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1. Пояснительная записка 

 
Организация в дошкольных образовательных учреждениях физкультурно- 

спортивных кружков – одно из перспективных направлений работы по 

формированию здорового образа жизни, привлечению детей к систематическим 

занятиям физкультурой и спортом. 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) – это программа физической подготовки, 

которая существовала не только в общеобразовательных, но и в спортивных, 

профильных, профессиональных организациях Советского Союза. Программа 

ГТО поддерживалась и финансировалась государством, ведь была частью 

системы патриотического воспитания. Просуществовала ГТО ровно 60 лет, успев 

стать частью жизни нескольких поколений наших соотечественников. 

Сегодня ГТО возрождается, преобразившись в новой форме и новых 

условиях. Президент России 11 июня 2014 года издал соответствующее 

постановление, которое возобновляет забытый на 23 года комплекс. В данном 

случае преследуется немного другая цель. Программа ГТО создается для того, 

чтобы увеличить процент населения, которое регулярно занимается спортом, а 

также в целом продлить жизни россиян. Система получила много изменений. Так, 

дети теперь будут заниматься спортом по этой системе с 6 лет. На сегодняшний 

момент наша задача заключается в том, чтобы привить интерес у дошкольников к 

комплексу ГТО, к занятиям спортом, к сохранению здоровья в целом. 

Комплекс предусматривает подготовку и выполнение установленных 

нормативов населением различных возрастных групп от 6 до 70 лет и старше. 

Структура комплекса включает 11 ступеней, для каждой из которых 

установлены виды испытаний и нормативы их выполнения (Приложение 3) для 

права получения бронзового, серебряного или золотого знака (Приложение 4). 

Первая ступень ориентирована на детей старшего дошкольного возраста и 

младших школьников 6-8 лет. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Навстречу к ГТО» разработана в рамках физкультурно-спортивной и 

оздоровительной направленности в соответствии с ФГОС ДО. 

 

Новизна программы заключается в реализации потребностей у детей 

изучения истории ГТО, сдачи норм ГТО в условиях общеобразовательной 

организации. 

Актуальность программы 

Почему ГТО стоит прививать, именно, начиная с дошколят? 

• Физическое развитие ребенка – это, прежде всего двигательные 

навыки. Координацию движений определяют развитием мелкой и большой 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.gto.ru%2F
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моторики. 

• Именно в дошкольном возрасте закладывается основа для физического 

развития, здоровья и характера человека в будущем. Этот период детства 

характеризуется постепенным совершенствованием всех функций детского 

организма. Ребенок этого возраста отличается чрезвычайной пластичностью. 

• Для развития координации движений сензитивным является старший 

дошкольный возраст. Именно в это время ребёнку следует приступать к занятиям 

гимнастикой, фигурным катанием, балетом и т. п. 

• Этот период – период самого активного развития ребенка, в 

двигательном, так и в психическом развитии. 

• С точки зрения же психологов, динамика физического развития 

неразрывно связана с психическим и умственным развитием. 

 

Программа «Навстречу к ГТО» разработана в соответствии с основными 

нормативно- правовыми документами: 

 Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации» 

 СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» 

от 28.09.2020 г.» 

 Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р) 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно - 

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

режима работы образовательных организаций дополнительного образования 

детей» 

 Письмо Минобрнауки России от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных 

требованиях к программам дополнительного образования детей» 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

(Минобрнауки России) от 29 августа 2013 г. № 1008 г. Москва «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 

октября 2013 г. N 1155 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования»; - Указ Президента РФ от 

24 марта 2014 г. N 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 

«Готов к труду и обороне (ГТО)» 

 Постановление Правительства РФ от 11 июня 2014 г. № 540 «Об 

утверждении Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 

1.1 Цели и задачи реализации рабочей программы Цель: 

Сохранение, укрепление и развитие здоровья, повышение иммунитета, 
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физическое совершенствование, формирование у воспитанников основ здорового 

образа жизни. 

Задачи: 

Оздоровительные 

1. Укреплять физическое и психическое здоровье детей. 

2. Совершенствовать функций организма, способствовать повышению

 его  защитных свойств и устойчивости к различным заболеваниям. 

3. Формировать правильную осанку и укреплять все групп мышц. 

Образовательные 

 

1. Создавать условия для реализации потребности детей в

 двигательной активности. 

2. Развивать двигательные способности детей и физические качества 

(быстрота, сила, выносливость, гибкость, подвижность в суставах, ловкость). 

3. Формировать у детей умения и навыки правильного выполнения 

движений. 

Воспитательные 

1. Воспитывать потребность в здоровом образе жизни. 

2. Воспитывать положительные черты характера. 

3. Воспитывать чувство уверенности в себе. 

Программа реализуется посредством основных методов и форм работы: 

- метод круговой тренировки 

- соревновательный метод 

- наглядные методы 

- групповые и игровые формы работы 

При планировании работы кружка необходимо учитывать: 

- индивидуально психологические особенности ребенка; 

- возрастные особенности 

Возраст обучающихся: программа предназначена для 

воспитанников старшего  дошкольного возраста. 

 

1.2 Принципы реализации программы. 

1. Принцип индивидуальности 

Программа учитывает уникальность каждого ребенка и предоставляет 

возможности для развития детей по своим индивидуальным образовательным 

траекториям. 

2. Принцип доступности 

Постановка задач, помощь и поддержка взрослого, предлагаемые формы 

активности должны быть адекватны возрастным возможностям ребенка. 

Предлагая новые образовательные идеи и стимулы, взрослые должны опираться 

на уже имеющиеся знания, понимания, желания, особенности, предпочтения и 

интересы ребенка. 

3. Принцип систематичности 
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Суть принципа раскрывается в чередовании нагрузки и отдыха. 

4. Принцип активности, самостоятельности, творчества 

Дети старательно, терпеливо и настойчиво занимаются какой – либо 

деятельностью, если это им интересно. Опыт показывает, что дети испытывают 

радость и эмоциональный подъем тогда, когда им позволяют свободно играть, 

выряжать себя в различных видах деятельности. 

5. Принцип сознательности – основополагающий принцип обучения 

движениям. Он направлен на понимание детьми сути производимого ими того или 

иного движения. 

6. Принцип наглядности - заключается в создании у ребенка при помощи 

различных органов чувств представления о движении 

7. Принцип эмоционального благополучия каждого ребенка 

Решающим условием успешного развития детей и важнейшей 

характеристикой взаимодействия их со взрослыми и другими детьми является 

эмоциональная атмосфера, в которой протекает образовательный процесс. 

Осознанное выстраивание атмосферы доверия и эмоционального комфорта 

является важным направлением педагогической работы кружка. 

8. Принцип оздоровительной направленности. 

Специфический принцип физического воспитания – предполагает 

укрепление здоровья средствами физических упражнений, физические нагрузки 

должны быть адекватны возрасту и уровню физического развития и здоровья 

детей, сочетать двигательную активность с общедоступными закаливающими 

процедурами, включая в комплексы физических упражнений элементы 

дыхательной гимнастики. 

9. Принцип педагогической компетентности 

Программа кружка поддерживает компетентный подход к образованию всех 

участников образовательных отношений и уделяет особое внимание 

формированию компетентности главных действующих лиц образовательного 

процесса: педагогов и семей воспитанников, а также руководства и партнёров 

детского сада. 

1.3 Возрастные особенности 

Комплектование группы детей для занятий в физкультурно-

оздоровительном кружке «Навстречу к ГТО» допускаются дети старшего 

дошкольного возраста, отнесенные к I и II группам здоровья. Допуск 

осуществляется врачами-педиатрами. 

Старшая и подготовительная к школе группы (5-7 лет). В данном возрасте 

происходят большие изменения в физическом, познавательном, эмоциональном и 

социально-личностном развитии старших дошкольников, формируется 

готовность к предстоящему школьному обучению. 

Движения детей отличаются достаточной координированностъю и 

точностью. Дети хорошо различают направление движения, скорость, смену 
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темпа и ритма. Возросла возможность пространственной ориентировки, заметно 

увеличились проявления волевых усилий при выполнении отдельных 

упражнений, стремление добиться хорошего результата. У детей вырабатывается 

эстетическое отношение к движениям, они начинают воспринимать красоту и 

гармонию движений. Проявляются личные интересы мальчиков и девочек в 

выборе физических упражнений и подвижных игр. 

Старшие дошкольники активно приобщаются к нормам здорового образа 

жизни. В увлекательной, наглядно-практической форме инструктор по 

физическому развитию обогащает представления детей о здоровье, об организме 

и его потребностях, способах предупреждения травматизма, закаливании. 

Гигиенические навыки у детей старшего дошкольного возраста становятся 

достаточно устойчивыми. Формируется привычка самостоятельно следить за 

своим внешним видом, пользоваться носовым платком, быть опрятными и 

аккуратными, причесываться. 

Повышается общая осведомленность детей о здоровьесберегающем 

поведении: элементарные правила безопасности, сведения о некоторых 

возможных травмирующих ситуациях, важности охраны органов чувств (зрения, 

слуха), некоторых приемах первой помощи в случае травмы (ушиб, порез, 

ссадина), правилах поведения в обществе в случае заболевания (при кашле, 

чихании прикрывать рот платком, отворачиваться, не пользоваться общей 

посудой с заболевшим), некоторых правилах ухода за больным (не шуметь, 

выполнять просьбы, предложить чай, подать грелку, градусник и т. п.). 

Переход в старшую и особенно в подготовительную группу связан с 

изменением статуса дошкольников в детском саду — в общей семье 

воспитанников детского сада они становятся самыми старшими. Наряду с 

воспитателем инструктор по физической культуре помогает детям осознать и 

эмоционально прочувствовать свое новое положение. 

Такие мотивы, как: «Мы заботимся о малышах», «Мы — помощники 
воспитателя», 

«Мы хотим узнать новое о мире и многому научиться», «Мы готовимся к 

школе», выступления на спортивных, общегородских соревнованиях направляют 

активность старших дошкольников на решение новых, значимых для их развития 

задач. Необходимо постоянно поддерживать в детях ощущение взросления, 

растущих возможностей, вызывать стремление к решению новых, более сложных 

задач познания, общения, деятельности, вселять уверенность в своих силах. 

Одновременно важно развивать чувство ответственности за свои действия и 

поступки. 

Воздушный и тепловой режимы, освещенность спортивного зала должны 

соответствовать принятым гигиеническим нормам. Возраст 5—7 лет 
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характеризуется активизацией ростового процесса. Быстро увеличивается длина 

конечностей. Следует помнить, что позвоночник ребенка 5—7 лет очень 

чувствителен к деформирующим воздействиям. Поэтому постоянный контроль за 

позой и осанкой каждого ребенка — обязательное условие его нормального 

физического развития. 

У старших дошкольников наблюдается незавершенность строения стопы. 

Необходимо предупреждать появление и закрепление плоскостопия. Его 

причиной могут стать постоянное ношение обуви без каблучка, на жесткой, 

негнущейся подошве, большего, чем нужно, размера, а также излишняя масса 

тела, перенесенные заболевания. Инструктору следует быть внимательным к 

жалобам отдельных детей на усталость и боль в ногах при ходьбе или стоянии. 

У старших дошкольников хорошо развиты крупные мышцы туловища и 

конечностей, но мелкие мышцы, особенно кистей рук, все еще слабы. Для их 

развития инструктор часто использует пальчиковую гимнастику. 

 
1.4 Планируемые результаты основания программы 

 
Первый год обучения: 

1. Повышение уровня физического, психического здоровья детей. 

2. Снижение количества дней, пропущенных одним ребенком по болезни. 

3. Усвоение программы. 

4. Нормализация статистических и динамических функций 

организма, общей и мелкой моторики. 

5. Положительный результат темпов прироста физических качеств. 

6. Скоординированность действий педагога и специалиста в 

физкультурно- оздоровительной работе с детьми. 

7. Повышение активности родителей в совместной работе по укреплению 

здоровья детей. 

 

Второй год обучения. 

ГТО I ступени: 

 ребенок будет результативно, уверенно и точно выполнять

 необходимые физические упражнения; 

 ребенок будет в двигательной деятельности успешно проявлять быстроту, 

ловкость, выносливость, силу, гибкость; 

 ребенок будет постоянно проявлять самоконтроль и самооценку; 

 ребенок будет стремиться к лучшему результату, четко осознавать 

зависимость между качеством выполнения упражнения и его результатом; 

 ребенок будет стремиться к физическому совершенствованию, 
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самостоятельному удовлетворению потребности в двигательной активности за 

счет имеющегося двигательного опыта. 

 

2. Учебно - тематический план 

            

Программа рассчитана на 34 + 34 часа. Занятия проводятся с учетом 

предусмотренного учебного плана, проводятся 1 раз в неделю по 25/ 30 минут 

(соответственно возрасту), во второй половине дня. 

          Место проведение – спортивный зал/ площадка на улице (в зависимости от 

погодных условий и упражнений). 

         Форма одежды – спортивная форма, удобная обувь. 

         Для успешной реализации кружковой деятельности созданы условия:  

1.Наличие разнообразного спортивного оборудования и инвентаря. 

2. Использование разнообразной фонотеки. 

3. Создание эмоциональной положительной обстановки. 

4. Учет нагрузки и дозировки упражнений рассчитан на возраст детей. 

5. Нагрузка должна возрастать постепенно, соблюдая принцип «от простого к 

сложному». 

6. Каждое мероприятие носит развивающий характер, продумана активность, 

самостоятельность, творчество и индивидуальность каждого ребенка 

Принципиальным отличием Программы от имеющихся в дошкольном 

образовании программ физкультурно-спортивной направленности является 

обогащение содержания двигательной деятельности за счет обучения детей 

выполнению физических упражнений в соответствии с требованиями методики 

Комплекса ГТО, формирование прикладных двигательных умений и навыков. 

Учебный план программы охватывает детей старшего дошкольного возраста (5-7 

лет) и реализуется через специально организованные занятия, которые проводятся 

1 раз в неделю с 15 сентября по май месяц. 

 
Возраст Количество 

занятий в неделю 

Количество 

занятий в месяц 

Количество 

занятий в год 

5-6 лет 1 4 34 

6-7 лет 1 4 34 

 
 

№ 

п/п 
Наименование разделов (блоков) 

Общее количество учебных 

часов 

1 Диагностический 2 

1.1. Блок контрольных занятий 2 

2 Развивающий 26 

2.1. Блок «Прыжки» 6 
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2.2. Блок «Быстрота» 5 

2.3. Блок «Школа мяча» 5 

2.4. Блок «Гибкость» 5 

2.5. Блок «Сила» 5 

3 Итоговый 6 

3.1. 
Блок физкультурно-спортивных 

мероприятий 
4 

3.2. Блок контрольных занятий 2 

 Всего: 34 

 

 

Примерное содержание занятий 

 Основы знаний (3 часа) 

Вводное занятие Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: 

понятие, цели, задачи, структура, значение в физическом воспитании детей 

дошкольного возраста. Виды испытаний 1-й ступени комплекса ГТО, 

нормативные требования. 

Занятие образовательно-познавательной направленности. Правила 

поведения на учебно-тренировочных занятиях в спортивном зале и на 

пришкольной площадке. Техника безопасности при выполнении физических 

упражнений комплекса ГТО. Требования к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями. 

Занятия образовательно-познавательной направленности. Разминка и ее 

значение в занятиях физическими упражнениями. Упражнения для разминки и 

последовательность их выполнения. Дозирование физической нагрузки в 

разминке. 

 

Двигательные умения и навыки. 

Развитие двигательных способностей (27 часов). 

 
ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ 3х10 МЕТРОВ 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, 

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. 

 

СМЕШАННОЕ ПЕРЕДВИЖЕНИЕ 

Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой 

последовательности. Проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности. Максимальное количество участников забега — 10 человек. 

НАКЛОН ВПЕРЕД ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СТОЯ НА 

ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СКАМЬЕ 

https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.gto.ru%2Frecomendations%2F56ead383b5cf1c4d018b4569
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.gto.ru%2Frecomendations%2F56ead2feb5cf1c58018b456b
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.gto.ru%2Frecomendations%2F56eacdb5b5cf1c1f018b456f
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.gto.ru%2Frecomendations%2F56eacdb5b5cf1c1f018b456f
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.gto.ru%2Frecomendations%2F56eacdb5b5cf1c1f018b456f
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Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье 

выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги 

выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. 

Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня 

гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже – знаком «+» 

 

МЕТАНИЕ ТЕННИСНОГО МЯЧА В ЦЕЛЬ, ДИСТАНЦИЯ 6 МЕТРОВ 

Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 метров в 

закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний край 

обруча находится на высоте 2 метра от пола. Для метания теннисного мяча в цель 

используется мяч весом 57 грамм. 

 
ПОДНИМАНИЕ ТУЛОВИЩА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА НА СПИНЕ 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из 

исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в 

замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, 

ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное 

количество поднимание туловища за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с 

последующим возвратом в исходное положение. 

 

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА ТОЛЧКОМ ДВУМЯ НОГАМИ 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в 

соответствующем секторе для прыжков. Измерение производится по 

перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, 

оставленного любой частью тела участника. 

 
СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ РУК В УПОРЕ ЛЕЖА НА ПОЛУ 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 

разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище 

и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из 

сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с 

использованием специальных приспособлений (электронных контактных 

платформ). 

 

Формы и режимы занятий. Занятия кружка проводятся 4 раза в месяц по 

25-30 минут во 2 половине дня. Индивидуальная работа с детьми. 

 

Формы организации двигательной деятельности кружка: 

https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.gto.ru%2Frecomendations%2F56eacd27b5cf1c51018b456a
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.gto.ru%2Frecomendations%2F56eacedcb5cf1c1c018b4572
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.gto.ru%2Frecomendations%2F56ead160b5cf1c2d018b456a
https://infourok.ru/go.html?href=https%3A%2F%2Fwww.gto.ru%2Frecomendations%2F56ead253b5cf1c2d018b456c
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∙ групповые учебно-тренировочные занятия - предполагают усвоение 

детьми нового материала, отработку основных видов движений; 

∙ контрольно-проверочные занятия - позволяют определить

 эффективность процесса подготовки; 

∙ соревнования – позволяют в игровой форме определить уровень 

спортивных достижений детей, посещающих спортивный кружок «ГТОшка»; 

∙ индивидуальные занятия – предполагают отработку основных видов 

движений индивидуально с каждым ребенком. 

 

Методы обучения: 

Метод - система действий инструктора в процессе обучения движениям в 

зависимости от содержания учебного процесса, конкретных задач и условий 

обучения. 

∙ Словесные методы – методы, направленные на обращение к 

сознанию детей, помогают осмысленно поставить перед ребенком двигательную 

задачу, раскрывает содержание и структуру движения (объяснения, пояснения, 

указания, подача команд, сигналов, вопросы, словесные инструкции и др.). 

∙ Наглядные методы – методы, направленные на создание зрительных 

представлений о движении - (наглядно-зрительные приемы, показ физических 

упражнений, использование наглядных пособий и др.). 

∙ Практические методы – методы, закрепляющие на практике знания, 

умения и навыки основных движений (повторение упражнений без изменения и с 

изменениями, проведение упражнений в игровой форме, проведение упражнений 

в соревновательной форме и др.). 

∙ Игровые методы – методы, активизирующие внимание, улучшающие 

эмоциональное состояние воспитанников. Дети забывают об усталости, 

продолжают заниматься с желанием и интересом. 

 

3. Содержание учебного курса программы 

1 год обучения: 

Сентябрь 

1. Разработка перспективного плана работы. 

2. Обследование детей. 

Октябрь 

1. «Почему мы двигаемся?» (познавательное) Дать понятие об опорно-

двигательной системе. Структура занятия 

1. Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки. 

2. Комплекс с гимнастической палкой. 

3. П/И «Кукушка» 
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4. Релаксация «Лес» 

Работа с родителями 

Консультация «С чего начать родителям» 2. «Веселые матрешки» 

Структура занятия 

1. Ходьба с выполнением упражнений для осанки и стоп. 

2. Комплекс «матрешки» 

3. Упражнение «Подтяни живот» 

4. П/И «Поймай мяч ногой» 

Работа с родителями 

Устный журнал с участием ортопеда, педиатра детской поликлиники. 3. 

Путешествие в страну Спорта и Здоровья» 

Структура занятия 

1. Разминка «веселые шаги» 

2. ОРУ (с гимнастической палкой) 

3. П/И «Теремок» 

4. Релаксация «Ветер» 

Работа с родителями 

Оформление папки-передвижки «Советы родителям»  

 «Ловкие зверята» 

Структура занятия 
Комплекс корригирующей гимнастики. 

1. Самомассаж 

2. П/И «Обезьянки» 

3. Упражнение «В лесу» 

Ноябрь 

1. «Зарядка для хвоста» 

Структура занятия 

1. Комплекс корригирующей гимнастики. 

2. Познакомить с ритмическим танцем «Зарядка для хвоста» 

3. Упражнение «Подтяни живот» 

4. Релаксация «Море» Работа с родителями 2. «Вот так ножки» Структура 

занятия 

1. Разминка в виде самомассажа (плечевых суставов, спины, коленных 

суставов, ступней) 

2. Комплекс статистических упражнений 

3. Расслабление в позе полного отдыха, лежа на спине. 3. «Ребята и зверята» 

Структура занятия 

1. Ходьба со сменой темпа и сохранением осанки. 

2. Ритмический танец «Зарядка для хвоста» 

3. Гимнастический комплекс с элементами корригирующей гимнастики. 
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4. Релаксация под звучание музыки. 4. «Пойдем в поход» (с родителями) 

Структура занятия 

1. Упражнение «Встань правильно» 

2. Игровое упражнение «Найди правильный след» 

3. П/И «Птицы и дождь» 

4. Игра «Ровным кругом» 

Работа с родителями 

Декабрь 

1. «Веселые танцоры» 

Структура занятия 

1. П/И «Найди себе место» 

2. Упражнение «Бег по кругу» 

3. Ритмический танец «Зимушка-зима» 

4. Релаксация «Снег» 

2. Сюжетное занятие «На птичьем дворе» 

Структура занятия 

1. Разминка «Сорока» 

2. Комплекс корригирующих упражнений 

3. Упражнение «Ласточка» 

Работа с родителями 

Дни открытых дверей. Просмотр занятий по ФИЗО и кружка «Навстречу к 

ГТО» 

3. Закрепление правильной осанки 

Структура занятия 

1. П/И «Найди себе место» 

2. Упражнение «Бег по кругу» 

3. П/И «Попляши и покружись -самым ловким окажись» 

4. Релаксация «Спинка отдыхает» 

4. «Учимся правильно дышать, чтобы помочь позвоночнику» 

Структура занятия 

1. Упражнение «Встань правильно» 

2. Задание на проверку своего пульса. 

3. Комплекс упражнений на дыхание. 

4. Упражнение «Жмурки» 

5. Контрольное измерение пульса 

6. Упражнение «Буратино» 

Январь 

1. «Мальвина и Буратино» 

Структура занятия 

1. Ритмический танец «Кукла» 
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2. Комплекс корригирующей гимнастики» 

3. Упражнения для мышц ног. 

4. Упражнение «Буратино» 

Работа с родителями 

Беседа на тему «Как приучить ребенка делать зарядку» 2. «Незнайка в стране 

здоровья» 

Структура занятия 

1. Разновидности ходьбы и бега. 

2. Упражнения «Ровная спина» 

3. Упражнения «Здоровые ножки» 

4. Самомассаж 

5. Релаксация «Отдыхаем» 

Работа с родителями 

Мастер-класс "Упражнения для укрепления здоровья детей" 

Февраль 

1. Закрепление правильной осанки 

Структура занятия 

1. Упражнение «Бег по кругу» 

2. ОРУ (и. п. лежа, сидя, стоя) у гимнастической стенке. 

3. Упражнение в висе. 

4. Игра «Ходим в шляпах» 

2. «Мы куклы»(с родителями) 

Структура занятия 

1. Комплекс пластической гимнастики. 

2. Ритмический танец «Куклы» 

3. П/И «Ходим в шляпах» 

4. Релаксация «Куклы отдыхают» 

Работа с родителями 

Познакомить родителей с комплексом корригирующей гимнастики. 3. «Мы 

танцоры» 

Структура занятия 

1. Ритмический танец «Аэробика» 

2. Упражнения в низких и. п. 

3. Упражнение «Делим тортик» 

4. П/И «Попляши, покружись, самым ловким окажись» 4. «Путешествие в 

страну Шароманию» 

Структура занятия 

1. Упражнение «Надуем шары» 

2. упражнения на фитбол-мячах 

3. П/И «Закати мяч в ворота ножкой» 
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4. Релаксация «Шарик» 

Март 

1. «Поможем Буратино» Структура занятия 

1. П/И «Найди себе место» 

2. Ритмический танец «Аэробика» 

3. Самомассаж спины и стоп. 

4. Упражнение «Поможем Буратино стать красивым» 2. «У царя обезьян» 

Структура занятия 

1. Ходьба с различным выполнением заданий. 

2. Упражнение «Пройди через болото» 

3. Упражнение в висе. 

4. упражнение «Положи банан» 

Работа с родителями 

Семинар-практикум на тему «Движение и здоровье» 3. «Отгадай загадки» 

Структура занятия 

1. Комплекс упражнений «Загадки» 

2. Упражнения на фитбол – мячах 

3. П/И «Заводные игрушки» 

4. Игра «Собери домик» 

Работа с родителями 

Оформление стенда «Десять советов родителям» 4. «Детский старти-нейджер» 

Структура занятия 

1. Комплекс упражнений «Веселая маршировка» 

2. Упражнение «Собери небоскреб» (кубики стопами) 

3. «Сиамские близнецы» (упражнения в парах) 

4. Самомассаж «Рисунок на спине» 

Апрель 

1. «Будь здоров» 

Структура занятия 

1. Упражнения Разминка «Дышите - не дышите» 

2. Игра «Прокати мяч» 

3. Упражнения со скакалками. 

Работа с родителями 

Консультация «Учим ребенка следить за своим здоровьем» 

2. Чтобы сильным быть и ловким, всем нужна нам тренировка» 

Структура занятия 

1. Упражнение «Прыгалка» 

2. Комплекс пластической гимнастики 

3. Упражнения на самовытяжения. 

4. П/И «Не урони» 
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3.«Старик Хоттабыч» (практическое занятие совместно с родителями) 

Структура занятия 

1. Самомассаж стоп. 

2. «Дорожка здоровья» 

3. Танец «Утят» 

4. Упражнения с массажными мячами. 

5. Танец ножек «Матрешки» 

6. Упражнение «Переложи бусинки» 

7. Упражнение «Рисуем ногами» 

8. Релаксация «Спокойный сон» 

Работа с родителями 

Анкетирование на тему «Ваше мнение о работе кружка»  

4. «Веселый колобок» 

Структура занятия 

1. ходьба в чередовании с бегом с выполнением упражнений. 

2. Упражнение «Скатаем колобок» 

3. П/И «Колобок и звери» 

4. Самомассаж массажными мячами. 

Май 

1. «Цирк зажигает огни» 

Структура занятия 

1. Ходьба с выполнением упражнений для стоп. 

2. Упражнение «Силачи» (с мячом) 

3. П/И «Карусель» 

4. Упражнения на дыхание и расслабление. 

2. Закрепление правильной осанки и коррекция плоскостопия 

Структура занятия 

1. Упражнение «Бег по кругу» 

2. Упражнение в висе 

3. П\И «Пятнашки» 

4. Релаксация «Весна»  

5. Обследование детей.  

6. Подведение итогов. 
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Второй год обучения: 
 
 

 
Месяц 

Наименование разделов 

(блоков) 

 
Содержание 

Кол- 

во 

часов 

Диагностический раздел 

 

С
ен

т
я

б
р

ь
 

 
Блок контрольных 

занятий – 

выявление уровня 

физической 

подготовленности. 

Тест-беседа. 

Тестирование: 

1. Челночный бег 3х10 

2. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

3. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

 

 

 
1 ч. 

Блок контрольных 

занятий – 

выявление уровня 

физической 

подготовленности. 

Тестирование: 

1. Наклон вперед из положения стоя 

с прямыми ногами на полу 

2. Метание теннисного мяча в цель 

 

 
1 ч. 

Развивающий раздел 

 

О
к

т
я

б
р

ь
 

 

 

 
Блок «Прыжки» 

Игровые упражнения: 

1. «Оттолкнись и прыгни»; 

2. «Поменяй ноги»; 

3. «Вперёд прыгай, назад шагай»; 

4. Прыжки через обруч, как через 

скакалку. 

П/и «Удочка». 

 

 

 
1 ч. 

 

 

 

 
Блок «Быстрота» 

Игровые упражнения: 

1. «Падающая палка»; 

2. Бег уступами; 

3. «Мяч в игре»; 

4. «Встречный бег»; 

5. «Кто быстрее?». 

Оздоровительно-развивающая игра (ОРИ) 

«Непослушные кольца». 

Массаж стоп. 

 

 

 

 
1 ч. 

 

 

 

 
Блок «Школа мяча» 

Упражнения "Школа мяча": 

1. Броски мяча в пол и ловля его; 

2. Прокатывание мяча вокруг себя, в полном 

приседе; 

3. Метание теннисного мяча в корзину 

(расстояние 2-2,5м); 

4. П/и «Сбей кеглю»; 

5. П/и «Береги мяч»: 

6. Релаксационное упражнение «Ленивый 

 

 

 

 
1 ч. 
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  барсук»  

 

 

 
Блок «Гибкость» 

Упражнения стретчинга 

1. «Качалочка»; 

2. «Маленький мостик»; 

3. «Паровозик» 

4. «Змея»; 

5. «Морская звезда»; 

Игровой самомассаж. 

 

 

 
1 ч. 

Н
о
я

б
р

ь
 

 

 

 

 
Блок «Сила» 

Круговая тренировка: 

1. Отжимания из упора лёжа; 

2. Удержание угла на гимнастической стенке 

из виса; 

3. Прыжки через степы; 

4. Ходьба в приседе; 

5. Бег со сменой скорости; 

6. Ходьба с сохранением равновесия. 

Игровое задание «Не опоздай». 

 

 

 

 
1 ч. 

 

 

 

Блок «Прыжки» 

1. Бег прыжками с одной ноги на другую; 

2. Прыжки на одной ноге, группой, 

удерживая друг друга за плечо; 

3. «Юла»; 

4. «Ящерица»; 

5. Прыжки через скакалку. 

ОРИ «Густой туман». 

Упражнение на релаксацию 

 

 

 

1 ч. 

 

 

 
Блок «Быстрота» 

1.П/и «Успей поймать»; 

2.П/и «Бабочки и стрекозы»; 

3.П/и «Коршун и наседка»; 

4.П/и «Бери скорее»; 

5.Игровое упражнение «Кто быстрее»; 

6.Игра «Сом» (для увеличения жизненной 

ёмкости лёгких) 

 

 

 
1 ч. 

 

 

 

Блок «Школа мяча» 

1. Метание мяча вдаль из разных исходных 

положений. 

2. Перебрасывание двух мячей одновременно 

в паре; 

3. «Вышибалы»; 

4. «Мяч на сторону противника»; 

5. ОРИ «Звонкие мячи». 

Игра малой подвижности «Спрячь руки!». 

 

 

 

1 ч. 

 

Д
ек

а
б
р

ь
  

 
Блок «Гибкость» 

Упражнения 

1. Наклоны вперед из положения стоя (сидя), 

не сгибая ног; 

2. маховые движения ногами (вперед, назад, 

в стороны) с максимальной амплитудой; 

 

 
1 ч. 
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  Стретчинг 

3. «Крокодил» 

4. «Гусеница» 

5. П/и«Спортивные догонялки с 

приседаниями» 

6. Гимнастика для стоп. 

 

 

 

 
Блок «Сила» 

Игровые упражнения 

1. «Тачка» (ходьба на руках, ноги держит 

партнер (5 м); 

2. «Отжимания» 

3. П/и «Горячая картошка», 

4. П/и «Замри», 

5. П/и «Поменяйся местами» 

 

 

 
1 ч. 

 

 

 

Блок «Прыжки» 

1. Бег прыжками с одной ноги на другую; 

2. Прыжки на одной ноге, группой, 

удерживая друг друга за плечо; 

3. «Юла»; 

4. «Ящерица»; 

5. Прыжки через скакалку; 

6. Эстафета «Кенгуру». 

Упражнение на релаксацию 

 

 

 

1 ч. 

 

 

 
Блок «Быстрота» 

Игра «Иголка-нитка», «Чьё звено скорее 

соберётся». 

1. «Встречный бег»; 

2. «Кто быстрее»; 

3. «Составь слово»; 

4. П/и «Канатоходец», 

5. Гимнастика для стоп. 

 

 

 
1 ч. 

 

Я
н

в
а
р

ь
 

 

 

 

 
Блок «Школа мяча» 

Упражнения 

1. Броски мяча вверх и ловля его, сделав при 

этом поворот на месте на 360°; 

2. П/и «Кто дальше бросит»; 

3. П/и «Метко в цель»; 

4.П/и «Попади в мяч», 

5. П/и «Снайперы», «Подвижная цель» 

Двигательная релаксация 

 

 

 

 
1 ч. 

 

 

 
Блок «Гибкость» 

Упражнения стретчинга 

1. «Качалочка»; 

2. «Маленький мостик»; 

3. «Паровозик» 

4. «Змея»; 

5. «Морская звезда»; 

Упражнение на релаксацию. 

 

 

 
1 ч. 

Блок «Сила» 1. Столкнуть партнёра с места ударом 1 ч. 
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  ладони 

2. Перетягивание соперника (в пределах 1 м) 

за одноимённые руки 

3. Эстафета в упоре лёжа 

4. «Стенка на стенку»; 

5. Отобрать палку у соперника, поворачивая 

её в одну или другую сторону. 

6. П/и «Дракон, поймай свой хвост» 

 

 

 

 

Блок «Прыжки» 

1. Прыжки со скакалкой в паре; 

2. Прыжки с продвижением вперёд ноги 

врозь-ноги скрестно, руки вверх-вниз; 

3. Впрыгивание на препятствие; 

4. Прыжки на батуте; 

5. П/и «Ловишка на одной ноге». 

Упражнение на дыхание, массаж ног. 

 

 

 

1 ч. 

 

Ф
ев

р
а
л

ь
 

 

 

 

Блок «Быстрота» 

Упражнения 

1. «Конники – спортсмены»; 

2. «Через кочки и пенечки»; 

3. П/и «Гуси – лебеди»; 

4.П/и «Пустое место»; 

5. Эстафета «Команда быстроногих»; 

6. Игра «Изобрази спортсмена» (творческое 

задание). 

 

 

 

1 ч. 

 

 

 

Блок «Школа мяча» 

1. Метание мяча вдаль из разных исходных 

положений. 

2. Перебрасывание двух мячей одновременно 

в паре; 

3. «Вышибалы»; 

4. «Мяч на сторону противника»; 

5. «Охотники и утки». 

Игра малой подвижности «Спрячь руки!». 

 

 

 

1 ч. 

 

 

 

 
Блок «Гибкость» 

1. Акробатические упражнения «Складной 

ножик», полушпагат; 

2. «Азбука телодвижений»; 

3. Балансировка на набивном мяче; 

4. «Достань предмет» (стоя на скамейке, 

наклониться с прямыми ногами вниз и 

достать игрушку, сидящую на полу); 

5. П/и «Сделай фигуру». 

Игра с парашютом. 

 

 

 

 
1 ч. 

 

Блок «Сила» 

1. «Тяни-Толкай» (перетянуть соперника в 

упряжке через черту движением вперёд); 

2. Метание набивного мяча вдаль из-за 

головы и бег за ним; 

 

1 ч. 
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  3. Приседание (кол-во раз за 20 сек.); 

4. Армреслинг; 

5. П/и «Сильный бросок». 

6. Самомассаж. 

 
 

М
а
р

т
 

 

 

 
Блок «Прыжки» 

1. Прыжки со скакалкой в паре; 

2. Прыжки с продвижением вперёд ноги 

врозь-ноги скрестно, руки вверх-вниз; 

3. Впрыгивание на препятствие; 

4. Прыжки на батуте; 

5. П/и «Ловишка на одной ноге». 

6.Упражнение на дыхание, массаж ног. 

 

 

 
1 ч. 

 

 

 
Блок «Быстрота» 

1. «Не задень верёвку»; 

2. «Лови, убегай»; 

3. Эстафета по-пластунски; 

4. Эстафета «Перемени предмет»; 

5. П/и «Фигура вдвоём». 

Игра малой подвижности «Круг-кружочек». 

Массаж стоп. 

 

 

 
1 ч. 

 

 

 
Блок «Школа мяча» 

1. Метание мяча в движущуюся цель правой 

и левой рукой. 

2. Бросание мяча друг другу через сетку. 

3. П/и «Волейбол с воздушными шарами». 

4. П/и «Не упусти шарик». 

5. П/и «Попади в цель». 

6. Упражнение на релаксацию. 

 

 

 
1 ч. 

 

 

 

 
Блок «Гибкость» 

1. Акробатические упражнения «Складной 

ножик», полушпагат; 

2. «Азбука телодвижений»; 

3. Балансировка на набивном мяче; 

4. «Достань предмет» (стоя на скамейке, 

наклониться с прямыми ногами вниз и 

достать игрушку, сидящую на полу); 

5. П/и «Сделай фигуру». 

Игра с парашютом. 

 

 

 

 
1 ч. 

А
п

р
ел

ь
 

 

 

 
Блок «Сила». 

Круговая тренировка: 

1. Отжимания из упора лёжа; 

2. Удержание угла на гимнастической стенке 

из виса; 

3. Ползание по скамейке на животе (спине), 

подтягиваясь руками; 

4. Ходьба в приседе; 

5. Ходьба с сохранением равновесия. 

6. Игровое задание «Не опоздай». 

 

 

 

 
1 ч. 

Блок «Прыжки» 
1. Бег прыжками с одной ноги на другую; 

2. Прыжки на одной ноге, в паре, удерживая 
1ч. 
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  друг друга за плечо; 

3. «Кто дальше прыгнет»; 

4. «Ящерица»; 

5. Эстафета «Длинный прыжок»; 

6. Упражнение на релаксацию 

 

Итоговый раздел  

Блок физкультурно- 

спортивных мероприятий 

– соревнование между 

группами 

Эстафеты с использованием степов 

Игра «Изобрази спортсмена». 

П/и «Успей выбежать». 

ИМП «Щука». 

 

1 ч. 

 
Блок физкультурно- 

спортивных мероприятий 

– 

совместное занятие с 

родителями «Ловкая 

пара» 

Упражнения в парах: 

1. «Тачка»; 

2. «Попади мячом в корзину»; 

3. «Бревно»; 

4. «Допрыгни до ладошки»; 

5. «Прыжки парой через скакалку». 

П/и по желанию детей. 

«Разноцветный салют» 

 

 

 

1 ч. 

 

М
а
й

 

 

 

Блок физкультурно- 

спортивных мероприятий 

– 

соревнование между 

группами 

Эстафеты: 

1. «Нарисуй солнышко»; 

2. «Мяч капитану»; 

3. С двумя набивными мячами; 

4. С двумя кеглями; 

5. Эстафета на хопах; 

6. «Посадка и уборка овощей»; 

7. Игра «Изобрази спортсмена». 

П/и «Успей выбежать». 

ИМП «Щука». 

 

 

 

 

1 ч. 

Блок физкультурно- 

спортивных мероприятий 

– Малая Спартакиада 

Содержание эстафет по сценарию 

соревнований. 

 
1 ч. 

 
Блок контрольных 

занятий – 

выявление уровня 

физической 

подготовленности. 

Тест-беседа. 

Тестирование: 

1. Челночный бег 3х10 

2. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

3. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

 

 

 
1 ч. 

Блок контрольных 

занятий – 

выявление уровня 

физической 

подготовленности. 

Тестирование: 

1. Наклон вперед из положения стоя 

с прямыми ногами на полу 

2. Метание теннисного мяча в цель 

 

 
1 ч. 
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Формы реализации Программы 
В процессе обучения используются следующие формы организации и 

проведения занятий: 
–занятие-соревнование (способствуют развитию самоанализа и 

саморегулирования); 

–занятие-игра (учит работать в команде); 

 
Структура занятия: 

Вводная часть. 

Цель: Подготовка детей к выполнению предстоящей нагрузки. Разные виды 

ходьбы и бега, комплекс ОРУ (4-5 мин). 

Основная часть. 

Подвижные игры и упражнения, эстафеты на развитие 

физических качеств, творческие задания (15-20 мин.) 

Заключительная часть. 

Цель: Приведения организма ребёнка в относительно спокойное состояние 

при сохранении бодрого настроения. 

Малоподвижная игра, упражнение на дыхание (3-5 мин.). 

 
Способ организации детей на занятии в физкультурно-оздоровительной 

группе зависит от поставленной цели и задач каждого занятия. На занятиях 

используются три основных способа организации детей: фронтальный, групповой, 

индивидуальный. 

Программа состоит из теоретической и практической части. Теоретическая 

часть включает в себя объяснение педагогом необходимых теоретических 

понятий, беседы с воспитанниками на темы, предусмотренные программой, показ 

изучаемых элементов, подвижных игр, просмотр видеороликов. Практическая 

часть более чем на 90 % представлена практическими действиями – физическими 

упражнениями. Двигательный опыт воспитанников обогащается подвижными 

играми, гимнастическими упражнениями. 

Для эмоционального комфорта во время организации и проведения 

двигательной активности детей способствует музыкальное сопровождение 

физкультурно- оздоровительных занятий. 

 

4. Методическое обеспечение дополнительной образовательной 

программы: 

 
4.1. Материально – техническое обеспечение программы 

– физкультурный зал; 

– спортивное оборудование (степ-платформы, гимнастический мат, 

гимнастические скамейки, навесные мишени); 
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– спортивный инвентарь (детские эспандеры, гимнастические палки, 

скакалки, обручи, дуги, мешочки с песком, канат, конусы для разметки, 

гимнастические коврики, фитболы, резиновые мячи, массажные мячи); 

– атрибуты (ленты, флажки, султанчики, маски, шапочки); 

– техника (музыкальный центр, компьютер и мультимедийный проектор). 

 
4.2. Учебно - методическое обеспечение программы 

– конспекты занятий; 

– картотеки игр: русских народных, хороводных, малоподвижных, 

подвижных, эстафет; 

– картотека упражнений: на релаксацию, на развитие физических качеств и 
др.; 

– схемы выполнения упражнений; 

– подборка музыкальных произведений; 

- электронные презентации; 

– материалы консультаций для родителей. 

 
5. Список литературы 

1. Вавилова Е.Н. Развивайте у дошкольников ловкость, силу, 

выносливость - М.«Просвещение», 1981. 

2. Глазырина Л.Д. Физическая культура – дошкольникам - М. «Владос», 2001. 

3. Картушина М.Ю. Оздоровительные занятия с детьми 6-7 лет - М. 

Творческий центр «Сфера», 2008. 

4. Кожухова Н.Н., Рыжкова Л.М., Самодурова М.М.; Воспитатель по 

физической культуре в дошкольных уч-реждениях: Учеб. пособие для 

студ. высш. и сред. пед. учеб. заве-дений / Под ред. С. А. Козловой. - М.: 

Издательский центр «Академия», 2002. 

5. Методические рекомендации по организации проведения испытаний 

(тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО)», одобренные на заседании 
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дошкольников - Санкт-Петербург. «Детство-пресс», 2007. 
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6. Приложения 

Ориентировочные показатели физической подготовленности детей 5-7 лет 

(утверждено Постановлением Правительства Р.Ф. 29 декабря 2001г. №916) 
 
 

№ Наименование показателя Пол 5 лет 6 лет 7 лет 

1 Бросок набивного мяча Мал 160-230 175-300 220-350 

Дев 150-225 170-280 190-330 

2 Прыжок в длину с места Мал 85-130 100-140 130-155 

Дев 85-125 90-140 125-150 

3 Наклон туловища вперед из 

положения стоя (см) 

Мал 3-6 4-7 5-8 

Дев 6-9 7-10 8-12 

4 Бег на дистанцию 10 метров 

схода 

Мал 3,8-3,7 2,5-2,1 2,3-2,0 

Дев 4,0-3,8 2,6-2,2 2,5-2,1 

5 Бег на дистанцию 30 метров Мал 8,2-7,0 7,0-6,3 6,2-5,7 

Дев 8,5-7,4 7,5-6,6 6,5-5,9 

6 Челночный бег 3x10 метров Мал 9,2-8,0 8,0-7,4 7,2-6,8 

Дев 9,5-8,4 8,5-7,7 7,5-7,0 

7 Бег зигзагом Мал 9,2-8,0 8,0-7,4 7,2-6,8 

Дев 9,5-8,4 8,5-7,7 7,5-7,0 

8 Подъем туловища в сед за 30 

сек. (количество) 

Мал 9-11 10-12 12-14 

Дев 7-9 8-10 9-12 

9 Прыжки через скакалку Мал 1-3 3-15 7-21 

Дев 2-5 3-20 15-45 

10 Бег на дистанцию 90,120,150 

метров 

Мал 31,6-34,6 31,9-
35,0 

31,5-35,2 

Дев 32,0-35,0 32,0-
36,0 

32,5-37,0 

11 Поднимание ног в положении 

лежа на спине 

Мал 9-10 10-11 11-13 

Дев 6-8 7-9 10-12 
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Использование диагностических тестов 

Во время тестирования важно учитывать: 

 индивидуальные возможности ребёнка; 

 особенности проведения тестов, которые должны 

выявлять даже самые незначительные отклонения в двигательном развитии 

ребёнка. 

Перед выполнением контрольных двигательных заданий следует провести 

небольшую разминку (спокойная ходьба, переходящая в бег, непрерывный бег 1,5 

минуты, дыхательные упражнения). 

Тесты лучше проводить в игровой форме, чтобы детям нравились занятия, 

чтобы они могли ощутить «мышечную радость» от физических нагрузок. 

Следует отметить большой интерес у старших дошкольников к выполнению 

вышеперечисленных тестовых испытаний. Наблюдения показали, что большая 

часть (60%) постоянно стремятся сопоставить свои результаты с показателями 

сверстников. Некоторые дети (30%) даже задумываются над тем, как улучшить 

свои показатели, стараются неоднократно повторять одно и тоже задание, 

обращаются к воспитателю за помощью и стремятся добиться хороших 

результатов. И лишь незначительная часть детей (10%) остаются пассивными и 

инертными. 

Диагностика физической подготовленности должна проводится не менее 

двух раз в течение учебного года (сентябрь — май). 

Дети, выполнившие все тесты, с результатами в рамках возрастных норм 

могут быть отнесены к среднему уровню физической подготовленности; выше 

ориентировочных показателей (более трёх показателей) - к высокому уровню 

физической подготовленности. Если из семи тестов, ребёнок имеет от трёх и более 

показателей ниже нормы, то у него низкий уровень физической подготовленности. 

 

 

6.2. Диагностика физических качеств детей 5-7 лет 

 

Тесты по определению скоростно – силовых качеств 

Бросок набивного мяча. (1 кг) двумя руками из-за головы из исходного 

положения стоя 

Испытание проводится на ровной площадке длинной не менее 10 м. ребенок 

встает у контрольной линии разметки и бросает мяч из – за головы двумя руками 

вперед из исходного положения стоя, одна нога впереди, другая сзади или ноги 

врозь. При броске ступни должны сохранять контакт с землей. Допускается 

движение вслед за произведенным броском. Делаются 3 попытки. Засчитывается 

лучший результат. 

Тест предназначен для детей от 5 до 7 лет. 
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Прыжок в длину с места 

Обследование прыжков в длину с места можно проводить на участке 

детского сада в теплое время, а в помещении в холодное время года. Прыжок 

выполняется в заполненную песком яму для прыжков или на взрыхленный грунт 

(площадью 1x2 метра). При неблагоприятных погодных условиях прыжки можно 

проводить в физкультурном зале, для этого может быть использована 

физкультурная дорожка. 

Ребенку предлагают, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным взмахом 

рук, от размеченной линии отталкивания на максимальное для него расстояние   и 

приземляться на обе ноги. При приземлении нельзя опираться позади руками. 

Измеряется расстояние между линией отталкивания и отпечатком ног (по пяткам) 

при приземлении (в см.). Делаются 3 попытки. Засчитывается лучшая из попыток. 

Тест предназначен для детей от 5 до 7 лет. 

Метание мягкого мяча на дальность 

Обследование дальности метания проводится на асфальтовой дорожке или 

физкультурной площадке. коридор для метания должен быть шириной не менее 

3 метров и длиной 15 – 20 метров. Дорожка предварительно размечается мелом 

поперечными линиями через каждый метр и пронумеровывается цифрами 

расстояние. Линия отталкивания шириной 40 см заштриховывается мелом. По 

команде, ребенок подходит к линии отталкивания, из И.п. стоя производит бросок 

мячом (200 гр.), одной рукой из – за головы , одна нога поставлена впереди 

другой на расстоянии шага. При броске нельзя изменять положение ступней. 

Засчитывается лучший результат из трех попыток. 

Тест предназначен для детей от 5 до 7 лет. 

 

Тесты по определению быстроты 

 

Бег на дистанцию 10 метров схода 

На асфальтированной дорожке намечаются линии старта и финиша. За 

линией финиша (в 6 — 7м от нее) ставится ориентир (яркий предмет — кегля, 

кубик), для того чтобы ребенок, пересекая линию финиша, не делал резкой 

остановки. Предлагаются две попытки, отдых между ними 5 мин. 

Ребенок по команде «на старт» подходит к черте и занимает удобную позу. 

Воспитатель стоит сбоку от линии старта с секундомером. После взмаха 

флажком ребенок делает разбег. В момент пересечения линии старта воспитатель 

включает секундомер и выключает его тогда, когда ребенок добегает до линии 

финиша. 

Фиксируется лучший результат из двух попыток. 

Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 
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Бег на дистанцию 30 метров 

Задание проводится на беговой   дорожке   (длина   не   менее   40   м,   

шири на 3 м). На дорожке отмечаются линия старта и линия финиша. 

Тестирование проводят двое        взрослых;         один         находится         с         

флажком         на         линии старта, второй (с секундомером) — на линии 

финиша. За линией финиша на расстоянии 5 —7 м ставится яркий ориентир. По 

команде воспитателя «внимание» ребенок подходит к линии старта и принимает 

стартовую позу. Затем следует команда «марш» — взмах флажком (он должен 

даваться сбоку от ребенка). В это время воспитатель, стоящий на линии финиша, 

включает секундомер. Во время короткого отдыха (3-5мин) проводится 

спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. 

Предлагаются две попытки, фиксируется лучший результат. 

Внимание! Во время бега не следует торопить ребенка, корректировать его 

бег. 

Тест предназначен для детей от 5 до 7 лет. 

Челночный бег 3x10 метров 

Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «марш» (в этот момент 

воспитатель включает секундомер) трехкратно преодолевает 10-метровую 

дистанцию, на которой по прямой линии расположены кубики (5шт.). Ребенок 

обегает каждый кубик, не задевая его. 

Фиксируется общее время бега. 

Тест предназначен для детей от 5 до 7 лет. 

 

Тесты по определению ловкости 

 

Бег зигзагом 

Тест проводится на спортивной площадке или в зале длиной не менее 15 м. 

Намечается линия старта, которая является одновременно и линией финиша. 

От линии 

«старта» на расстоянии 5 м кладутся 2 больших мяча, от них на расстоянии 3 м 

еще 2 больших мяча параллельно первым и еще 2 мяча на таком же расстоянии. 

Таким образом, дистанция делится на 3 зоны. Расстояние между мячами 2 м. 

Необходимо указать направление движения стрелками. 

По команде «На старт!» ребенок становится позади линии старта. По команда 

«Марш!»ребенок бежит зигзагом в направлении, указанном стрелкой между 

мячами и финиширует. Воспитатель выключает секундомер только после того, 

как ребенок пройдет всю дистанцию. Время измеряется с точностью до 1/10с. 

Тест проводится одним ребенком 2 раза и фиксируется лучший результат. Если 

ребенок задел мяч или столкнул его с места, сбился с курса или упал, тест 
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проводится заново. 

Ребенку необходим показ. 

Тест предназначен для детей от 5 до 7 лет. 

Прыжки через скакалку 

Принимается исходное положение: ноги вместе, руки внизу, в руках 

скакалка. Затем ребенок прыгает вперед через скакалку. Воспитатель считает 

количество прыжков. 

Делаются две попытки, засчитывается лучший результат. 

Внимание! Важно правильно подобрать скакалку для каждого ребенка. Если 

скакалка выбрана правильно, то когда ребенок встает обеими ногами на середину 

скакалки и натягивает ее, концы скакалки достают до подмышек. 

Тест предназначен для детей от 5 до 7 лет. 

 

Тесты по определению гибкости 

 

Наклон туловища вперед 

Тест проводится двумя воспитателями. Ребенок становится на 

гимнастическую скамейку (поверхность скамейки соответствует нулевой 

отметке). Задание: наклониться 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 ребенок кончиками пальцев. Если ребенок не 

дотягивается до нулевой отметки (поверхности скамьи), то результат 

засчитывается со знаком минус. Во время выполнения данного теста можно 

использовать игровой момент «достань игрушку». 

Тест предназначен для детей от 5 до 7 лет. 

 

Тесты по определению выносливости 

 

Бег на дистанцию 90, 120, 150 метров.( в зависимости от возраста детей) 

Тест проводится с небольшой подгруппой (5-7 человек), сформированной с 

учетом уровня двигательной активности детей. Участвуют два воспитателя и 

медсестра, которая следит за самочувствием детей. 

Воспитателю заранее необходимо измерить дистанцию беговой дорожки (в 

метрах) и разметить ее — отметить линию старта и половину дистанции. Дорожка 

может проходить вокруг дошкольного учреждения. Дети подходят к линии 

старта. Воспитатель группы дает команду «на старт» и включает секундомер. 

Воспитатель по физической культуре бежит впереди колонны в среднем темпе 

1—2 круга, дети бегут за ним, затем дети бегут самостоятельно, стараясь не 
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менять темпа. Бег продолжается до появления первых признаков усталости. Тест 

считается правильно выполненным, если ребенок пробежал всю дистанцию без 

остановок. 

Тест предназначен для детей: 5 лет - дистанция 90 м; 

6 лет - дистанция 120 м; 

7 лет - дистанция 150 м. 

 

Тесты по определению силовой выносливости 

 

Подъем туловища в сед (за 30 секунд) 

Ребенок лежит на гимнастическом мате на спине, скрестив руки на груди. 

По команде «начали» ребенок поднимается, не сгибая колен (воспитатель слегка 

придерживает колени ребенка, сидя на мате рядом с ним), садится и вновь 

ложится. Воспитатель считает количество подъемов. Тест считается правильно 

выполненным, если ребенок при подъеме не коснулся локтями мата, а спина и 

колени оставались прямыми. 

Из двух попыток засчитывается лучший результат. Тест предназначен для детей 

от 5 до 7 лет. 

Поднимание ног в положении лежа на спине 

Ребенок лежит на спине в положении «руки за голову». По команде он 

поднимает прямые и сомкнутые ноги до вертикального положения и затем снова 

опускает их до пола. Плечи фиксируются другим ребенком. Засчитывается число 

правильно выполненных поднимании за 30 с. 

Тест предназначен для детей от 5 до 7 лет. 

(Данные тесты предложены Н.Н. Кожуховой, Л.А. Рыжовой, М.М. Самодуровой) 

 

Тест по определению прироста показателей физических качеств 

 

Для оценки темпов прироста показателей физических качеств предлагаем 

пользоваться формулой, предложенной В.И. Усачевым: 

100(V1 – V2) W = ½ (V1+V2) 

где W - прирост показателей темпов в % V1 - исходный 

уровень 

V2 - конечный уровень. 
 

Например: Саша Д. прыгнул в длину с места вначале года на 42см., а в конце – на 

46см. подставляя эти значения формулу, получаем: 

W= 100(46-42)  = 9% 

1/2(42+46) 

Хорошо это или плохо? Ответ на этот вопрос можно найти в шкале оценки 
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темпов прироста физических качеств. 

 

Шкала оценок темпов прироста физических качеств детей  

дошкольного возраста 
 

Темпы 

прироста (%) 

Оценка За счет чего достигнут прирост 

До 8 Неудовлетворительно За счет естественного роста 

8 - 10  Удовлетворительно За счет естественного роста и 

естественной двигательной активности 

10-15 Хорошо За счет естественного прироста и 

целенаправленной системы 

физического воспитания 

Свыше 15 Отлично За счет эффективного использования 

естественных сил природы и физических 

упражнений 

 


