности является развитие устойчивого равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а также от массы тела и площади опоры. С возрастом показатели сохранения устойчивого равновесия у ребенка улучшаются. При выполнении упражнений на равновесие девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками. 

Благодаря опыту и целенаправленным занятиям физической культурой (занятия, игровые упражнения, подвижные игры) упражнения по технике движений дети шестилетнего возраста выполняют более правильно и осознанно. Они уже способны дифференцировать свои мышечные усилия, а это означает, что появляется доступность в умении выполнять упражнения с различной амплитудой, переходить от медленных к более быстрым движениям по заданию воспитателя, т. е. менять темп.

При проведении общеразвивающих упражнений воспитатель учитывает, что детям данного возраста хорошо знакомы направления движений: вверх, вниз, вправо, влево и т. д. Ребята способны осуществлять частичный контроль выполняемых действий, на основе предварительного объяснения упражнения самостоятельно выполнять многие виды упражнений.

У детей шестилетнего возраста появляется аналитическое восприятие разучиваемых движений, что значительно по сравнению с предыдущим возрастным контингентом ускоряет формирование двигательных навыков и качественно их улучшает.

Развитие центральной нервной системы характеризуется ускоренным формированием морфофизиологических признаков. Так, поверхность мозга шестилетнего ребенка составляет уже более 90% размера коры головного мозга взрослого человека. Бурно развиваются лобные доли мозга; дети старшего дошкольного возраста осознают последовательность событий, понимают сложные обобщения.

В этом возрасте совершенствуются основные процессы: возбуждение, и особенно торможение, и несколько легче в данный период формируются все виды условного торможения. Задания детям, основанные на торможении, следует разумно дозировать, так как выработка тормозных реакций сопровождается изменением частоты сердечных сокращений, дыхания, что свидетельствует о значительной нагрузке на нервную систему.

У детей 5-6 лет динамические стереотипы, составляющие биологическую основу навыков и привычек, формируются достаточно быстро, но перестройка их затруднена, что свидетельствует о недостаточной подвижности нервных процессов.

Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной системы. К пяти годам размеры сердца у ребенка (по сравнению с периодом новорожденного) увеличиваются в 4 раза. Интенсивно формируется и сердечная деятельность, но процесс этот не завершается на протяжении всего дошкольного возраста.

В первые годы жизни пульс ребенка неустойчив и не всегда ритмичен. Средняя его частота к шести-семи годам составляет 92-95 ударов в минуту. К семи-восьми годам развитие нервного аппарата, регулирующего сердечную деятельность, в основном заканчивается и работа сердца становится более ритмичной.

Размеры и строение дыхательных путей дошкольника отличаются от таковых у взрослого. Они значительно уже, поэтому нарушение температурного режима и влажности воздуха в помещении приводят к заболеваниям органов дыхания.

Важна и правильная организация двигательной активности дошкольников. При ее недостаточности число заболеваний органов дыхания увеличивается примерно на 20%.

Жизненная емкость легких у пяти-шестилетних детей в среднем равна 1100—1200 см3, но она зависит и от многих факторов: длины тела, типа дыхания и др. Число дыханий в минуту в среднем —25. Максимальная вентиляция легких к 6 годам составляет примерно 42 дц3 воздуха в минуту. При выполнении гимнастических упражнений она увеличивается в 2—7 раз, а при беге — ее больше.

Исследования по определению общей выносливости у дошкольников (на примере беговых и прыжковых упражнений) показали, что резервные возможности сердечнососудистой и дыхательной систем у детей достаточно высоки. Например, если физкультурные занятия проводятся на воздухе, то общий объем беговых упражнений для детей старшей группы в течение года может быть увеличен с 0,6-0,8 км до 1,2-1,6 км.

Потребность в двигательной активности у многих ребят настолько велика, что врачи и физиологи период от 5 до 8 лет называют «возрастом двигательной расточительности». Задачи педагога заключаются в контроле за двигательной деятельностью своих воспитанников с учетом проявляемой ими индивидуальности, предупреждении случаев гипердинамии и активизации тех, кто предпочитает «сидячие» игры.

КРАТКАЯ  ХАРАКТЕРИСТИКА  ПРОГРАММЫ:
Решение задач физического воспитания возможно при использовании разных форм организации двигательной деятельности: физкультурные занятия, утренняя гимнастика, физкультминутки, подвижные игры, прогулки, самостоятельная двигательная активность детей, физкультурные досуги, праздники, дни здоровья и др.
Организуя различные виды двигательной активности, педагог способствует её оптимизации, осознанному и творческому освоению движений. Важную роль в реализации задач физического воспитания играет обучение как составная часть целостного педагогического процесса, направленного на формирование гармонически развитой личности ребёнка.
На шестом году жизни дети успешно овладевают основными видами движений, которые становятся более осознанными, что позволяет повысить требования к их качеству, больше внимания уделять развитию физических и морально-волевых качеств (быстрота, ловкость, выносливость, выдержка, настойчивость, организованность, дисциплинированность), дружеских взаимоотношений (умение приходить на помощь товарищу, сопереживать его успехам и неудачам, быть заботливыми и внимательными друг к другу).

Основной формой систематического обучения детей физическим упражнениям являются физкультурные занятия, которые проводятся три раза в неделю (одно из них на прогулке). Продолжительность  (по установленным СанПином регламентам) для старшей группы – 20-25 минут. Педагог подбирает  упражнения и регулирует  двигательную нагрузку (количество предъявляемых упражнений, уровень сложности) в соответствии с возрастом  ребенка и его возможностями. 

Физкультурные занятия для дошкольников проводят  3 раза в неделю. Одно из занятий проводится на свежем воздухе, два – в зале.

 Физкультурное занятие состоит из трёх частей: вводной, основной и заключительной.

Каждое занятие включает упражнения на развитие мелкой моторики кисти и пальцев, дыхательные упражнения, игровые задания. Особенное внимание уделяется формированию правильной осанки и развитию мышечно-связочного аппарата стопы. С этой целью подбираются упражнения для формирования осанки и стопы.

Вводная часть подготавливает организм ребёнка к предстоящей более интенсивной нагрузке. В ней используются упражнения в ходьбе, беге, различные задания с предметами, упражнения, укрепляющие мышцы ног, стопы, формирующие правильную осанку. При проведении упражнений в ходьбе и беге необходимо соблюдать их целесообразное чередование, не увлекаясь упражнениями в ходьбе. Длительная ходьба утомляет детей и неблагоприятно сказывается на их осанке.
В водную часть входит комплекс общеразвивающих упражнений, которые проводятся с предметами и без них в определенной последовательности: для мышц плечевого пояса, мышц спины и косых мышц живота, ног. При проведении общеразвивающих упражнений используются различные построения: в круг, около предметов, заранее разложенных врассыпную, в две или три колонны.

Основная часть направлена на решение главных задач занятия – обучение детей новым упражнениям, повторение и закрепление ранее пройденного материала, овладение жизненно важными двигательными навыками и умениями, воспитание физических качеств: ловкости, выносливости, силы, быстроты, гибкости.

В содержание основной части занятия входят упражнения в основных видах движений (прыжки, равновесие, метание, лазание) и подвижная игра.

При обучении основным видам движений дети осваивают определенные двигательные навыки и умения, которые затем закрепляются и совершенствуются в подвижных играх. Одна и та же игра повторяется на одном занятии не менее 2-3 раз и несколько раз в течение года. Подбор подвижных игр осуществляется в соответствии с чередованием основных видов движений. Такая форма планирования подвижных игр позволяет закреплять и совершенствовать те двигательные качества, которыми дети овладели на предыдущем занятии.

Заключительная часть должна обеспечить ребёнку постепенный переход от напряженного и возбуждённого состояния, вызванного упражнениями основной части, к относительно спокойному.
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА НАПРАВЛЕНА:
1. на развитие систем и функций организма ребёнка;

2. на организацию рационального двигательного режима;

3. на предупреждение детского утомления разумным чередованием разнообразной активной деятельности и отдыха;

4. на овладение физическими упражнениями, развитие быстроты и общей выносливости.

Программа реализуется через комплекс физкультурно-оздоровительных мероприятий, основу которых составляет двигательная активность детей.

ДАННАЯ ПРОГРАММА ПРЕДУСМАТРИВАЕТ ОБУЧЕНИЕ ДЕТЕЙ:
1.  Общеразвивающим упражнениям (для кистей рук, развития и укрепления мышц    плечевого пояса; для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника; для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног; статические упражнения);

2.  Основным видам движений (ходьба, бег, упражнения в равновесии, ползание и лазание, прыжки, катание и метание, ловля и бросание, строевые упражнения);

3. Подвижным играм (с бегом, с прыжками, с ползанием и лазанием, с бросанием и ловлей, на ориентировку в пространстве, на внимание, народные игры);

4. Спортивным упражнениям (катание на санках, скольжение по ледяным дорожкам, ходьба на лыжах, катание на велосипеде, роликах, коньках, плавание и т.д.);

5. Различным видам гимнастик (пальчиковая, дыхательная, гимнастика для глаз, ног, элементы самомассажа, гимнастика перед и после сна, релаксация и др.).

Реализация  национально-регионального компонента осуществляется за счет  использования  подвижных игр  народов Карелии.

	Группа
	Количество часов в неделю
	Количество часов в год
	Из них федерального компонента
	Из них регионального компонента

	Старшая
	3
	102
	98
	4


Программой  предусмотрено  формирование у детей определенных двигательных умений.

	Физические упражнения
	Двигательные умения

	Строевые упражнения:
	Самостоятельное и быстрое построение и перестроение.


	Общеразвивающие упражнения:
	Выполнять упражнения с напряжением,  в заданном темпе и ритме,  выразительно,  с большой амплитудой, в соответствии с характером и динамикой музыки.


	Основные движения:
	Ходить энергично, сохраняя правильную осанку; сохранять равновесии при движении по ограниченной площади опоры. Энергично отталкиваться и выносить маховую ногу вверх в скоростном беге. Точно выполнять сложные подскоки на месте, сохранять равновесии в прыжках в глубину, прыгать в длину и высоту с разбега, со скакалкой.
Выполнять разнообразные упражнения с мячами. Свободно подниматься и спускаться по гимнастической стенке. 

Самостоятельно провести знакомую подвижную игру. 

	Спортивные упражнения:
	Выбивать городки с кона и полукона Вести, передавать и забрасывать мяч в корзину, знать правила игры.

Передвигаться на лыжах переменным шагом. Кататься на двух колесном велосипеде и самокате. Держаться в воде и передвигаться на ней до 10 м.


Обучение детей проводится по следующим блокам:

Самостоятельные перестроения: из шеренги в колонну, две колонны, в два круга, по диагонали, « змейкой» без ориентиров. Повороты направо, налево, на месте и в движении на углах.                                                                                                                  

Ходьба:
· ходьба обычная;

· на носках, на пятках;

· на наружных сторонах стоп;

· с высоким подниманием колен;

· ходьба в колонне по одному, по двое, по трое;

· ходьба с заданиями для рук;

· ходьба в полуприседе;

·  с перекатом с пятки на носок;

· с  закрытыми глазами.

Упражнения в равновесии:
· ходьба по прямой веревке (8-10 м);

· ходьба по наклонной доске вверх и вниз (высота 35-40 см, ширина 20 см);

· ходьба по гимнастической скамейке (с закрытыми глазами, с поворотами, различными движениями для рук);

· с перешагиванием через предметы высотой 20-25 см;

· кружение парами, держась за руки;

· ходьба с мешком на голове по гимнастической скамейке;

· ходьба спиной вперед;

· сохранение равновесия, стоя на одной ноге;

Бег:

· обычный;

· на носках;

· с высоким подниманием колен;

· бег мелким и широким шагом;

· бег в колонне по одному, по двое;

· бег змейкой, врассыпную, с препятствием;

· бег со сменой направления и темпа;

· бег в быстром темпе (30 м);

· челночный бег (7 м по 3 раза);

· непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе.

Ползание, лазание:

· через препятствия;

· ползание на четвереньках, толкая головой мяч;

· ползание по гимнастической скамейке на четвереньках;  на животе, подтягиваясь руками;

· подлезание под дуги, верёвки (высота 40-50 см);

· пролезание в обруч разными способами;

· лазание по гимнастической стенке (высота2,5 метра) чередующим способом.

Прыжки:

· на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков в 2-3 подхода) в чередовании с ходьбой;

· прыжки с продвижением вперёд на расстояние 3-4 метров;

· прыжки через предметы (высота 15-20 см);

· на одной ноге на месте;

· прыжки на одной ноге с продвижением вперед (4-5 м);

· прыжки ноги вместе, ноги врозь;

· прыжки одна нога вперёд, другая назад;

· запрыгивание на предмет (высота 20 см);

· спрыгивание (высота 40 см);

· в длину с места(не менее 90 см);

· прыжки на скакалке (на двух ногах, с ноги на ногу и т. д.).

Бросание, метание, ловля:

· бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не меньше 10 раз подряд);

· бросание одной рукой 4-6 раз;

· бросание мяча вверх и ловля после хлопка в ладоши;

· перебрасывание мяча из руки в руку, друг другу разными способами (снизу, из-за головы, от груди);

· отбивание мяча о землю не менее 10 раз подряд на месте и с продвижением вперёд;

· метание предметов на дальность (не менее 5-9 метров);

метание в горизонтальную и вертикальную цель (центр мишени на высоте 1 метра) с расстояния 3-4 метра.

Подвижные игры:
· С бегом («Мышеловка», «Мы, весёлые ребята», «Ловишки», «Карусель», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и щука», «Хитрая лиса», «Пробеги тихо»).
· С прыжками («Не оставайся на полу», «Удочка», «С кочки на кочку»).
· С лазанием и ползанием («Кто скорее добежит до флажка?», «Медведи и пчёлы», «Пожарные на учении»).
· С метанием, бросанием и ловлей («Охотники и зайцы», «Попади в обруч», «Сбей кеглю», «Школа мяча»).
Спортивные упражнения:
· Катание на санках. С горки по одному и парами. Катание по ровному месту друг друга.
· Ходьба на лыжах по пересеченной местности переменным шагом. Повороты на месте влево (вправо). Подъем в горку «лесенкой», спуск в низкой стойке.
· Катание на велосипеде по прямой,  повороты направо,  налево. Катание на самокате,  отталкиваясь одной ногой.
· Плавание. Скольжение на груди и спине; выдох в воду. Движение ногами вверх-вниз, сидя и лежа на мелком месте с опорой на дно руками. Плавание произвольным способом на расстояние до 10 м.
Спортивные игры:
· Городки: бросание биты сбоку, выбивание городка с кона (5-6 м) и полукона (2-3м).
· Баскетбол: перебрасывание мяча друг друга от груди. Ведение мяча правой и левой рукой. Забрасывание мяча в корзину двумя руками от груди. Игра по упрощенным правилам.
· Бадминтон: отбивание волана ракеткой в заданном направлении. Игра с воспитателем.
· Футбол: отбивание мяча правой и левой ногой в заданном направлении. Обведение мяча между и вокруг предметов. Отбивание мяча о стенку. Передача мяча ногой друг другу (3-5 м). Игра по упрощенным правилам.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН:
	Содержание занятия
	Количество часов
	Примечание

	
	В неделю
	В год
	

	Физкультурные занятия (в зале и на улице):

Вводная часть (4-5 мин) 

Основная часть (13-15 мин)                                           

Заключительная часть (3-5  мин)
	2 + 1
	68+34
	Разные виды ходьбы, бега; перестроения. Пальчиковая  гимнастика, гимнастика для ног и глаз.

Общеразвивающие упражнения, основные движения, подвижные игры.

Бег в медленном темпе, спокойная ходьба, малоподвижная игра, дыхательные упражнения.




	№
	Тема
	Колич. занятий
 в год
	Содержание темы
	Формы 
организации 
работы
	Примечание

	1
	                   ходьба
	102
	· Разновидности ходьбы (обычная; на носках; на пятках; на внешней стороне стопы; с высоким подниманием колен; мелким и широким шагом; приставным шагом вперед, вправо и влево; перекатом с пятки на носок и т.д.);

· Ходьба в разных построениях (в колонне по одному, по два, по три, вдоль стен зала с поворотом);

· Ходьба в разных направлениях; 

· Ходьба с различными заданиями для рук и ног.


	групповая
	Как часть занятия вводная, основная, заключительная)

	2
	                                                Бег
	102
	· Разновидности беговых упражнений (обычный, на носках, с высоким подниманием колена, с захлестом голеней, мелкими и широкими шагами и т.д.);

· Бег в разных построениях (в колонне по одному, по два, по три, врассыпную);

· Бег в разных направлениях (по периметру зала, змейкой, по диагонали, врассыпную и т.д.);

· Бег с заданиями (с преодолением препятствий, бег в чередовании с ходьбой);

· Бег в переменном темпе (непрерывный бег в течение 1.5-2 минут в медленном темпе; бег со средней скоростью на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м; на скорость 30 м – 8,5-7 секунд).


	Групповая
	Как часть занятия (водная, основная, заключительная)

	3
	                                      Упражнения в равновесии
	51
	· Ходьба по извилистой дорожке;

· Ходьба по гимнастической скамейке (боком приставным шагом, с мешочком на голове, с приседанием на середине, поворотом кругом, поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок, с перешагиванием через кубики и набивные мячи, раскладыванием  и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком приставными шагами);

· Ходьба по узкой рейки гимнастической скамейки (прямо, боком);

· Ходьба по наклонной поверхности (вверх-вниз, на носках, боком приставными шагами);

· Кружение (с закрытыми глазами, с открытыми глазами, с остановкой после кружения, после остановки принять определённую позу, кружение парами);

· Статическое равновесие (стоя на носках руки вверх, стоя на гимнастической скамейке, стоя на кубе, сохранить равновесие стоя на одной ноге).
	групповая
	Проводится в основной части

	4
	Прыжки
	51
	· На  месте  (на двух ногах(по 30-40 прыжков 2-3 раза) в чередовании с ходьбой, на одной ноге, ноги вместе ноги врозь, ноги скрестно-ноги врозь, одна нога вперед- другая назад);

· С продвижением вперед (на одной ноге, на двух ногах);

· Перепрыгивание предметов высотой 15-20 см (прямо, боком);

· Прыжки с высоты 30 см (спрыгивание) в обозначенное место;

· В длину с места (не менее 80 см);

· Прыжки вверх, доставая предмет, подвешенный на высоте 25-30 см;

· В длину с разбега (примерно 100 см);

· В высоту с разбега (30-40 см);

· Прыжки через короткую скакалку вращая её вперед и назад.
	групповая
	Проводятся в водной и основной части

	5
	Метание (бросание, ловля)
	51
	· Перебрасывание мяча одной рукой в другую;

· Перебрасывание мяча друг другу (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли, из разных исходных положений, из разных посторонний);

· Бросание мяча (вверх, о землю, с хлопками);

· Ловля мяча (двумя руками, одной рукой);

· Отбивание мяча о землю стоя на месте и с продвижением вперед (на расстояние 5-6 метров);

· Прокатывание мяча (змейкой, в прямом направлении);

· Метание на дальность (не менее 5-9 м);

· Метание предметов в горизонтальную и вертикальную цель – центр мишени на высоте 1 метра с расстояния 3-4 метров).
	Групповая, подгрупповая


	Проводится в основной
 части

	6
	Лазание
	51
	· Ползание на четвереньках (змейкой, в чередовании с ходьбой, в чередовании с бегом, толкая мяч головой, по гимнастической скамейке);

· Перелезание через несколько предметов подряд;

· Пролезание в обруч разными способами;

· Ползание на высоких четвереньках;

· Подлезание (по веревку, под дугу, под гимнастическую скамейку);

· По гимнастической стенке – высота 2,5 метра (с изменением темпа, разноименным способом, приставным шагом, переменными шагами, перелезание с пролета на пролет).
	подгрупповая
	Проводится в основной и
вводной части



	7
	Подвижные игры
	102
	· Игры с бегом (мышеловка, у медведя во бору, найди себе пару, бездомный заяц, Ловишка, караси и щуки, хитрая лиса, иголка и пузырь, светофрчик и др.);

· Игры с прыжками (не оставайся на полу, лиса в курятнике, кто дальше прыгнет, удочка и др.);

· С метанием и ловлей (подбрось поймай, сбей кеглю, мяч через сетку, охотники и зайцы, мяч водящему и др.);

· С ползанием и лазанием (пастух и стадо, перелет птиц, медведь и пчелы, пожарные на учении и др.);

· Игры на ориентировку в пространстве (найди, где спрятано; найди и промолчи; кто ушёл; прятки);

· С элементами соревнований (перенеси мяч, не задев кегли; кто быстрее; кто выше; дорожка препятствий и др.).
	групповая
	В основной части
занятия


ДИДАКТИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ:
Физкультурное оборудование для двигательной активности детей:

Для ходьбы, бега, равновесия: доска гладкая с прицепами, доска ребристая; дорожки массажные, кубы деревянные, обручи большие, скамейка гимнастическая, палки гимнастические, скакалка длинная, шнур длинный.

Для прыжков: Обруч малый, мат гимнастический, куб деревянный, обруч плоский, палка гимнастическая, скакалка короткая.

Для катания, бросания, ловли: кегли, мешочки с песком, мячи, шары цветные, дуги, обручи большие.

Для ползания, лазания: дуга, доска гладкая с зацепами, лестница гимнастическая, скамейка.

Для общеразвивающих упражнений: мешочки, ленты, платки, гимнастические палки короткие, верёвочки, кубики, мячи, обручи.
ФОРМА ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ:
Обучение детей по данному разделу проводится на физкультурных занятиях (традиционное, учебно-тренировочные, ритмическая гимнастика, игровое,  сюжетное, тематическое, контрольно-проверочное, занятие из цикла здоровье, комбинированное).

СПОСОБЫ ОРГАНИЗАЦИИ ДЕТЕЙ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ НОД:
· Фронтальный;

· Индивидуальный;

· Поточный;

· Групповой;

· Посменный;

· Круговая тренировка;

· Станционный.
Педагогический мониторинг как процесс педагогической оценки развития ребёнка  используется с целью дальнейшего построения индивидуального маршрута развития
ИТОГИ ОСВОЕНИЯ 
	Достижения ребёнка
	Что вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и родителей

	
Ребенок гармонично физически развивается, его двигательный опыт богат (объём освоенных основных движений, ОРУ, спортивных упражнений).


В двигательной деятельности проявляет хорошую координацию, быстроту, силу, выносливость, гибкость.


В поведении чётко выражена потребность в двигательной деятельности и физическом совершенствовании. Проявляет высокий, стойкий интерес к новым и знакомым физическим упражнениям, избирательность и инициативу при выполнении упражнений.


Уверенно, точно, в заданном темпе и ритме, выразительно выполняет упражнения. Способен творчески составить несложные комбинации из знакомых упражнений.

Проявляет необходимый самоконтроль и самооценку. Стремится к лучшему результату, осознаёт значимость меду качеством выполнения упражнения и его результатом. Способен самостоятельно привлечь внимание других детей и организовать знакомую игру.


В самостоятельной двигательной ребёнок с удовольствием общается со сверстниками, проявляя познавательную и деловую активность, эмоциональную отзывчивость.


	
Ребенок имеет отклонения в состоянии здоровья, часто болеет. Его двигательный опыт беден (малый объём освоенных основных движений, ОРУ).


В двигательной деятельности затрудняется проявлять выносливость, быстроту, силу, координацию, гибкость. В поведении слабо выражена потребность в двигательной деятельности. 


не проявляет интереса к новым физическим упражнениям, избирательности и инициативы при выполнении упражнений.

Ребёнок неуверенно выполняет упражнения. Не замечает ошибок других детей и собственных. Интересуется простыми подвижными играми, нарушает правила, увлекаясь процессом игры. 

  Слабо контролирует способ выполнения упражнений, не обращает внимания на качество движений. Не может составить несложные комбинации из знакомых упражнений.




	Группа
	Количество часов в неделю
	Количество часов в год
	Из них федерального компонента
	Из них регионального компонента

	подготовительная
	3
	102
	97
	5


РАБОЧАЯ ПРОГРАММА НАПРАВЛЕНА:
1. На развитие систем и функций организма ребёнка;

2. На организацию рационального двигательного режима, предупреждение детского утомления разумным чередованием разнообразной активной деятельности и отдыха;

3. На овладение физическими упражнениями;

4. На развитие быстроты и общей выносливости.

Программа реализуется через комплекс физкультурно-оздоровительных мероприятий, основу которых составляет двигательная деятельность детей.
 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПРЕДУСМАТРИВАЕТ ОБУЧЕНИЕ ДЕТЕЙ:
1.  Общеразвивающим упражнениям (для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса; для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника; для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног; статические упражнения);

2.  Основным видам движений (ходьба, бег, упражнения в равновесии, ползание и лазание, прыжки, катание и метание, ловля и бросание, строевые упражнения);

6. Подвижным играм (с бегом, с прыжками, с ползанием и лазанием, с бросанием и ловлей, на ориентировку в пространстве, на внимание, народные игры);

7. Спортивным упражнениям (катание на санках, скольжение по ледяным дорожкам, ходьба на лыжах, катание на велосипеде, роликах, коньках, плавание и т.д.);

8. Различным видам гимнастик (пальчиковая, дыхательная, гимнастика для глаз, ног, элементы самомассажа, гимнастика перед и после сна, релаксация и др
 ПРОГРАММА ПРЕДУСМАТРИВАЕТ ФОРМИРОВАНИЕ У ДЕТЕЙ ОПРЕДЕЛЕННЫХ ДВИГАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ.
	Физические упражнения
	Двигательные умения

	Строевые упражнения:
	Самостоятельное и быстрое построение и перестроение во время движения.

	Общеразвивающие упражнения:
	Выполнять упражнения с напряжением,  в заданном темпе и ритме,  выразительно,  с большой амплитудой, в соответствии с характером и динамикой музыки.

	Основные движения:
	Сохранение динамического и статического равновесия в сложных условиях. Сохранение скорости заданного бега. Ритмичное выполнение прыжков. Отбивание, передача и подбрасывание мяча разными способами. Точно попадать в цель. Энергично подтягиваться на скамейке различными способами. Быстро лазать по наклонной и вертикальной лестнице.

Самостоятельно провести знакомую подвижную игру. 

	Спортивные упражнения:
	Выбивать городки с кона и полукона при наименьшем количестве бит. Вести, передавать и забрасывать мяч в корзину, знать правила игры.

Передвигаться на лыжах переменным шагом. Кататься на двух колесном велосипеде и самокате. Держаться в воде и передвигаться на ней до 10 м.


Обучение детей проводится по следующим блокам:

Самостоятельные перестроения: из шеренги в колонну, в две колонны, в два круга, по диагонали, «змейкой» без ориентиров. Повороты направо, налево и кругом на месте и в движении на углах.

Ходьба:
· ходьба обычная;

· на носках с разным положением рук;

· на пятках;

· на наружных сторонах стоп;

· с высоким подниманием колен;

· ходьба скрестным шагом;

· ходьба выпадами;

· спиной вперёд;

· широким и мелким шагом;

· ходьба в полуприседе;

· приставным шагом вперед и назад;

· ходьба в разных построениях (колонне по одному,    подвое, по трое, по четверо);
· ходьба в разных направлениях (по периметру зала, по         кругу, змейкой, врассыпную);
· с закрытыми глазами.
Упражнение в равновесие:

· ходьба по скамейке боком приставным шагом;

· ходьба, по скамейке поднимая правую ногу и делая под нею хлопок;

· кружение с остановкой по сигналу и выполнение заданной фигуры;

· ходьба по скамейке с приседанием на середине скамейки, поворот на 360 градусов;

· прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед по наклонной доске;

· ходьба по скамейке с мешочком на голове;

· стоя на скамейке подпрыгнуть и приземлиться;

· стоять на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами.

Бег:

· обычный;

· на носках;

· с высоким подниманием колен;

· выбрасывая прямые ноги вперед;

· бег в разных построениях (в колонне по одному, по двое, по трое);

· бег в разных направлениях (по периметру, по кругу, змейкой, врассыпную);

· непрерывный бег в течение 2-3 минут;

· спиной вперёд;

· бег через препятствия (высота 10-15 см);

· бег из разных стартовых положений (сидя, стоя и т.д.);

· челночный бег (10 м по 3 раза);

· бег на скорость (30 м).

Ползание, лазание:

· ползание на четвереньках по гимнастической скамейке;
· ползание на животе подтягиваясь руками;
· пролезание в обруч;
· ползание на спине, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами;
· лазание под гимнастической скамейкой;
· лазание по гимнастической лестнице, переходя с пролёта на пролёт по диагонали;
· лазание с перекрестной и одноименной координацией движений рук и ног;
· лазание по верёвочной лестнице, канату.
Прыжки:

· на двух ногах на месте по 30 прыжков 3-4 раза в чередовании с ходьбой);

· прыжки передвигаясь вперёд на 5-6 м с зажатым между ног мешочком с песком или мячом;

· прыжки через 6-8 предметов;

· на одной ноге через линию вперед и назад, вправо и влево;

· прыжки с высоты (40 см);

· в длину с места (100 см);

· в длину с разбега (180-190 см);

· вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 30 см выше поднятой руки ребёнка;

· в высоту с разбега;

· прыжки на двух ногах с поворотом кругом;

· смещая ноги вправо – влево;

· прыжки на одной ноге на месте и с продвижением вперёд;

· прыгать через большой обруч.

· Прыжки через короткую скакалку разными способами;

· Через длинную скакалку.

Бросание, ловля, метание:

· Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы (расстояние 3-4 м),через сетку, из положения сидя по-турецки;
· Бросание мяча вверх, о землю, ловля мяча двумя руками (не меньше 20 раз), одной рукой, с хлопками, с поворотами.

· Ведение мяча в разных направлениях правой и левой рукой;

· Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой;

· Метание в горизонтальную и вертикальную цель (расстояния 4-5 м);

· В движущуюся цель;

· Бросать мяч из одной руки в другую с отскоком от пола.

Подвижные игры:

·   С бегом: «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка с лентами», «Совушка», «Чьё звено быстрее соберётся», « Кто скорее докатит обруч», «Жмурки», «Два мороза», «Догони свою пару», «Не намочи ноги», «Горелки».

·   С прыжками: «Лягушки цапли», «Не попадись», «Волк во рву».

·   С метанием и ловлей: «Кого назвали, тот и ловит мяч», «Стоп», «Самый меткий», «Охотники и звери», «Ловишка с мячом».

·   С подлезанием и лазанием: «Перелет птиц», «Медведи и пчёлы», «Ловля обезьян».

·   Игры-эстафеты: «Кто скорее через препятствия к флажку», «Чья команда больше мячей забросит в корзину» и т.д.

·   Дорожка препятствий: прыгать на одной ноге (4 м), пролезть в обруч (поднять обруч с пола, шагнуть в него правой, левой ногой, поднять обруч над головой и положить на пол); проползти по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь на руках; пробежать, перешагивая через 4-5 набивных мячей; взять мяч, бросить его в горизонтальную цель (расстояние 5 м); быстро вернуться на место.

·   Элементы спортивных игр: баскетбол, футбол, бадминтон, хоккей.
Спортивные упражнения:
· Катание на санках: катание друг друга, катание с горки по двое, поднимание во время спуска заранее положенный предмет, игровые задания (проехать в воротца, попасть снежком в цель, сделать поворот), игры-эстафеты с санками.
· Скольжение: скольжение с разбега по ледяным дорожкам,  стоя и присев, на одной ноге с поворотом; скольжение с невысокой горки.
· Ходьба на лыжах: ходьба переменным шагом по лыжне друг за другом, заложив руки за спину; проходить на лыжах не менее 600 м в среднем темпе, 2-3 км в спокойном темпе; подъем на горку «лесенкой», «ёлочкой»; спуск с горы в низкой и высокой стойке; умение тормозить; участие в играх на лыжах.
· Катание на велосипеде: по прямой, по кругу, «змейкой», уметь тормозить, повороты, катание на самокате.
Спортивные игры:
· Городки: бросание биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение; знать 4-5 фигур; выбивать городки с полукона, кона, стараясь затратить меньшее количество бит.
· Элементы баскетбола: передача мяча друг другу: двумя руками от груди, одной рукой от плеча; перебрасывание мяча друг другу двумя руками от груди в движении; ловля мяча, летящего на разной высоте; бросание мяча в корзину двумя руками из-за головы, от плеча; ведение мяча одной рукой, передавая его из одной руки  в другую; передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь и снова продвигаясь по сигналу; игра по упрощенным правилам.
· Бадминтон: перебрасывание волана на сторону партнера по игре, без сетки и с сеткой.
· Футбол: передача мяча друг другу, отбивая его правой и левой ногой,  стоя на месте (расстояние 3-4 м); подкидывание мяча ногой, ловля его руками; введение мяча «змейкой» между расставленными предметами, попадание в предметы, забивание мяча в ворота.
· Элементы хоккея: ведение шайбы клюшкой, не отрывая клюшки от шайбы; прокатывание шайбы друг другу; обведение шайбы клюшкой вокруг предметов и между ними; забивание шайбы в ворота, держа клюшку двумя руками справа и слева; попадание шайбой в ворота, ударяя по ней с места и после ведения
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН:
	№
	Тема
	Колич.

Занятий
 в год
	Содержание темы
	Формы организации работы
	Приме-

чание

	1
	                          ходьба
	102
	· Разновидности ходьбы (обычная; на носках с разными положениями рук; на пятках; на внешней стороне стопы; с высоким подниманием колен; мелким и широким шагом; приставным шагом вперед и назад, вправо и влево; перекатом с пятки на носок, гимнастическим шагом, в полуприседе и т.д.);

· Ходьба в разных построениях (в колонне по одному, по двое, по трое,  по четыре, в шеренге, вдоль стен зала с поворотом);

· Ходьба в разных направлениях (по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную); 

· Ходьба с различными заданиями для рук и ног.
	                          групповая
	Как часть занятия вводная основная, заключительная,

	2
	                                      Бег
	102
	· Разновидности беговых упражнений (обычный, на носках, с высоким подниманием колена, с за хлестом голеней, мелкими и широкими шагами и т.д.);

· Бег в разных построениях (в колонне по одному, по двое, по трое, врассыпную);

· Бег в разных направлениях (по периметру зала, змейкой, по диагонали, врассыпную и т.д.);

· Бег с заданиями (с преодолением препятствий, бег в чередовании с ходьбой);

· Бег в переменном темпе (непрерывный бег в течение 2-3 минут в медленном темпе; бег со средней скоростью на 80-120 м (2-4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3-5 раз по 10 м; на скорость 30 м – 7,5-6,5 секунд к концу года).
	Групповая
	Как часть занятия (водная, основная, заключительная)

	3
	Упражнения в равновесии
	51
	· Ходьба по извилистой дорожке;

· Ходьба по гимнастической скамейке (боком приставным шагом, с мешочком на голове, с приседанием на середине, поворотом кругом, поднимая прямую ногу и делая под ней хлопок, с перешагиванием через кубики и набивные мячи, раскладыванием  и собиранием предметов, прокатыванием перед собой мяча двумя руками, боком приставными шагами, приседая на одной ноге и пронося махом вперед  сбоку скамейки);

· Ходьба по узкой рейки гимнастической скамейки (прямо, боком);

· Ходьба по наклонной поверхности (вверх-вниз, на носках, боком приставными шагами);

· Кружение (с закрытыми глазами, с открытыми глазами, с остановкой после кружения, после остановки принять определённую позу, кружение парами);

· Статическое равновесие (стоя на носках руки вверх, стоя на гимнастической скамейке, стоя на кубе, сохранить равновесие стоя на одной ноге).
	групповая
	Проводится в основной части

	4
	Прыжки
	51
	· На  месте на двух ногах (разными способам) по 30 прыжков 3-4 раза в чередовании с ходьбой; на одной ноге, ноги вместе ноги врозь, ноги скрестно-ноги врозь, одна нога вперед- другая назад);

· С продвижением вперед (на одной ноге, на двух ногах);

· Перепрыгивание предметов высотой 15-20 см (прямо, боком);

· Прыжки с высоты 40 см (спрыгивание) в обозначенное место;

· В длину с места (не менее 100 см);

· Прыжки вверх, доставая предмет, подвешенный на высоте 40 см;

· В длину с разбега (примерно 180-190 см);

· В высоту с разбега (не менее 50 см);

· Прыжки через короткую скакалку разными способами. Прыжки через длинную скакалку по одному, парами. Прыжки через большой обруч .

· Подпрыгивание на двух ногах стоя на скамейке, продвигаясь вперед, прыжки с продвижением вперед по наклонной поверхности.
	групповая
	Проводятся в водной и основной части

	5
	Метание (бросание, ловля)
	51
	· Перебрасывание мяча одной рукой в другую;

· Перебрасывание мяча друг другу  с расстояния 3-4 м (снизу, из-за головы, от груди, с отскоком от земли, из разных исходных положений, из разных посторонний);

· Бросание мяча вверх, о землю, с хлопками, 

· Ловля мяча  (двумя руками не менее 20 раз, одной рукой не менее 10 раз);

· Отбивание мяча о землю стоя на месте и с продвижением вперед (на расстояние 5-6 метров);

· Прокатывание мяча (змейкой, в прямом направлении);

· Метание на дальность левой и правой (не менее 6-12 м);

· Метание предметов в горизонтальную и вертикальную цель – центр мишени на высоте 1 метра с расстояния 4-5 метров.
	Групповая, подгрупповая


	Проводится в основной части

	6
	                       Лазание
	51
	· Ползание на четвереньках (змейкой, в чередовании с ходьбой, в чередовании с бегом, толкая мяч головой, по гимнастической скамейке);

· Ползание на животе  и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами;

· Перелезание через несколько предметов подряд;

· Пролезание в обруч разными способами;

· Ползание на высоких четвереньках;

· Подлезание (по веревку, под дугу, под гимнастическую скамейку – высота 50-35 см);

· По гимнастической стенке – высота 2,5 метра (с изменением темпа, разноименным способом, приставным шагом, переменными шагами, перелезание с пролета на пролет по диагонали).
	                        подгрупповая
	Проводится в основной и
вводной части

	7
	                                                Подвижные игры
	102
	· Игры с бегом (мышеловка, ловишка с ленточкой, найди себе пару, бездомный заяц, ловишки, караси и щуки, хитрая лиса, иголка и пузырь, светофрчик, краски, чьё звено скорее соберется, два мороза, догони свою пару и др.);
· Игры с прыжками (не оставайся на полу, лиса в курятнике, кто дальше прыгнет, удочка, лягушки и цапля, волк во рву и др.);

· С метанием и ловлей (подбрось – поймай; сбей кеглю; мяч через сетку;  охотники и зайцы; мяч водящему; кого назвали, тот ловит мяч; стоп; Кто самый меткий; ловишка с мячом и др.);

· С ползанием и лазанием (пастух и стадо, перелет птиц, медведь и пчелы, пожарные на учении, ловля обезьян и др.);

· Игры на ориентировку в пространстве (найди, где спрятано; найди и промолчи; кто ушёл; прятки, угадай, чей голос и др.);

· С элементами соревнований (перенеси мяч, не задев кегли; кто быстрее; кто выше; дорожка препятствий и др.).
	                                                                 групповая
	В основной части занятия


	№
	Содержание занятий
	Количество часов
	Примечание

	
	
	В неделю
	В год
	

	1.
	Физкультурные занятия (в зале и на улице):

Вводная часть (5-6 мин.)

Основная часть (16-18 мин.)

Заключительная часть (4-6 мин.)
	2+1
	68+34
	Разные виды ходьбы, бега; перестроения. Гимнастика для пальцев, ног и глаз.

Общеразвивающие упражнения, основные движения, подвижные игры, элементы спортивных игр, эстафеты.

Бег в медленном темпе, спокойная ходьба, малоподвижная игра, дыхательные упражнения.




Физкультурное оборудование для двигательной активности детей:

Д ля ходьбы, бега, равновесия: доска гладкая с прицепами, доска ребристая (широкая и узкая), коврики, дорожки массажные; куб деревянный, обручи (диаметр 50 и 70 см), скамейка гимнастическая, палка гимнастическая, шнур длинный и короткий.

Для прыжков: обруч малый, мат гимнастический, обруч плоский, палка гимнастическая короткая, скакалка короткая, шнур длинный.

Для катания, бросания, ловли: кегли, мешочки с песком, мячи разного размера и фактуры, шары цветные, дуги для подлезания, обруч большой.

Для ползания и лазания: дуги, доска гладкая с зацепами, лестница гимнастическая, скамейка гимнастическая.

Для общеразвивающих упражнений:  ленты цветные на кольцах, мячи средние, обручи плоские, обручи (диаметр 50 см), палки гимнастические короткие, мешочки с песком, веревки короткие, флажки, платочки.
ФОРМА ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ:
Обучение детей по данному разделу проводится на физкультурных занятиях (традиционное, учебно-тренировочные, ритмическая гимнастика, игровое,  сюжетное, тематическое, контрольно-проверочное, занятие из цикла здоровье, комбинированное).

СПОСОБЫ ОРГАНИЗАЦИИ ДЕТЕЙ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ:
· Фронтальный;

· Индивидуальный;

· Поточный;

· Групповой;

· Посменный;

· Круговая тренировка;

· Станционный.
Педагогический мониторинг как процесс педагогической оценки развития ребёнка  используется с целью дальнейшего построения индивидуального маршрута развития.
ИТОГИ ОСВОЕНИЯ 
	Достижения ребёнка
	Что вызывает озабоченность и требует совместных усилий педагогов и родителей

	
Ребенок гармонично физически развивается, его двигательный опыт богат (объём освоенных основных движений, ОРУ, спортивных упражнений).


Результативно, уверенно, мягко, выразительно и точно выполняет физические упражнения. В двигательной деятельности успешно проявляет быстроту, ловкость, выносливость, силу и гибкость.


В поведении чётко выражена потребность в двигательной деятельности и физическом совершенствовании. Проявляет высокий, стойкий интерес к новым и знакомым физическим упражнениям, избирательность и инициативу при выполнении упражнений.


Уверенно, точно, в заданном темпе и ритме, выразительно выполняет упражнения. Способен творчески составить несложные комбинации из знакомых упражнений.


Проявляет необходимый самоконтроль и самооценку. Стремится к лучшему результату, осознаёт значимость меду качеством выполнения упражнения и его результатом. Способен самостоятельно привлечь внимание других детей и организовать знакомую игру.


В самостоятельной двигательной ребёнок с удовольствием общается со сверстниками, проявляя познавательную и деловую активность, эмоциональную отзывчивость.


	
Ребенок имеет отклонения в состоянии здоровья, часто болеет. Его двигательный опыт беден (малый объём освоенных основных движений, ОРУ).


В двигательной деятельности затрудняется проявлять выносливость, быстроту, силу, координацию, гибкость. В поведении слабо выражена потребность в двигательной деятельности. 


Не проявляет интереса к новым физическим упражнениям, избирательности и инициативы при выполнении упражнений.


Ребёнок неуверенно выполняет упражнения. Не замечает ошибок других детей и собственных. Интересуется простыми подвижными играми, нарушает правила, увлекаясь процессом игры. 

  Слабо контролирует способ выполнения упражнений, не обращает внимания на качество движений. Не может составить несложные комбинации из знакомых упражнений.





ПРОГРАММНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ:
1. Как работать по программе «Детство»:   Учебно-методическое пособие\ науч. Ред.: А.Г. Гогоберидзе. – СПб.:ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2012.
2. Шишкина В.А. Движение + движение. М., «Просвещение», 1992.

3. Л.Д.Глазырина «Физическая культура – дошкольникам: Программа и программные требования». М., «Владос», 1999.

4. Пензулаева Л.И. физкультурные занятия с детьми 6-7 лет. М., Просвещение, 2018 г.

5. Фролов В.Г., Юрко Г.П. Физкультурные занятия на воздухе с детьми дошкольного возраста. М., Просвещение, 1983 г.

6. Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду для детей 5-7 лет. М., 2006 г.

7. Вареник Е.Н. Физкультурно-оздоровительные занятия с детьми 5-7 лет. М., 2006 г.

8. Голицина Н.С. Нетрадиционные занятия физкультурой в дошкольном образавательном учреждении. М., 2004 г.
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