


I   Целевой раздел.  

1.1.Пояснительная записка.

Приоритетным естественной биологической потребности детей в движении и
направлением  ДОУ  является  сохранение  и  укрепление  здоровья  детей,
достижение  всестороннего  двигательного  развития,  что  невозможно  без
поиска  новых  эффективных  и  разнообразных  форм  физкультурно-
оздоровительной  работы,  способных  не  только  повысить  физическую
подготовленность,  но  и  развить  умственные  познавательные  способности.
Одна  из  таких  форм  –  занятие  с  использованием  тренажеров.  Настоящая
рабочая  программа  кружка  дополнительного  образования  по  физическому
развитию  детей  6-7  лет  (далее  -  рабочая  программа)  составлена  в
соответствии  с  запросами  родителей  (законными  представителями),  с
нормативно- правовыми документами:

 Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012г.  №
273- ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

 Приказ  Минобрнауки  России  от  17.10.2013  года  №  1155  «Об
утверждении  федерального  государственного  образовательного
стандарта дошкольного образования»

 Постановления  Правительства  РФ  от  15.08.2013  г.  №  706,
утвердившего правила оказания платных образовательных услуг.

 Постановление Главного государственного санитарного врача России
от 15.05.2013 г. №2 об утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-
эпидемиологические  требования  к  устройству,  содержанию  и
организации  режима  работы  дошкольных  образовательных
организаций». 

 Устава МДОУ 
 Лицензии на осуществление образовательной деятельности 

Программа  определяет  содержание  и  организацию  дополнительной
образовательной  деятельности  на  уровне  старшего  дошкольного  возраста.
Срок реализации программы – 2 года (2021-2022 год).
1.2.Цели и задачи программы
Цель:  Полноценное  физическое,  личностное,  интеллектуальное  развитие
ребенка  дошкольника,  его  физических  способностей.  Сохранение,
укрепление и охрана здоровья детей.
Задачи:
1.Обучение  детей  работе  на  тренажерах  методом  круговой  тренировки
подгруппами и индивидуально; 
2.  Развитие  физических  качеств,  совершенствование  умений  и  навыков,
умение регулировать свою нагрузку;



3. Повышение способности к волевой регуляции двигательной активности, к
преодолению определенных трудностей для достижения результата;
4. Обучение соблюдению детьми техники безопасности при работе на разных
тренажерах;
5.  Закаливание  организма  (разность  температуры  воздуха  в  групповом
помещении и тренажерном зале);
6. Активизация познавательной деятельности детей.
1.3 Характеристика физического развития детей
К семи годам у большинства  мальчиков и девочек появляться  устойчивое
стремление  к  участию  в  совместных  подвижных  играх  и  физических
упражнениях. Они охотно объединяются по интересам, и длительное время
играют, взаимодействуя для достижения цели в соответствии с принятыми на
себя  ролями  и  подчиняясь  правилам  игры.  С  взрослыми  и  сверстниками
устанавливаются отношения сотрудничества и партнерства.
Характеристика  физического  развития  детей  5-6  лет: в  старшем
дошкольном  возрасте  изменения  основных  показателей  физического
развития  протекают  менее  согласованно  и  плавно,  чем  в  предыдущем
возрастном периоде.
        Совершенствуются  основные  нервные  процессы,  существенно
улучшается их подвижность, уравновешенность, устойчивость.
        Происходит  дальнейший  рост  и  развитие  всех  органов  и
физиологических  систем.  Изменяется  форма  грудной  клетки,  завершается
процесс  ее  формирования  и  окостенения,  устанавливается  грудной  тип
дыхания. В этом возрасте более развитыми оказываются те группы мышц,
которые активнее действуют в обыденной деятельности детей. Это, прежде
всего группы мышц, обеспечивающие вертикальное положение  тела, ходьбу,
бег и т.д. Относительно мало развиты мелкие мышцы шеи, груди, поясницы,
кисти руки, некоторые мышцы и связки позвоночного столба.
        Движения старших дошкольников становятся все более осмысленными,
мотивированными   и управляемыми. Но в целом в характере двигательной
активности  детей  сохраняются  еще  черты,  типичные  для  предыдущих
возрастных  периодов  —  высокая  эмоциональная  значимость  процесса
деятельности  для  ребенка,  неспособность  завершить  ее  по  первому
требованию,  нежелание  выполнять  требования,  лишенные
непосредственного интереса. В то же время детей повышается способность к
произвольной регуляции двигательной активности. Они могут заставить себя
преодолевать  определенные  трудности  при  выполнении  сложных
двигательных  заданий.  В  движениях  дети  познают  себя,  свое  тело,
знакомятся с его строением, свойствами и т.д.
      Происходит  совершенствование  приобретенных  ранее  двигательных
качеств и способностей.  Наиболее значимыми для всестороннего развития
физических возможностей детей дошкольного возраста являются скоростно-
силовые  и  координационные  способности  (ловкость),  гибкость  и
выносливость.



        Организм дошкольников лучше подготовлен к проявлению скорости и
гибкости по сравнению с силой и выносливостью. Гибкость к семи годам
значительно  увеличивается:  больше  становится  амплитуда  движений,
процессы напряжения и расслабления работающих мышц становятся более
слаженными.  Высокая  подвижность  суставов  у  детей  обусловлена
эластичностью мышц, сухожилий, связок.
        К  семи  годам  у  большинства  мальчиков  и  девочек  появляться
устойчивое  стремление  к  участию  в  совместных  подвижных  играх  и
физических  упражнениях.  Они  охотно  объединяются  по  интересам,  и
длительное  время  играют,  взаимодействуя  для  достижения  цели  в
соответствии с принятыми на себя ролями и подчиняясь правилам игры.   С
взрослыми  и  сверстниками  устанавливаются  отношения  сотрудничества  и
партнерства.
Характеристика физического развития детей 6 -7 лет: одной из основных
характеристик  физического  развития  выступает  развитие  двигательной
сферы  ребенка.  Движения  ребенка  могут  выражать  его  эмоциональное
состояние, переживания по поводу различных событий. 
К  старшему дошкольному возрасту  у  ребенка  накапливается  достаточный
опыт и знания о двигательных действиях,  при этом ребенок опирается на
зрительные, кожные, слуховые ощущения. К концу старшего дошкольного
возраста  ребенок  овладевает  практически  всеми  видами  физической
активности. Ребенок способен легко ходить, бегать, энергично отталкиваться
от  опоры.  Может  легко  освоить  элементы  спортивных  игр.  Способен
относительно быстро ориентироваться в пространстве.
Также они уже способны дифференцировать свои мышечные усилия, а это
означает,  что  появляется  доступность  в  умении  выполнять  упражнения  с
различной  амплитудой,  переходя  от  медленных  к  к  более  быстрым
движениям по заданию воспитателя.
Ребята способны осуществлять частичный контроль выполняемых действий,
на  основе  предварительного  объяснения  упражнения  самостоятельно
выполнять многие его виды.
Также  у  детей  появляется  аналитическое  восприятие  разучиваемых
движений,  что  значительно  по  сравнению  с  предыдущем  возрастным
контингентом ускоряет формирование двигательных навыков и качественно
их улучшает.
1.4. Планируемые результаты освоения программы

 умение детей работать на детских тренажерах;
 развитие физических качеств: увеличение силовых показателей,
 дети могут регулировать свою нагрузку (по пульсу, состоянию кожи);
 соблюдают технику безопасности;
 у  детей  сформированы  волевые  качества:  выдержка,  умение

преодолевать трудности для достижения результата; 
 взаимосвязь  занятий  на  тренажерах  с  другими  видами  деятельности

(математика, речь, игра, изодеятельность).



II. Содержательный раздел.

2.1. Содержание образовательной деятельности.
Структура занятий с использованием тренажеров традиционная и включает
вводную, основную и заключительную части.
Вводная часть – разминка (3-5 минут), целью которой является подготовка
организма к более интенсивной работе в основной части занятия. Включает
ходьбу  в  разном  темпе,  легкий  непрерывный  бег,  подскоки,  прыжки,
дыхательные  и  игровые  упражнения  на  внимание  и  ориентировку  в
пространстве.  Дозировка  физической  нагрузки  подбирается  с  учетом
функциональных возможностей детей. 
Основная  часть  –  (18-20  минут)  включает  комплекс  общеразвивающих
упражнений, упражнения на тренажерах и подвижную игру.
Комплекс  упражнений  проводится  с  предметами:  набивными  мячами,
фитболами, лентами, платочками и др.  С целью развития у дошкольников
чувства  ритма,  артистичности,  творческих  способностей  может  быть
использовано музыкальное сопровождение. Дети выполняют упражнения по
показу  в  среднем  темпе.  Упражнения  предусматривают  постепенную
физическую нагрузку  на  разные  группы мышц рук,  плечевого  пояса,  ног,
живота, спины. 
После выполнения общеразвивающих упражнений дошкольники приступают
к  выполнению  упражнений  непосредственно  на  тренажерах.  Способ
организации детей – круговая тренировка, которая эффективна для данного
вида ОД.
Для проведения круговой тренировки организуются так называемые станции
–  несколько  тренажёров  в  количестве  до  5-7  шт.  Сущность  круговой
тренировки  заключается  в  том,  что  каждый  ребёнок  упражняется
последовательно на каждом виде тренажёров, причём сложность движений и
степень  нагрузки  предлагается  каждому  ребёнку  в  зависимости  от  его
индивидуальных  особенностей  и  физических  возможностей,  т.е.
предлагается  выполнить определённое  количество  повторений упражнения
или даётся временной коридор для выполнения данного задания. От занятия
к  занятию  число  повторений  увеличивается,  а  временной  коридор
удлиняется.  Так,  на первой ОД дети выполняют упражнение минимальное
количество раз и минимальное время – 1 минута, а на каждом последующем
занятии время выполнения увеличивается и доводится до 2 минут на каждой
«станции» - тренажёре.
По сигналу инструктора дети одновременно приступают к упражнениям на
своих  местах.  По  истечении  определённого  времени  инструктор  подаёт
сигнал  о  смене  «станции»,  тем  самым  определяя  временную
продолжительность выполняемого упражнения.
По  окончании  выполнения  каждого  задания  на  «станциях»,  во  избежание
переутомления,  все  дети  выполняют  дыхательные  упражнения,  элементы



самомассажа, пальчиковой гимнастики, психогимнастические этюды, а также
упражнения на релаксацию, которые разучивались на предыдущих занятиях
и  поэтому  уже  хорошо  знакомы  детям  и  могут  проводиться  ими
самостоятельно.
Дети  продолжают  переходить  от  одного  упражнения  на  тренажёрах
(«станциях») к другому, передвигаются по кругу, выполняя, таким образом,
все предложенные инструктором упражнения.
Особенно важно обеспечить индивидуальный подход к детям, так как НОД
на тренажёрах является достаточно сложной для освоения дошкольниками и
требует учёта возрастных, половых особенностей и возможностей каждого
ребенка.
После завершения круговой тренировки инструктор организует подвижную
игру, которая подбирается с учетом степени нагрузки, полученной детьми, а
также с учетом их пожеланий.
Заключительная  часть занятия  (3-4  минуты)  направлена  на  обеспечение
плавного снижения физической нагрузки, на снятие возбужденности у детей.
В  эту  часть  занятия  включают  элементы  дыхательной  гимнастики,
самомассажа, упражнения – релаксации, малоподвижную игру. 
2.2 Календарный учебный график
месяц Общеразвивающие

упражнения (ОРУ)
Основные  виды
движений

Количество
занятий  /
минут

Октябрь Комплекс  ОРУ  на
больших
гимнастических мячах.

Работа  с
тренажерами

4/120

Ноябрь Комплекс  ОРУ  с
резиновым эспандером.

Лазание  по
шведской лестнице
и канату.

4/120

Декабрь Комплекс  ОРУ  с
роллером.

Работа  с
тренажерами

4/120

Январь Комплекс  ОРУ  у
шведской стенки

Упражнения  на
полосе
препятствий  из
мягких модулей

3/90

Февраль Комплекс  ОРУ  с
гимнастической палкой

Работа  с
тренажерами

4/120

Март Комплекс  ОРУ  с
обручем

Работа  с
тренажерами.

4/120

Апрель Комплекс  ОРУ  на
больших
гимнастических мячах.

Работа  с
тренажерами

4/120

Май Комплекс  ОРУ  на
гимнастических
скамейках. 

Упражнения  на
полосе
препятствий  из

3/90



Спортивное
развлечение  с
родителями .

мягких модулей.

1/30

                                             Итого: 31/930

2.3. Календарно-тематическое планирование работы с воспитателями

Месяц Мероприятия

Октябрь

Информация на стенде

"Для  чего  нужны  тренажеры  в  дошкольном
учреждении"

Ноябрь

Консультация

"Развитие  двигательных  умений  и  навыков
дошкольников  через  кружковую  работу  по
физическому развитию " 

Декабрь

Создание  картотеки  "Дыхательная  гимнастика,
релаксационные упражнения" 

Январь 

Консультация  "Методические  рекомендации  по
обучению  детей  дошкольного  возраста  элементам
спортивных игр" 

Февраль

Выступление  на  Педагогическом  совете «Формы  и
методы  работы  в  воспитании  у  детей  понятий  и
ценностей здорового образа жизни» 

Март
Консультация "Тренажеры дома" 

Апрель 

Мастер-класс

«Использование  спортивных  тренажеров  в  работе  с
детьми "

Май 

Консультация

"Влияние  игрового  стретчинга  на  физическое
развитие на физическое развитие дошкольников"

2.4. .Оценочные и методические материалы



Педагогический анализ знаний и умений детей (диагностика) проводиться 2
раза в год: вводный – в сентябре, итоговый – в мае.
В  качестве  показателей  физической  подготовленности  выступают
определенные  двигательные  качества  и  способности  ребенка,  такие  как
ловкость  (координационные  способности),  гибкость,  силовые  качества.
Уровень  развития  двигательных  качеств  оценивается  с  помощью
диагностических тестов на физическую подготовленность.
Тесты для определения скоростно-силовых качеств
Прыжок в длину с места
Этот тест можно проводить в физкультурном зале на поролоновом мате, на
котором нанесена разметка через каждые 10 см. Тестирование проводят два
человека. Первый объясняет задание и следит за тем, чтобы ребенок принял
исходное  положение  для  прыжка,  дает  команду  «прыжок»;  второй  с
помощью сантиметровой ленты замеряет длину прыжка.
Ребенок  встает  у  линии  старта,  отталкивается  двумя  ногами,  делая
интенсивный  взмах  руками,  и  прыгает  на  максимальное  расстояние.  При
приземлении нельзя опираться сзади руками. Педагог измеряет расстояние от
линии старта до пятки «ближней ноги» с точностью до 1 см. Делаются две
попытки,  в  протокол  заносится  лучший  результат.  Следует  давать
качественную оценку прыжка по основным элементам движения: исходное
положение,  энергичное  отталкивание  ногами,  взмах  руками  при
отталкивании,  группировка  во  время  полета,  мягкое  приземление  с
перекатом с пятки на всю стопу. Если ребенок после приземления упал или
сделал шаг назад,  то засчитывается попытка и фиксируется тот результат,
который отмечается в момент постановки ног на опору.
Для  повышения  активности  и  интереса  детей  целесообразно  разместить
несколько ярких игрушек на  расстоянии 15-20 см за  матом и предложить
ребенку допрыгнуть до самой дальней из них.
Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя 
По данному тесту также можно оценить уровень физического развития детей,
их ориентировочные реакции и координационные способности.
Ребенок встает у контрольной линии, берет мяч и бросает его из-за головы
как можно дальше. При этом одна нога - впереди, другая - сзади. При броске
мяча  ступни  ног  ребенка  не  должны  отрываться  от  пола.  Делаются  два
броска подряд, фиксируется лучший результат.
Тесты для определения ловкости и координационных способностей
Челночный бег 3 раза по 10 м
Данный тест помогает определить способность быстро и точно перестраивать
свои  действия  в  соответствии  с  требованиями  внезапно  меняющейся
обстановки.
Ребенок  встает  у  контрольной линии,  по  сигналу  «марш» (в  этот  момент
педагог  включает  секундомер)  трехкратно  преодолевает  10-метровую
дистанцию,  на  которой  по  прямой  линии  расположены  кубики  (5  штук).
Ребенок обегает  каждый кубик,  не задевая  его.  Фиксируется  общее время
бега.



Тест на координационные способности
Сохранение равновесия
Ребенок  встает  в  стойку  (носок  сзади  стоящей  ноги  примыкает  к  пятке
впереди стоящей ноги) и пытается при этом сохранить равновесие. Ребенок
выполняет задание с открытыми глазами. Время удержания
Тест на гибкость
Наклон вперед из положения стоя
Тест  характеризует  подвижность  всех  звеньев  опорно-двигательного
аппарата, эластичность мышц и связок.
Ребенок  встает  на  гимнастическую  скамейку  (поверхность  скамейки
соответствует нулевой отметке). Дается задание наклониться вниз, стараясь
не  сгибать  колени  (при  необходимости  их  может  придержать  педагог).
Второй  педагог  по  линейке,  установленной  перпендикулярно  скамье,
регистрирует  тот  уровень,  до  которого  дотянулся  ребенок  кончиками
пальцев.  Если  ребенок  не  дотянулся  до  нулевой  отметки  (поверхность
скамьи), то результат засчитывается со знаком минус. Во время выполнения
данного теста можно использовать игровой момент «достань игрушку».
КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ. ОЦЕНОЧНЫЕ
МАТЕРИАЛЫ 
Комплексная  оценки  здоровья  дошкольников  строится  на  следующих
показателях

 Соматическое здоровье и уровень развития  ребенка.
 Физическое развитие: 
 Оценка физического развития; 
 Физическая подготовленность.

 3. Показатели состояния осанки и свода стопы. 
4. Нервно-психическое здоровье и развитие ребенка 

 Эмоциональность;
 Моторика; 
 Внимание;
 Память;
 Психологическая адаптация. 

Оценка осуществляется по 5-бальной системе: 
 1 балл – ребенок не может выполнить предложенные задания оценки,

помощь взрослого не принимает; 
 2  балла  –  ребенок  с  помощью  взрослого  выполняет  предложенные

задания; 
 3 балла – ребенок выполняет все предложенные задания с частичной

помощью взрослого; 
 4 балла – ребенок выполняет самостоятельно и с частичной помощью

взрослого все предложенные задания; 
 5  балла  –  ребенок  выполняет  самостоятельно  все  предложенные

задания. 



Полученная  сумма  баллов  переводится  в  уровневые  показатели,  которые
позволяют  выявить   к  какому  уровню  (низкий,  средний,  высокий)
соответствует развитие конкретного ребенка на данном этапе: 
 Высокий уровень -  более 4,5 балла 
Средний уровень – 3 балла  - 4,4  балла 
Низкий уровень – менее 2,9 балла 
2.5.Взаимодействие  инструктора  по  физической  культуре  с  семьями
воспитанников.
Важнейшим условием обеспечения  целостного  развития  личности  ребенка
является развитие конструктивного взаимодействия с семьей. 
Ведущая  цель  —  создание  необходимых  условий  для  формирования
ответственных  взаимоотношений  с  семьями  воспитанников  и  развития
компетентности родителей (способности разрешать разные типы социальнo-
педагогических  ситуаций,  связанных с  воспитанием ребенка);  обеспечение
права родителей на уважение и понимание, на участие в жизни детского сада.

Календарно-тематическое планирование работы с родителями. 

Месяц Мероприятия
Октябрь Консультация "Оптимальная двигательная активность 
Ноябрь Родительское собрание  «Какими мы хотим видеть наших детей» .
Декабрь Семинар-практикум для родителей  "Развиваем, играя" 
Январь Анкетирование  "Физическое развитие вашего ребенка"
Февраль Цикл бесед и занятий на тему: « В здоровом теле – здоровый дух!»
Март Папка-передвижка

"Коррекция нарушений осанки у дошкольников" 
Апрель Советы родителям по физическому воспитанию
Май Мастер-класс  «Использование  спортивных  тренажеров  в  работе  с

детьми» 



III.Организационный раздел

3.1Особенности организации развивающей предметно-пространственной
среды.
Для  реализации  программы  в  ДОУ  создана  развивающая  предметно-
пространственная  среда  для  физического  развития:  в  спортивном  зале
имеются тренажеры, как простейшие, так и сложные.

Наименование Назначение 

Детские гантели Для укрепления мышц рук и плечевого пояса.

Коврик
массажный

Для массажа ступней, профилактики плоскостопия.

Детский эспандер Для развития мышц плечевого пояса.

Массажный мяч Для массажа кистей рук, мышц разных частей тела.

Мяч- фитбол Для развития равновесия, координации, укрепления мышц 
спины и позвоночника.

Диск здоровья Для тренировки вестибулярного аппарата.

Велотренажер Для развития координации движений, мышц спины и ног.

Беговая дорожка Для укрепления мышц ног, развития координации движений.

Бегущий  по
волнам

Для развития координации движений, мышц спины и ног.

Тренажер
«Ножницы»

Для тренировки мышц рук и ног.

Шведская стенка Для развития всех групп мышц.

Технические средства обучения:

- музыкальный центр, ноутбук.

3.2 Программно - методическое обеспечение программы

 М.Ю.Картушина «Физкультурно-сюжетные занятия с детьми 5-6 лет»

 Е.Ф. Желобкович «Физкультурные занятия в детском саду»

 Е.В.Сулим «Занятия по физкультуре в детском саду. Игровой 
стренчинг»

 Н.В. Микляева Физическое развитие дошкольников. Охрана и 
укрепление здоровья. 

 Н.В. Микляева Физическое развитие дошкольников. Формирование 
двигательного опыта и физических качеств. 



 О.Е. Громова «Спортивные игры для детей» (ФГОС)
 Л.П. Банникова « Программа оздоровления детей»       

Содержание образовательной деятельности. Занятия  по кружковой работе
проводятся с учетом предусмотренного учебного плана, 1 раз в неделю по
20-30  минут  (в  зависимости  от  возраста  )для  детей  4-7  лет  во  второй
половине  дня,  когда  дети  не  заняты  на  основных  программных занятиях.
Состав группы 8-10 человек.  Структура занятий   традиционная и включает
вводную, основную и заключительную части.
Вводная часть – разминка, целью которой является подготовка организма к
более  интенсивной  работе  в  основной  части  занятия.  Включает  ходьбу  в
разном темпе, легкий непрерывный бег, подскоки, прыжки, дыхательные и
игровые упражнения на внимание и ориентировку в пространстве. Дозировка
физической нагрузки подбирается с учетом функциональных возможностей
детей. 
Основная часть  -  начинается  с  выполнения комплекса общеразвивающих
упражнений. Комплекс упражнений проводится  с  предметами:  набивными
мячами,  фитболами,  лентами,  платочками  и  др.  С  целью  развития  у
дошкольников  чувства  ритма,  артистичности,  творческих  способностей
может  быть  использовано  музыкальное  сопровождение.  Упражнения
предусматривают  постепенную  физическую  нагрузку  на  разные  группы
мышц рук, плечевого пояса, ног, живота, спины.  
Заключительная часть занятия  направлена на обеспечение плавного 
снижения физической нагрузки, на снятие возбужденности у детей. В эту 
часть занятия включают элементы дыхательной гимнастики, самомассажа, 
упражнения – релаксации, малоподвижную игру.
Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 
общеразвивающей направленности для детей 4 - 5 лет
Содержание  работы  направлено на достижение целей формирования у детей
интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, 
гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических
задач:
•  развитие  физических  качеств  (скоростных,  силовых,  гибкости,
выносливости и координации);
•  накопление  и  обогащение  двигательного  опыта  детей  (овладение
основными движениями);
• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и
физическом совершенствовании.

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного
опыта

Формирование правильной осанки.



Закрепление и развитие умения выполнять ходьбу и бег, согласовывая
движения  рук  и  ног  Развитие  умения  бегать  легко,  ритмично,  энергично
отталкиваясь носком.

Формирование умения выполнять действия по сигналу. Упражнения в
построениях, соблюдении дистанции во время передвижения.

Закрепление  умения  ползать,  пролезать,  подлезать,  перелезать  через
предметы.  Развитие  умения  перелезать  с  одного  пролёта  гимнастической
стенки на другой (вправо, влево).

Закрепление  умения  энергично  отталкиваться  и  правильно
приземляться в прыжках на двух ногах на месте и с продвижением вперёд,
ориентироваться в пространстве.

Формирование умения в прыжках в длину и высоту с места, сочетать
отталкивание  со  взмахом  рук,  при  приземлении  сохранять  равновесие
Формирование умения прыгать через короткую скакалку.

Закрепление умения принимать правильное исходное положение при
метании, отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и ловить его
кистями рук (не прижимая к груди).

Развитие  физических  качеств  (гибкость,  ловкость,  быстрота,
выносливости)

Развитие двигательной активности детей в играх с мячами, скакалками,
обручами и другими предметами

Закрепление  умения кататься на трёхколёсном  велосипеде по прямой,
по кругу.

Совершенствование  умения  ходить  НА лыжах  скользящим  шагом,
выполнять повороты, подниматься на гору.

Формирование потребности в двигательной активности и физическом
совершенствовании

Формирование умений и навыков правильного выполнения движений в
различных  формах  организации  двигательной  деятельности  детей.
Воспитание красоты, грациозности, выразительности движений.

Развитие и совершенствование двигательных умений и навыков детей,
умения  творчески  использовать  их  в  самостоятельной  двигательной
деятельности.

Закрепление  умения  выполнять  ведущую  роль  в  подвижной  игре,
осознанно относиться к выполнению правил игры.

Приучение  детей  к  самостоятельному и  творческому  использованию
физкультурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках.

Один раз в месяц проведение физкультурных досугов продолжитель-
ностью 20 минут; два раза в год — физкультурных праздников (зимний и
летний) продолжительностью 45 минут

Развитие активности детей в разнообразных играх.
Развитие быстроты, силы, ловкости, пространственной ориентировки.
Воспитание  самостоятельности  и  инициативности  в  организации

знакомых игр.
Приучение детей к выполнению действий по сигналу.



Во  всех  формах  двигательной  деятельности  развитие  у  детей
организованности,  самостоятельности,  инициативности,  умения
поддерживать дружеские взаимоотношения со сверстниками.

Перечень основных движений,  спортивных игр и упражнений
1. Основные движения
Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах

стоп,  ходьба  с  высоким  подниманием  колен,  мелким  и  широким  шагом,
приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по од-
ному,  по  двое  (парами).  Ходьба  по  прямой,  по  кругу,  вдоль  границ  зала,
змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий
(присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, прыж-
ками,  изменением направления,  темпа,  со  сменой направляющего.  Ходьба
между линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по верёвке (диаметр 1,5-3
см),  по  доске,  гимнастической  скамейке,  бревну  (с  перешагиванием  через
предметы, с поворотом, с мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в
стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьба и бег по наклонной доске вверх
и  вниз  (ширина  15-20  см,  высота  30-35  см).  Перешагивание  через  рейки
лестницы,  приподнятой  на  20-25  см  от  пола,  через  набивной  мяч
(поочерёдночерез  5-6  мячей,  положенных на  расстоянии друг  от  друга),  с
разными положениями рук. Кружение в обе стороны (руки на поясе).

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и
широким  шагом.  Бег  в  колонне  (по  одному,  по  двое);  бег  в  разных
направлениях:  по кругу,  змейкой (между предметами),  врассыпную.  Бег  с
изменением  темпа,  со  сменой  ведущего.  Непрерывный  бег  в  медленном
темпе  в  течение  1—1,5минуты.  Бег  на  расстояние  40-60  м  со  средней
скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу
года)

Ползание, лазанье.  Ползание на четвереньках по прямой (расстояние
10 м), между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске,
скамейке,  по  гимнастической  скамейке  на  животе,  подтягиваясь  руками.
Ползание  на  четвереньках,  опираясь  на  стопы  и  ладони;  подлезание  под
верёвку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в
обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по гим-
настической стенке (перелезание с одного пролёта на другой вправо и влево).

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чере-
довании  с  ходьбой),  продвигаясь  вперёд  (расстояние  2-3  м),  с  поворотом
кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой
поочерёдно) Прыжки через линию, поочерёдно через 4-5 линий, расстояние
между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета (поочерёдно через
каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места (не
менее 70 см) Прыжки с короткой скакалкой.

Катание,  бросание,  ловля,  метание.  Прокатывание  мячей,  обручей
друг другу между предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы
и ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками из-за
головы и одной рукой через препятствия (с расстояния 2 м). Бросание мяча



вверх, о землю и ловля его двумя руками (3-4 раза подряд), отбивание мяча о
землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на
дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2 2,5 м)
правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с
расстояния 1,5-2 м.

Групповые  упражнения  с  переходами.  Построение  в  колонну  по
одному, в шеренгу, в круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение
по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; размыкание и смыкание.

Ритмическая гимнастика.  Выполнение знакомых, разученных ранее
упражнений и цикличных движений под музыку.
2. Общеразвивающие упражнения

Упражнения  для  кистей  рук,  развития  и  укрепления  мышц
плечевого пояса. Поднимание рук вперёд, в стороны, вверх (одновременно,
поочерёдно), отведение рук за спину из положений: руки вниз, руки на поясе,
руки  перед  грудью;  размахивание  руками  вперёд-назад;  выполнение
круговых  движений  руками,  согнутыми  в  локтях.  Закладывание  рук  за
голову, разведение их в стороны и опускание. Поднимание рук через стороны
вверх,  плотно прижимаясь  спиной к  спинке стула (к  стенке);  поднимание
палки (обруча) вверх, опускание за плечи; сжимание, разжимание кистей рук;
вращение кистями рук из исходного положения руки вперёд, в стороны.

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости
позвоночника. Повороты в стороны, держа руки на поясе, разведение рук в
стороны;  наклоны  вперёд,  касаясь  пальцами  рук  носков  ног.  Наклоны  с
выполнением  задания  (класть  и  брать  предметы  из  разных  исходных
положений:  ноги вместе,  ноги врозь).  Наклоны в стороны,  держа руки на
поясе. Прокатывание мяча вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя
на  коленях);  перекладывание  предметов  из  одной  руки  в  другую  под
приподнятой  ногой (правой  и  левой);  сидя  приподнимание обеих  ног  над
полом:  поднимание,  сгибание,  выпрямление  и  опускание  ног  на  пол  из
исходных положений лёжа на  спине,  сидя.  Повороты со спины на живот,
держа в вытянутых руках предмет. Приподнимание вытянутых вперёд рук,
плеч и головы, лёжа на животе.

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и
ног.  Подъем на носки;  поочерёдно выставление ноги  вперёд на  пятку,  на
носок; притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки на
поясе,  вытянув  руки  вперёд,  в  стороны.  Поочерёдное  поднимание  ног,
согнутых в коленях. Ходьба по палке или по канату, опираясь носками о пол,
пятками  о  палку  (канат).  Захват  и  перекладывание  предметов  с  места  на
место стопами ног

Статические  упражнения.  Сохранение  равновесия  в  разных  позах:
стоя на носках, руки вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд).

3. Спортивные упражнения
Катание на санках.  Скатывание на санках с горки, торможение при

спуске с неё, подъем с санками на гору.
Скольжение. Самостоятельное скольжение по ледяным дорожкам.



Ходьба  на  лыжах.  Передвижение  на  лыжах  по  лыжне  скользящим
шагом.  Повороты на месте  (направо и  налево)  переступанием.  Подъем на
склон прямо ступающим шагом, полуёлочкой (прямо и наискось). Ходьба на
лыжах на дистанцию до 500 м.

Игры  на  лыжах.  «Карусель  в  лесу»,  «Чем  дальше,  тем  лучше»,
«Воротца»

Катание  на  велосипеде.  Катание  на  трёхколёсном  и  двухколёсном
велосипедах по прямой, по кругу. Повороты направо и налево.

Занятия на тренажёрах.
4. Подвижные игры
С бегом.  «Самолёты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору»,

«Птичка  и  кошка»,  «Найди  себе  пару»,  «Лошадки»,  «Позвони  в
погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки».С прыжками. «Зайцы и волк»,
«Лиса  в  курятнике»  «Зайка  серый  умывается»С  ползанием  и  лазаньем.
«Пастух  и  стадо»,  «Перелёт  птиц»,  «Котята  и  щенята»С  бросанием  и
ловлей. «Подбрось поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку».

На  ориентировку  в  пространстве,  на  внимание.  «Найди,  где
спрятано», «Найди и промолчи», «Кто ушёл?», «Прятки».  Народные игры.
«У медведя во бору».
Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе 
общеразвивающей направленности для детей 5 - 6 лет
Содержание  работы  направлено на достижение целей формирования у детей
интереса  и  ценностного  отношения  к  занятиям  физической  культурой,
гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических
задач:
•  развитие  физических  качеств  (скоростных,  силовых,  гибкости,
выносливости и координации);
•  накопление  и  обогащение  двигательного  опыта  детей  (овладение
основными движениями);
• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и
физическом совершенствовании.

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного
опыта

Совершенствование  физических  качеств  в  разнообразных  формах
двигательной деятельности.

Формирование  правильной  осанки,  умения  осознанно  выполнять
движения.

Развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости.
Совершенствование двигательных умений и навыков детей.
Закрепление  умения  детей  с  легкостью  выполнять  ходьбу  и  бег,

энергично  отталкиваясь  от  опоры;  бегать  наперегонки,  с  преодолением
препятствий.

Закрепление умения лазать по гимнастической стенке, меняя темп.
Совершенствование  умения  выполнять  прыжки в  длину,  в  высоту  с

разбега, правильно разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости



от  вида  прыжка,  прыгать  на  мягкое  покрытие  через  длинную  скакалку,
сохранять равновесие при приземлении.

Закрепление умения сочетать замах с броском при метании, подбрасы-
вать и ловить мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на мес и
вести при ходьбе.

Закрепление умений ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься
на склон, спускаться с горы; кататься на двухколесном велосипеде; кататься
на самокате, отталкиваясь одной ногой (правой и левой), ориентироваться в
пространстве.

Знакомство со спортивными играми и упражнениями, с играми с эле-
ментами соревнования, играми-эстафетами.

Формирование потребности в двигательной активности и физическом
совершенствовании

Развитие  самостоятельности,  творчества,  формирование
выразительности и грациозности движений.

Воспитание  стремления  участвовать  в  играх  с  элементами
соревнования, играх-эстафетах.

Формирование  умения  самостоятельно  организовывать  знакомые
подвижные игры, проявляя инициативу и творчество.

Формировать  привычки  помогать  взрослым готовить  физкультурный
инвентарь для физических упражнений, убирать его на место.

Поддержка интереса детей к различным видам спорта, сообщение им
наиболее важных сведений о событиях спортивной жизни страны.

Проведение один раз в месяц физкультурных досугов длительностью
25-30 минут; два раза в год физкультурных праздников длительностью до 1
часа.

Во  время  физкультурных  досугов  и  праздников  привлечение
дошкольников  к  активному участию в  коллективных  играх,  развлечениях,
соревнованиях.
               Перечень основных движений,  спортивных игр и упражнений

1. Основные движения
Ходьба.  Ходьба  обычная,  на  носках  (руки за  голову),  на  пятках,  на

наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом
с пятки на носок, приставным шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по
одному,  по  двое,  по  трое,  вдоль  стен  зала  с  поворотом,  с  выполнением
различных  заданий  воспитателя.  Ходьба  по  узкой  рейке  гимнастической
скамейки, верёвке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, на
носках.  Ходьба  по  гимнастической  скамейке,  с  перешагиванием  через
набивные  мячи,  приседанием  на  середине,  раскладыванием  и  собиранием
предметов,  прокатыванием  перед  собой  мяча  двумя  руками,  боком
(приставным шагом),  с  мешочком  песка  на  голове.  Ходьба  по  наклонной
доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение парами,
держась за руки.

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра),
мелким  и  широким  шагом,  в  колонне  по  одному,  по  двое;  змейкой,



врассыпную,  с  препятствиями.  Непрерывный бег  в  течение  1,5-2  минут  в
медленном темпе, бег в среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с
ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость. 20 м примерно за 5-
5,5 секунды (к концу года 30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной доске
вверх  и  вниз  на  носках,  боком,  приставным  шагом.  Кружение  парами,
держась за руки.

Ползание  и  лазанье.  Ползание  на  четвереньках  змейкой  между
предметами  в  чередовании  с  ходьбой,  бегом,  переползанием  через
препятствия;  ползание на четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой
мяч;  ползание  по  гимнастической  скамейке,  опираясь  на  предплечья  и
колени,  на  животе,  подтягиваясь  руками.  Перелезание  через  несколько
предметов  подряд,  пролезание  в  обруч  разными  способами,  лазанье  по
гимнастической стенке  (высота  2,5  м)  с  изменением темпа,  перелезание с
одного пролёта на другой, пролезание между рейками.

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза)
в чередовании с  ходьбой,  разными способами (ноги скрестно,  ноги врозь,
одна нога вперёд другая назад),  продвигаясь вперёд (на расстояние 3-4 м)
Прыжки на одной ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперёд, в
высоту с  места  прямо и боком через  5-6  предметов     поочерёдно через
каждый  (высота  15-20  см).Прыжки  на  мягкое  покрытие  высотой  20  см,
прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не
менее 80 см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40
см)  Прыжки  через  короткую  скакалку,  вращая  еёвперёд  и  назад,  через
длинную скакалку (неподвижную и качающуюся).

Бросание,  ловля,  метание.  Бросание  мяча  вверх,  о  землю  и  ловля
егодвумя  руками  (не  менее  10  раз  подряд),  одной  рукой  (правой,  левой
неменее  4-6  раз),  бросание  мяча  вверх  и  ловля  его  с  хлопками.
Перебрасывание  мяча  из  одной  руки  в  другую,  друг  другу  из  разных
исходных  положений  и  построений,  различными  способами  (снизу,  из-за
головы, с груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с
продвижением шагом вперёд (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных
мячей  (вес  1  кг)   Метание  предметов  на  дальность  (не  менее  5-9  м),  в
горизонтальную  и  вертикальную  цель  (центр  мишени  на  высоте  1  м)  с
расстояния 3-4 м.

Групповые  упражнения  с  переходами.  Построение  в  колонну  по
одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну по двое, по трое; равнение
в  затылок,  в  колонне,  в  шеренге.  Размыкание в  колонне — на вытянутые
рукивперёд, в шеренге — на вытянутые руки в стороны. Повороты направо,
налево,кругом переступанием, прыжком.

Ритмическая  гимнастика.  Красивое,  грациозное  выполнение
знакомых  физических  упражнений  под  музыку.  Согласование  ритма
движений с музыкальным сопровождением.

2. Общеразвивающие упражнения
Упражнения  для  кистей  рук,  развития  и  укрепления  мышц

плечевого  пояса.  Разведение  рук  в  стороны  из  положения  руки  перед



грудью; поднимание рук вверх и разведение в стороны ладонями вверх из
положения  руки  за  голову.  Поднимание  рук  со  сцепленными  в  замок
пальцами  (кистиповёрнуты  тыльной  стороной  внутрь)  вперёд-вверх;
поднимание  руквверх-назад  попеременно,  одновременно.  Поднимание  и
опускание кистей; сжимание и разжимание пальцев.

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости
позвоночника.  Поднимание  рук  вверх  и  опускание  вниз,  стоя  у  стены  и
касаясь  её  затылком,  плечами,  спиной,  ягодицами и пятками.  Поочерёдно
поднимание  согнутых  прямых  ног,  прижавшись  к  гимнастической  стенке
взявшись руками за рейку на уровне пояса. Наклоны вперёд, стоя  лицом  к
гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклонвперёд,
стараясь коснуться ладонями пола, наклоны, поднимая за спиной сцепленные
руки. Повороты, разводя руки в стороны, из положений руки перед грудью,
руки  за  голову.  Поочерёдное  отведение  ног  в  стороны  из  упора,  присев;
движения  ног,  скрещивая  их  из  исходного  положениялёжа  наспине.
Подтягивание головы и ног к груди (группировка)

3. Спортивные упражнения
Катание на санках. Катание друг друга на санках, катание с горки по

двое. Выполнение поворотов при спуске.
Скольжение. Скольжение по ледяным дорожкам с разбега, приседая и

вставая во время скольжения.
Ходьба на лыжах. Ходьба на лыжах скользящим шагом. Повороты на

месте и в движении. Подъем на горку лесенкой, спуск с неё в низкой стойке.
Ходьба на лыжах в медленном темпе на дистанцию 1-2 км.

Игры на лыжах.  «Кто первый повернётся?»,  «Слалом», «Подними»,
«Догонялки»

Катание  на  велосипеде  и  самокате.  Самостоятельное  катание  на
двухколёсном велосипеде по прямой, повороты налево и направо. Катание на
самокате, отталкиваясь правой и левой ногой.

4. Спортивные игры
Городки.  Бросание  бит  сбоку,  занимая  правильное  исходное

положение. Знакомство с 3-4 фигурами. Выбивание городков с полукона (2-3
м) и кона (5-6 м).

Элементы баскетбола. Перебрасывание мяча друг другу двумя руками
от груди, ведение мяча правой, левой рукой. Бросание мяча в корзину двумя
руками от груди.

Бадминтон.  Отбивание  волана  ракеткой,  направляя  его  в
определённую сторону. Игра в паре с воспитателем.

Элементы  футбола.  Прокатывание  мяча  правой  и  левой  ногой  в
заданном  направлении.  Обведение  мяча  вокруг  предметов;  закатывание  в
лунки,  ворота;  передача  ногой  друг  другу  в  парах,  отбивание  о  стенку
несколько раз подряд.

Элементы  хоккея.  Прокатывание  шайбы  клюшкой  в  заданном
направлении, закатывание её в ворота.  Прокатывание шайбы друг другу в
парах.



Занятия на тренажёрах.
5. Подвижные игры
Сбегом.  «Ловишки»,  «Уголки»,  «Парный  бег»,  «Мышеловка»,  «Мы

весёлые ребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру» «Караси и щука», «Пере-
бежки», «Хитраялиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейни-
ки», «Бездомный заяц»

С  прыжками.  «Не  оставайся  на  полу»,  «Кто  лучше  прыгнет?»,
«Удочка», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы»
С лазаньем и ползанием.  «Кто скорее доберётся до флажка?», «Медведь и
пчелы», «Пожарные на ученье».  С метанием.  «Охотники и зайцы», «Брось
флажок», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей кеглю», «Мяч водящему»,
«Школа мяча», «Серсо».  Эстафеты.  «Эстафета парами», «Пронеси мяч, не
задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий».

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

Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др.
 Задачи и содержание работы по физическому развитию в группе

общеразвивающей направленности для детей 6 - 7 лет
Содержание  работынаправлено на достижение целей формирования у

детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой,
гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических
задач:
•  развитие  физических  качеств  (скоростных,  силовых,  гибкости,
выносливости и координации);
•  накопление  и  обогащение  двигательного  опыта  детей  (овладение
основными движениями);
• формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и
физическом совершенствовании.

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного
опыта

Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности.
Формирование  привычки сохранять  правильную осанку в  различных

видах деятельности.
Закрепление умения соблюдать заданный темп в ходьбе и беге.
Совершенствование активного движения кисти руки при броске.
Закрепление  умения  быстро  перестраиваться  на  месте  и  во  время

движения,  равняться  в  колонне,  шеренге,  круге;  выполнять  упражнения
ритмично, в указанном воспитателем темпе.

Развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости
гибкости.

Упражнения в статическом и динамическом равновесии, на развитие
координации движений и ориентировку в пространстве.

Закрепление умения участвовать в разнообразных подвижных играх (в
том  числе  играх  с  элементами  соревнования),  способствующих  развитию



психофизических  качеств  (ловкость,  сила,  быстрота,  выносливость,
гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве.

Совершенствование  техники  основных  движений  (добиваясь
естественности, лёгкости, точности, выразительности их выполнения).

Закрепление  умения  сочетать  разбег  с  отталкиванием в  прыжках  на
мягкое покрытие, в длину и в высоту с разбега.

Упражнения в перелезании с пролёта на пролёт гимнастической стенки
по диагонали.

Формирование потребности в двигательной активности и физическом
совершенствовании

Закрепление  умения  придумывать  варианты  игр,  комбинировать
движения,  проявляя  творческие  способности;  самостоятельно
организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры.

Поддержание  проявления  интереса  к  физической  культуреи  спорту
отдельным достижениям в области спорта.

Развитие интереса к спортивным играм и упражнениям (городки, бад-
минтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол).

Проведение один раз в месяц физкультурных досугов длительностью
до 40 минут, два раза в год физкультурных праздников (зимний и летний)
длительностью до 1 часа.

Перечень основных движений,  спортивных игр и упражнений
1. Основные движения
Ходьба.  Ходьба обычная,  на носках с разными положениями рук, на

пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедpa),
широким  и  мелким  шагом,  приставным  шагом  вперёд  и  назад,
гимнастическим шагом, перекатом с пятки на носок; ходьба в полуприседе.
Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге. Ходьба
в  разных  направлениях:  по  кругу,  по  прямой  с  поворотами,  змейкой,
врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений.  Ходьба по
гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком
на спине;  приседая  на  одной ноге  и пронося  другую махом вперёд  сбоку
скамейки;  поднимая  прямую  ногу  и  делая  под  ней  хлопок;  с  остановкой
посередине и перешагиванием (палки, верёвки), с приседанием и поворотом
кругом,  с  перепрыгиванием  через  ленточку.  Ходьба  по  узкой  рейке
гимнастической  скамейки,  по  верёвке  (диаметр  1,5-3  см)  прямо  и  боком.
Кружение  с  закрытыми  глазами  (с  остановкой  и  выполнением  различных
фигур).

Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая
ноги назад, выбрасывая прямые ноги вперёд, мелким и широким шагом. Бег в
колонне  по  одному,  по  двое,  из  разных  исходных  положений,  в  разных
направлениях, с различными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со
скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с ходьбой, прыжками, с
изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2-3 минут.  Бег со средней
скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3



—5 раз по 10 м. Бег на скорость. 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к концу
года.

Ползание,  лазанье.  Ползание  на  четвереньках  по  гимнастической
скамейке, бревну; ползание на животе и спине по гимнастической скамейке,
подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными
способами;  подлезание  под  дугу,  гимнастическую  скамейку  несколькими
способами подряд (высота  35-50 см).  Лазанье по гимнастической стенке с
изменением  темпа,  сохранением  координации  движений,  использованием
перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с пролёта
на пролёт по диагонали.

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30
прыжков  3—4  раза  в  чередовании  с  ходьбой,  с  поворотом  кругом,
продвигаясь  вперёд  на  5-6  м,  с  зажатым между  ног  мешочком  с  песком.
Прыжки  через  6—8  набивных  мячей  последовательно  через  каждый;  на
одной ноге через линию, верёвку вперёд и назад, вправо PIвлево, на месте и с
продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с
разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около
100 см),  в  длину с разбега  (180-190 см),  вверх с места,  доставая предмет,
подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребёнка, с разбега (не менее
50 см). Прыжки через короткую скакалку разными способами (на двух ногах,
с ноги на ногу), прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки
через  большой обруч (как  через  скакалку)  Подпрыгивание  на  двух  ногах,
стоя  на  скамейке,  продвигаясь  вперёд;  прыжки  на  двух  ногах  с
продвижением вперёд по наклонной поверхности.

Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-
за головы (расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку.
Бросание мяча вверх, о землю, ловля его двумя руками (не менее 20 раз),
одной рукой (не  менее 10  раз),  с  хлопками,  поворотами.  Отбивание  мяча
правой и левой рукой поочерёдно на месте и в движении. Ведение мяча в
разных  направлениях.  Перебрасывание  набивных  мячей.  Метание  на
дальность  (6-12  м)  левой  и  правой  рукой.  Метание  в  цель  из  разных
положений  (стоя,  стоя  на  коленях,  сидя),  метание  в  горизонтальную  и
вертикальную цель (с расстояния 4-5 м), метание в движущуюся цель.

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно)
в колонну по одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по
трое,  по  четыре  на  ходу,  из  одного  круга  в  несколько  (2—3).  Расчет  на
«первый-второй»  и  перестроение  из  одной  шеренги  в  две;  равнение  в
колонне,  шеренге,  круге;  размыкание  и  смыкание  приставным  шагом;
повороты направо, налево, кругом.

Ритмическая  гимнастика.  Красивое,  грациозное  выполнение
физических  упражнений  под  музыку.  Согласование  ритма  движений  с
музыкальным сопровождением.

2. Общеразвивающие упражнения
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого
пояса.  Поднимание  рук  вверх,  вперёд,  в  стороны,  вставая  на  носки  (из



положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок,
прижимаясь к стенке; поднимание рук вверх из положения руки к плечам.
Поднимание и опускание плеч; энергичное разгибание согнутых в локтях рук
(пальцы сжаты в кулаки), вперёд и в стороны; отведение локтей назад (рывки
2—3 раза) и выпрямление рук в стороны из положения руки перед грудью;
круговые движения согнутыми в локтях руками (кисти у плеч).  Вращение
обруча одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки
перед собой и сбоку; вращение кистями рук. Разведение и сведение пальцев;
поочерёдное соединение всех пальцев с большим.

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости
позвоночника.  Опускание  и  повороты  головы  в  стороны.  Повороты
туловища в стороны, поднимая руки вверх, в стороны из положения руки к
плечам (руки из-за головы): наклоны вперёд, подняв руки вверх, держа руки
в стороны. В упоре сидя поднимание обеих ног (оттянув носки), удерживая
ноги в этом положении; перенос прямых ног через скамейку, сидя на ней в
упоре  сзади.  Из  положения,  лёжа  на  спине  (закрепив  ноги)  переход  в
положение, сидя и снова в положение лёжа. Прогибание, лёжа на животе. Из
положения  лёжа  на  спине  поднимание  обеих  ног  одновременно,  стараясь
коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев переход в упор на
одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). Поочерёдное
поднимание ноги, согнутой в колене; поочерёдное поднимание прямой ноги
стоя, держась за опору.

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и
ног. Выставление ноги вперёд на носок скрестно: приседания, держа руки за
головой;  поочерёдное  пружинистое  сгибание  ног  (стоя,  ноги  врозь);
приседания из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на
другую,  не  поднимаясь.  Выпад  вперёд,  в  сторону;  касание  носком
выпрямленной  ноги  (мах  вперёд)  ладони  вытянутой  вперёд  руки
(одноименной  и  разноимённой);  свободное  размахивание  ногой  вперёд-
назад,  держась  за  опору.  Захват  ступнями  ног  палки  посередине  и
поворачивание её на полу.

Статические упражнения. Сохранение равновесия, стоя на скамейке,
кубе  на  носках,  на  одной  ноге,  закрыв  глаза,  балансируя  на  большом
набивном мяче (вес 3 кг) Выполнение общеразвивающих упражнений, стоя
на левой или правой ноге и т. п.

3. Спортивные упражнения
Катание на санках. Во время спуска на санках с горки поднимание за-

ранее  положенного  предмета  (кегля,  флажок,  снежок  и  др.).  Выполнение
разнообразных  игровых  заданий  (проехать  в  воротца,  попасть  снежком  в
цель, выполнить поворот) Участие в играх-эстафетах 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 скользящим шагом по лыжне, заложив руки
за спину. Ходьба попеременным двушажным ходом (с палками). Ходьба на
лыжах  600  м  в  среднем  темпе,  2-3  км  в  медленном  темпе.  Повороты



переступанием  в  движении.  Подъем  на  горку  лесенкой,  ёлочкой.  Спуск  с
горки в низкой и высокой стойке, торможение.

Игры на лыжах.  «Шире шаг»,  «Кто  самый быстрый?»,  «Встречная
эстафета», «Не задень» и др.

Катание на коньках. Самостоятельное надевание ботинок с коньками
Сохранение равновесие на коньках (на снегу, на льду). Правильное исходное
положение  (ноги  слегка  согнуты,  туловище  наклонить  вперёд,  голову
держать  прямо,  смотреть  перед  собой).  Пружинистые  приседания  из
исходного  положения.  Скольжение  на  двух  ногах  с  разбега.  Повороты
направо и налево во время скольжения, торможения. Скольжение на правой и
левом ноге,  попеременно отталкиваясь.  Катание на коньках по прямой, по
круг сохраняя при этом правильную позу.

Игры  на  коньках.  «Пружинки»,  «Фонарики»,  «Кто  дальше?»,
«Наперегонки», «Пистолетик», «Бег по кругу вдвоём» и др.

Катание  на  велосипеде  и  самокате.  Катание  на  двухколесном
велосипеде по прямой, по кругу, змейкой; тормозить. Свободное катание на
самокате

Игры  на  велосипеде.  «Достань  предмет»,  «Правила  дорожного
движения» и др.

Занятия на тренажёрах.
4. Спортивные игры
Городки. Бросание биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное

положение. Знакомство с 4—5 фигурами. Выбивание городков с полукона и
кона при наименьшем количестве бросков бит.

Элементы баскетбола. Передавание мяча друг другу (двумя руками от
груди,  одной  рукой  от  плеча).  Перебрасывание  мячей  друг  другу  двумя
руками от  груди в  движении.  Ловля летящего  мяча  на  разной высоте  (на
уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и с разных сторон.
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 передвигаясь по сигналу.

Элементы футбола.  Передача мяча друг другу, отбивая его правой и
левой ногой, стоя на месте. Ведение мяча змейкой между расставленными
предметами, попадание в предметы, забивание мяча в ворота.

Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). Ведение шайбы
клюшкой,  не  отрывая  её  от  шайбы.  Прокатывание  шайбы  клюшкой  друг
другу,  задерживание  шайбы  клюшкой.  Ведение  шайбы  клюшкой  вокруг
предметов и между ними. Забивание шайбы в ворота, держа клюшку двумя
руками  (справа  и  слева).  Попадание  шайбой  в  ворота,  удары по  шайбе  с
места и после ведения.

Бадминтон. Перебрасывание волана на сторону партнёра без сетки, че-
рез сетку (правильно держа ракетку) Свободное передвижение по площадке
во время игры.

Элементы  настольного  тенниса.  Выполнение  подготовительных
упражнений с ракеткой и мячом: подбрасывание и ловля мяча одной рукой,



ракеткой с ударом о пол, о стену (правильно держа ракетку) Подача мяча
через сетку после его отскока от стола.

5. Подвижные игры
С  бегом.  «Быстро  возьми,  быстро  положи»,  «Перемени  предмет»,

«Ловишка,  бери  ленту»,  «Совушка»,  «Чьё  звено  скорее  соберётся?»,  «Кто
скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою
пару», «Краски», «Горелки», «Коршун и наседка».

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

самый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишки с мячом»
С ползанием и лазаньем. «Перелёт птиц», «Ловля обезьян».
Эстафеты. «Весёлые соревнования», «Дорожка препятствий».
С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия

к флажку?», «Чья команда забросит в корзину больше мячей?». 
Народные игры. «Гори, гори ясно!», лапта.

 Физкультурно – оздоровительная деятельность.
Направлена  на  укрепление  здоровья  детей,  коррекцию  осанки,  развитие
двигательных навыков, занятия некоторыми видами спорта и на тренажерах,
а  также  воспитание  положительного  отношения  к  своему  здоровью  и
формирование стремления к здоровому образу жизни. По этому направлению
разработаны:

 комплексы утренней гимнастики
 комплексы физкультминуток
 комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки, стоп
 комплексы дыхательных упражнений
 гимнастика для глаз и т. п.

Спортивно – оздоровительная деятельность.
Направлена  на  формирование  у  воспитанников,  родителей,  педагогов
осознанного  отношения к  своему физическому и  психическому здоровью,
важнейших  социальных  навыков,  способствующих  успешной  социальной
адаптации.
Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне;
выполнение строевых команд.
Акробатические  упражнения.  Упоры;  седы;  упражнения  в  группировке;
перекаты.
Упражнения  на  низкой  гимнастической  перекладине:  висы,  перемахи.
Опорный прыжок: с места через гимнастическую скамейку, держась двумя
руками за край скамейки.
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой.
Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий
с  элементами  лазанья  и  перелезания,  переползания,  передвижение  по
наклонной  гимнастической скамейке.



Беговые  упражнения:  с  высоким  подниманием  бедра,  прыжками  и  с
ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных
положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые  упражнения:  на  одной  ноге  и  двух  ногах  на  месте  и  с
продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность правой и левой
рукой поочередно.
Подвижные и спортивные игры: игровые задания с использованием строевых
упражнений,  упражнений  на  внимание,  силу,  ловкость  и  координацию;  с
прыжками,  бегом,  метания  и  броски;  упражнения  на  координацию,
выносливость и быстроту; на материале футбола: удар по неподвижному и
катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; на материале баскетбола:
ведение мяча; броски мяча в корзину.
Физкультурно – досуговые мероприятия
направлены  на  формирование  у  детей  выносливости,  смекалки,  ловкости,
умения жить в коллективе, усиление интереса к физическим упражнениям,
двигательной активности, приобщают к спорту и здоровому образу жизни.
Физкультурные досуги и праздники проводятся в форме веселых игр, забав,
развлечений.  Упражнения,  выполняемые  с  эмоциональным  подъемом,
оказывают  благоприятное  воздействие  на  организм  ребенка.  На
физкультурных досугах и праздниках не только закрепляются двигательные
умения  и  навыки  детей,  развиваются  двигательные  качества  (быстрота,
ловкость,  ориентировка  в  пространстве  и  др.),  но  и  способствуют
воспитанию чувства коллективизма, товарищества, дружбы, взаимопомощи,
развивают выдержку и внимание, целеустремленность, смелость, упорство,
дисциплинированность и организованность.

Система мониторинга  
     Мониторинг детского развития проводится два раза в год (в сентябре и
мае).  Основная  задача  мониторинга  заключается  в  том,  чтобы определить
степень  освоения  ребенком  образовательной  программы  и  влияние
образовательного  процесса,  организуемого  в  дошкольном  учреждении,  на
развитие ребенка.

Направления
развития

Диагностические методики

Физическое

развитие

Примерная  основная  общеобразовательная  программа
дошкольного  образования  «От  рождения  до  школы»
под  редакцией  Н.Е.  Вераксы,  Т.С.  Комаровой,  М.А.
Васильевой
Для  оценки  уровня  сформированности  двигательных
навыков  используются  качественные показатели  бега,
прыжков в длину с места, метания вдаль, определённые
Г. Лесковой и Н. Ноткиной, С. Прищепа, М.А. Руновой,
а также «Общероссийская система мониторинга,2001»



Показатели физической подготовленности детей

Прыжки      в      длину      с      места     (см)

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке в длину с места.
Оборудование: яма   с   песком   для   прыжков; прорезиненная   дорожка; мат;
рулетка; мел.
Процедура       тестирования:   ребёнок   прыгает, отталкиваясь   двумя   ногами, с
интенсивным   взмахом   рук,  от  размеченной  линии  отталкивания  на
максимальное  для  него  расстояние  и  приземляется  на  обе  ноги.  При
приземлении нельзя опираться позади руками.
Результат: измеряется расстояние между линией отталкивания и отпечатком
ног (по пяткам) при приземлении (см.), засчитывается лучшая из попыток. 

Возраст Пол Высокий Средний Низкий

4 года

мальчики 86 и выше 85 – 58 57 - 47

девочки 79 и выше 78 – 52 51 - 42

5 лет

мальчики 108 и выше 107 – 75 74 - 62

девочки 101 и выше 100 – 73 72 - 62

6 лет

мальчики 125 и выше 124 – 100 99 - 85

девочки 120 и выше 119 – 91 90 - 80

7 лет

мальчики 135 и выше 134 – 106 105 - 96

девочки 132 и выше 131 – 99 98 - 84

Бег на 30 метров.

Цель: оценить скоростные качества в беге на 30 м с высокого старта.
Оборудование: 2 ориентира, секундомер.
Процедура      тестирования:   
Задание проводится на  беговой дорожке (длина не  менее 40 м,  ширина 3
м).на дорожке отмечаются линии старта и финиша. Тестирование проводят
двое  взрослых;  один  находится  с  флажком  на  линии  старта,  второй  с
секундомером на линии финиша, за которой на расстоянии 5-7 м ставится
яркий ориентир. По команде воспитателя «Внимание» ребёнок подходит к
линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует команда «Марш» -
взмах  флажком  (он  должен  даваться  сбоку  от  ребёнка).  В  это  время
воспитатель,  стоящий  на  линии  финиша,  включает  секундомер.  Во  время
короткого отдыха (3-5 мин) проводится спокойная ходьба с дыхательными
упражнениями. Предлагаются 2 попытки. Фиксируется лучший результат.



Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  2  попыток.
Возраст Пол Высокий Средний Низкий

4 года

мальчики 8.2 и выше 8.3 – 11.1 11.2 – 12.2

девочки 8.4 и выше 8.5 – 11. 2 11.3 – 13.3

5 лет

мальчики 7,8 и выше 7.9 – 9.5 9.6 – 10.2

девочки 7,9 и выше 8.0 – 9.8 9.9 – 10.5 

6 лет

мальчики 6.9 и выше 7.0 – 8.9 9.0 – 9.4

девочки 7.6 и выше 7.7 – 8.9 9.0 – 9.6

7 лет

мальчики 6.5 и выше 6.6 – 8.1 8.2 – 8.7

девочки 6.6 и выше 6.7 – 8.2 8.3 – 8.8

Выносливость  .  

Бег на 90 м, 120 м, 150 м (сек)

Оборудование:2 ориентира, секундомер

Процедура      тестирования:   Детям предлагается пробежать дистанцию в 90 м.
Тест проводится по размеченной дорожке на территории детского сада. На
дистанции проводится линия старта и финиша. Один взрослый находится на
старте и подаёт команду «Внимание!» ребёнок подходит к стартовой линии.
По  команде  «Марш!»  даётся  отмашка  флажком  и  старт  для  бегущего,
включается  секундомер.  При  пересечении  финишной  линии  секундомер
выключается.
Результат:  Выполняется одна попытка. Результат фиксируется в секундах.

Возраст Пол Высокий Средний Низкий

5 лет

мальчики

девочки

25. 0 и выше 25.1 – 28.7 28.8 - 30.6

6 лет

мальчики

девочки

29.2 и выше 29.3 – 33.7 33.8 - 35.7

7 лет

мальчики

девочки

33.6 и выше 33.7 – 37.3 33.8 - 41.2

Гибкость



 Наклон туловища вперёд из положения стоя (см)

Цель: Определить гибкость, стоя на гимнастической скамейке.

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка 30 см.

Процедура      тестирования:   Ребёнок становится на гимнастическую скамейку,
(поверхность скамейки соответствует нулевой отметке) и наклоняется вниз,
стараясь  не  сгибать  колени  (при  необходимости  их  может  придерживать
один  из  воспитателей).  Второй  воспитатель  по  линейке,  установленной
перпендикулярно скамейке, регистрирует тот уровень, до которого дотянулся
ребёнок  кончиками  пальцев.  Если  ребёнок  не  дотягивается  до  нулевой
отметки  (поверхность  скамьи),  то  результат  засчитывается  со  знаком
«минус». 

Результат: заносится в сантиметрах
Возраст Пол Высокий Средний Низкий

4 года

мальчики 8 и выше 7 – 1 0 - -2

девочки 10 и выше 9 – 3 2 - 0

5 лет

мальчики 9 и выше 8 – 2 1 - -2

девочки 11 и выше 10 – 4 3 - 1

6 лет

мальчики 10 и выше 9 – 3 2 - 0

девочки 13 и выше 12 – 5 4 – 2

7 лет

мальчики 11 и выше 10 – 4 3 – 1

девочки 15 и выше 14 – 6 5 – 3

Ловкость. 

Челночный бег 3×10

Цель: Определить способность быстро и точно перестраивать свои действия 
в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.

Оборудование: секундомер, кубики 5 шт.

Процедура       тестирования:    ребёнок встаёт у контрольной линии, по сигналу
«Марш!» (в этот момент включается секундомер) трёхкратно преодолевает
10 метровую дистанцию, на которой по прямой линии расположены кубики
(5 шт.).ребёнок должен обежать каждый кубик не задев его.

Результат: фиксируется общее время в секундах.



Возраст Пол Высокий Средний Низкий

4 года

мальчики 11.9 и выше 12.0 – 12.5 12.6 – 13.0

девочки 12.1 и выше 12.2 – 12.7 12.8 – 13.2

5 лет

мальчики 11.2 и выше 11.3 – 11.7 11.8 – 12.5

девочки 11.4 и выше 11.5 – 12.2 12.3 – 12.8

6 лет

мальчики 10.6 и выше 10.7 – 11.3 11.4 – 11.8

девочки 10.8 и выше 10.9 – 11.6 11.7 – 12.0

7 лет

мальчики 10.0 и выше 10.1 – 10.9 11.0 – 11.4

девочки 10.2 и выше 10.3 – 11.1 11.2 – 11.6

Сила. 

Цель: определить уровень физического развития детей, их ориентировочные 
реакции и координационные способности. 

Оборудование: набивной мяч массой 1 кг.

Процедура      тестирования:   ребёнок встаёт у контрольной линии, берёт мяч и
бросает его как можно дальше; при этом одна нога впереди, другая сзади.
При броске мяча ступни ног не должны отрываться от пола. Делаются два
броска. 

Результат: фиксируется лучший результат в (м.)
Возраст Пол Высокий Средний Низкий

4 года

мальчики 2.05 и выше 2.04 – 1.65 1.64 – 1.25

девочки 1.90 и выше 1.89 – 1.55 1.54 – 1.10

5 лет

мальчики 2.60 и выше 2.59 – 2.10 2.09 – 1.65

девочки 2.30 и выше 2.29 – 1.99 1.80 – 1.40

6 лет

мальчики 3.40 и выше 3.39 – 2.60 2.59 – 2.15

девочки 3.00 и выше 2.99 – 2.30 2.29 – 1.75

7 лет

мальчики 4.00 и выше 3.99 – 3.01 3.00 – 2.70

девочки 3.50 и выше 3.49 – 2.60 2.59 – 2.20
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