
Департамент образования администрации Города Томска 
Муниципальное автономное образовательное учреждение 

дополнительного образования 
Дом Детского творчества «У Белого озера» города Томска 

 
 

Утверждена  
педагогическим советом 
структурного подразделения  
Протокол № 2 от 23.08.2024 
Рекомендована к реализации 
НМС МАОУ ДО 
ДДТ «У Белого озера» 
Протокол № 7 от 26.08.2024 

УТВЕРЖДАЮ  
Директор МАОУ ДО ДДТ 
 «У Белого озера» г. Томска 
                     Т.Н. Пазинич 
Пр.№ 190 от 28.08.2024 

 
 

 
 

Дополнительная общеразвивающая общеобразовательная  
разноуровневая программа «Будь здоров»  

/ Модуль к комплексной общеразвивающей общеобразовательной 
разноуровневой программе «Мы вместе» 

Направленность: социально-гуманитарная 
Срок реализации программы 1-2 года 

Программа рассчитана на детей 5, 6 лет 
       
 
        
 
 

      Разработчики программы 
Каменева Елена Сергеевна, 

Чернышева Екатерина Алефтиновна, 
педагоги дополнительного образования 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Томск – 2024 



 2 

Информационная карта образовательной программы 

I. Наименование 
программы 

Дополнительная общеразвивающая общеобразовательная 
разноуровневая программа «Будь здоров!» /модуль к комплексной 
общеразвивающей общеобразовательной программе «Мы вместе» 

II. Направленность Социально-гуманитарная 
III. Сведения об 
авторах (составителях)  

1. ФИО Каменева Елена Сергеевна Чернышева Екатерина 
Алефтиновна 

2. Место работы МАОУ ДО ДДТ «У Белого озера» МАОУ ДО ДДТ «У Белого 
озера» 

3. Должность педагог дополнительного 
образования 

педагог дополнительного 
образования 

4. Квалификационная 
категория 1 квалификационная категория 1 квалификационная категория 

5. Авторский вклад в 
разработку программы (в % 
/ долях или с указанием 
конкретных разделов 
программы 

50% 50% 

IV. Сведения о 
педагогах и иных 
специалистах, 
реализующих программу 

 

1.ФИО Чернышева Екатерина Алефтиновна 
2.Образование высшее 
3.Место работы МАОУ ДО ДДТ «У Белого озера» 
4.Должность Педагог дополнительного образования 
5.Квалификационная 
категория 1 квалификационная категория 

V. Сведения о 
программе  

1.Нормативная база 
 

• Послание Президента РФ Федеральному собранию-2024; 
• Указ Президента РФ  № 309 от 7 мая 2024 г. “О национальных 

целях развития Российской Федерации на период до 2030 года и на 
перспективу до 2036 года” 

• Постановление администрации Города Томска от 29.03.2024 № 248 
«О внесении изменений в постановление администрации Города 
Томска от 26.09.2023 № 813 «Об утверждении муниципальной 
программы «Развитие образования» на 2024-2030 годы»  

• Закон Российской Федерации «Об образовании» (Федеральный 
закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ); 

• Федеральный закон от 31 июля 2020 г. N 304-ФЗ "О внесении 
изменений в Федеральный закон "Об образовании в Российской 
Федерации" по вопросам воспитания обучающихся" 

• Национальный проект «Образование» (утвержден Президиумом 
Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и 
национальным проектам (протокол от 24.12.2018 г. № 16) 

• Федеральный проект «Успех каждого ребенка» (протокол 
заседания проектного комитета по национальному проекту 
«Образование» от 07 декабря 2018 г. № 3); 

• Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 N 629 "Об 



 3 

утверждении порядка организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам";  

•  «Концепция духовно-нравственного развития и воспитания 
личности гражданина России в сфере общего образования»; 

• Концепция развития ДОД до 2030 года, утверждена 
распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 
2022 г.  № 678-р;  

• Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-
3242 «Методические рекомендации по проектированию 
дополнительных общеразвивающих программ (включая 
разноуровневые программы); 

• Постановление Государственного санитарного врача РФ от 
28.09.2020 г. СП 2.4. 3648-20 "Санитарно-эпидемиологические 
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 
оздоровления детей и молодежи" от 28 сентября 2020 года N 28; 

• Приказ Министерства Просвещения России от 03.09.2019 № 467 
«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 
дополнительного образования детей»; 

• Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации 
(Минобрнауки России) «О направлении программы развития 
воспитательной компоненты в общеобразовательных 
учреждениях» N ИР-352/09 от 30.05.2013 г.; 

• «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации 
на период до 2025 года» (Утверждена Распоряжением 
Правительства Российской Федерации N 996-р от 29.05. 2015 г.); 

• Методические рекомендации по проектированию дополнительных 
общеразвивающих программ (включая разноуровневые 
программы) разработанные Минобрнауки России совместно с 
ГАОУ ВО «Московский государственный педагогический 
университет», ФГАУ «Федеральный институт развития 
образования», АНО ДПО «Открытое образование», 2015 г.); 

• Устав МАОУ ДО ДДТ «У Белого озера» (утв. Педагогическим 
советом 27.05.2022, Пр. № 3); 

• Целевая комплексная Программа развития МАОУ ДО ДДТ «У 
Белого озера» г. Томска на 2025 - 2029 гг (Пр. № 191 от 28.08. 
2024) 

• Программа воспитания МАОУ ДО ДДТ «У Белого озера» г. Томска 
на 2024-2025 уч. г. (Пр. № 190 от 28.08. 2024) 

• Положение о дополнительной общеразвивающей разноуровневой 
программе МАОУ ДО ДДТ «У Белого озера» г. Томска (Пр. № 3 от 
27.05.2022) 

• Положение об аттестации учащихся детских объединений МАОУ 
ДО ДДТ «У Белого озера» г. Томска (Пр. № 161 от 23.09.2021) 

• Положение о внутренней системе оценки качества образования 
(ВСОКО) МАОУ ДО ДДТ «У Белого озера» г.Томска (Пр. № 138 
от 01.09.2021) 

• Положение о правилах приема, порядке и основаниях перевода, 
отчисления и восстановления обучающихся МАОУ ДО ДДТ «У 
Белого озера» г.Томска (Пр. № 2 от 08.04.2021); 

• Положение об организации образовательного процесса с 
применением электронного обучения и с использованием 

https://docs.cntd.ru/document/499035463#6500IL
https://docs.cntd.ru/document/499035463#6500IL
https://docs.cntd.ru/document/499035463#6500IL
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дистанционных технологий (Пр. № 138 от 01.09.2021); 
• Положение о реализации национальных проектов в МАОУ ДО 

ДДТ «У Белого озера» г.Томска (Пр.№ 169 от 20.06.2022 г.) 
• Дорожная карта (план мероприятий) ДДТ по достижению 

показателей муниципального проекта «Успех каждого ребёнка» 
(Пр. № 186 от 30.08. 2022) 

2. Объем и срок освоения 
программы 1-2 года (9-18 месяцев), 35-70 часов 

3. Форма обучения Очная  
4. Возраст обучающихся 5-7 
5. Особые категории 
обучающихся  

6. Тип программы Модифицированная 
7.Статус программы  
8. Характеристика 
программы  

по месту в образовательной 
модели для одновозрастных групп дошкольников  

по форме организации 
образовательного процесса   

9. Цель программы 

Формирование у детей дошкольного возраста устойчивого 
интереса к физическим упражнениям и спорту через 
приобретение опыта самоорганизации в двигательной 
деятельности. 

10. Учебные курсы/ 
дисциплины/разделы (в 
соответствии с учебным 
планом) 

• Основные движения (построения и перестроения; ходьба; 
бег; прыжки; ползание и лазание; бросание, ловля и 
метание; упражнения в равновесии). 

• Общеразвивающие упражнения (упражнения для рук и 
плечевого пояса, упражнения для ног, упражнения для 
туловища). 

• Подвижные игры (игры с бегом, игры с прыжками, игры с 
лазанием, игры с метанием, бросанием и ловлей, игры 
эстафеты, игры малой подвижности). 

• Здоровьесберегающие технологии. 

11. Ведущие формы и 
методы образовательной 
деятельности 

Показ, объяснение-инструктаж 
Тренировочные упражнения 
Имитационные упражнения 
Игра 

12. Формы мониторинга 
результативности 

Входная диагностика (сентябрь) тестовые задания. 
Аттестация по итогам полугодия (декабрь) занятия в игровой 
форме (подвижные игры). 
Аттестация по итогам учебного года (апрель), аттестация по 
итогам освоения программы: включённое наблюдение на 
занятиях и итоговых мероприятиях, занятия в форме  игр-
эстафет . 

13. Результативность 
реализации программы  

Количество выпусков: 15 
Сохранность контингента 
2021-2022уч. год 
Дети 5-ти лет-87% , дети 6-ти лет-96% 
2022-2023 уч.год 
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Дети 5 лет –  92% дети 6 лет – 98% 
2023-2024 уч.год 
Дети 5 лет – 100% дети 6 лет – 89% 
 

14. Цифровые следы 
реализации программы 

реализация программы в дистанционном формате 
https://disk.yandex.ru/d/NMYy5oUkmr0Alg 

15. Дата утверждения и 
последней корректировки 

Дата утверждения 08.10.2008, 
Дата последней корректировки 23.08.2024 

15. Рецензенты 

Т.В. Казенных, к.м.н., ученый секретарь НИИПЗ СО РАМН, врач-
психиатр высшей категории; 
В.П. Яворская, врач ЛФК первой категории; 
И.Г. Карташова, врач терапевт первой категории 

 

https://disk.yandex.ru/d/NMYy5oUkmr0Alg
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1.Комплекс основных характеристик программы 
1.1.Пояснительная записка 

Общая характеристика программы 
Модифицированная программа «Будь здоров» имеет социально-гуманитарную 

направленность. В Центре дошкольников «Лучики» занятия по программе «Будь 
здоров» проводятся с детьми 5 лет 1 раз в неделю, а с детьми 6 лет - 2 раза в неделю. 
Длительность одного занятия 25 минут. Наполняемость группы 10 человек 

Актуальность разработки программы обусловлена поиском эффективных 
способов профилактики гиподинамии и эмоционально-физического раскрепощения 
детей дошкольного возраста. 

«Здоровье – это отсутствие болезни и повреждения, гармоничное физическое и 
психическое развитие, нормальное функционирование органов и систем, высокая 
работоспособность, устойчивость к неблагоприятным воздействиям и достаточная 
способность адаптироваться к различным нагрузкам и условиям внешней среды» 
(Институт гигиены детей подростков, Министерство здравоохранения). Поэтому 
здоровье ребенка – это проблема не только медицинская, но и психолого-
педагогическая, социальная.  

Многие родители ошибочно игнорируют занятия физкультурой, отдавая 
предпочтение интеллектуальным занятиям. Им кажется, что подрастающий ребенок 
двигается и без того много. Но, несмотря на мнение родителей, задача педагогов, 
работающих с дошкольниками - способствовать полноценному гармоничному развитию 
ребёнка. 

Место программы в культурном пространстве. Грамотный, продуманный 
подход педагога к физическому воспитанию и оздоровлению ребенка позволяет в 
будущем помочь формированию систем, отвечающих за психофизиологическую 
адаптацию организма к новым условиям жизнедеятельности.  

В настоящее время создано множество программ, рассматривающих вопросы 
профилактики гиподинамии у детей и физического развития дошкольников [27, 33, 34]. 
В детских садах, работающих по данным образовательным программам, существуют 
условия для проведения классического урока физкультуры для дошкольников. Условия 
и целеполагание учреждения дополнительного образования детей и детского сада 
различны, поэтому реализация типовых образовательных программ по физвоспитанию 
в условиях учреждения доп.образования детей нецелесообразна.  

Педагогическая целесообразность. В процессе разработки и реализации 
программы «Будь здоров», особое внимание обращается на образовательный заказ 
внутренних и внешних стейкхолдеров. Одним из основных стейхолдеров программы 
являются родители. Интерес родителей, приводящих детей в Центр дошкольников 
«Лучики» (структурное подразделение учреждения дополнительного образования 
МАОУ ДО ДДТ «У Белого озера»), направлен на умственное и коммуникативное 
развитие их ребёнка – дошкольника, т.е. на то, что, по мнению родителей, дети 
«недополучают» в детском саду или дома (если ребёнок «домашний»). Физическое 
развитие в рейтинге областей образовательного заказа родителей дошкольников стоит 
на одном из последних мест. (Данные исследования родительского заказа 2017-2018г). 
Однако, комплексная диагностика развития детей – воспитанников Центра 
дошкольников «Лучики», ежегодно проводимая педагогами Центра, показывает, что 
наряду с высоким уровнем развития интеллектуальных и творческих способностей 
детей наблюдается низкий уровень развития волевых процессов, крупной моторики, 
физических качеств. Дети в режиме занятий интеллектуального цикла, 
предполагающих работу преимущественно за столом, быстро утомляются, их внимание 
рассеивается, эффективность работы на занятиях снижается. 
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Дети любят двигаться и играть. Движение – это одна из основных потребностей в 
детском возрасте, а игра является ведущим видом деятельности в дошкольном 
возрасте. Через движение дети познают окружающий мир. Поэтому важно научить 
детей правильно двигаться с пользой для здоровья. А игра - самая любимая и 
естественная деятельность дошкольников, отвечающая их жизненно важным 
потребностям. Она занимает важнейшее место в жизни дошкольника и является 
главным средством воспитания и оздоровления. Играя, ребёнок удовлетворяет свою 
потребность в движениях и одновременно с этим повторяет уже освоенный материал. 
Поэтому большинство проводимых занятий в Центре проводятся в игровой форме.  

Отличительные особенности В Центре дошкольников «Лучики» ведется большая 
совместная работа всех педагогов по разработке единого подхода к воспитанию и 
обучению детей дошкольного возраста. При реализации программы «Будь здоров!» 
прослеживается связь с другими дисциплинами: расширяется представление о своём 
организме, его возможностях, через игровую деятельность формируется целостность 
картины мира, происходит развитие общения детей друг с другом, а также со 
взрослыми в процессе двигательной активности, использование музыкального 
сопровождения способствует обогащению двигательных ощущений и развитие 
двигательного творчества. Одной из задач комплексной образовательной программы 
«Мы вместе» является содействие физическому развитию и укреплению здоровья 
детей. 

Поэтому, учитывая особенности организма дошкольника, и для достижения 
обозначенных задач, в программу включены разделы: 
• Основные движения (построения и перестроения; ходьба; бег; прыжки; ползание и 

лазание; бросание, ловля и метание; упражнения в равновесии). 
• Общеразвивающие упражнения (упражнения для рук и плечевого пояса, для ног, 

для туловища). 
• Подвижные игры (игры с бегом, с прыжками, с лазанием, с метанием, бросанием и 

ловлей, игры - эстафеты). 
• Здоровьесберегающие технологии (упражнения на дыхание, упражнения для глаз, 

элементы самомассажа, пальчиковая гимнастика) 
При выборе средств физического развития дошкольника педагогами нашего 

Центра используются следующие педагогические принципы: 
1. Индивидуальный подход к ребенку: учет состояния его здоровья, возраста, 

пола, двигательных, зрительных и слуховых возможностей, мотивации, психического 
состояния. 

2. Осознанность: активное участие самого ребенка создает необходимый 
психоэмоциональный фон и психологический настрой для выполнения физических 
упражнений, что повышает эффективность педагогических мероприятий и формирует 
мотивацию поступков ребёнка. 

3. Постепенность: этот принцип важен при повышении физических нагрузок по 
всем показателям: объему, темпу, количеству физических упражнений, числу их 
повторений, сложности как внутри занятия, так и на протяжении всего учебного курса.  

4. Систематичность: только систематически применяемые и сочетаемые 
различные физические упражнения могут обеспечить оптимальное воздействие и 
ведут ребенка на какую-то новую «вершину» функционального состояния. 

5. Цикличность: чередование физической работы и отдыха как в одном занятии 
между упражнениями, так и между занятиями.  

6. Системность воздействия или поочередность, то есть последовательное 
чередование исходных положений, физических упражнений для различных мышц 
групп (рассеянная нагрузка). 
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7. Новизна и разнообразие при подборе и выполнении физических упражнений, 
то есть на 10-15% физические упражнения должны обновляться, а 85-90% должны 
быть известными, усвоенными, доведенными до автоматического выполнения на 
определенной фазе работы, тренировки. 

8. Умеренность воздействия средствами физкультуры означает, что нагрузки 
должны быть продолжительными или дробными для достижения адекватности 
функциональному состоянию учащегося, а также сочетания общего и 
специализированного воздействия на тренировке.  

Программа ориентирована на решение задач государственной политики в сфере 
образования, культуры и социального развития, опирается на актуальную 
нормативно-правовую базу РФ, региона и образовательного учреждения. Настоящая 
программа отвечает требованиям положения об аттестации учащихся детских 
объединений муниципального автономного образовательного учреждения 
дополнительного образования ДДТ «У Белого озера» г. Томска, откуда следует, что 
одним из принципов проектирования и реализации дополнительных 
общеобразовательных программ является разноуровневость. 

Программа «Будь здоров!» предполагает разноуровневый подход к образованию 
детей группы. Согласно Положению содержание и материал настоящей программы 
организованы по принципу дифференциации в соответствии со следующими уровнями 
сложности: 
 «Стартовый уровень». Предполагает использование таких форм организации 
материала, которые позволяют заинтересовать ребенка учебным процессом, 
формируют его базовое доверие к педагогам и обучающимся группы, обеспечивают 
активность ребенка в процессе физической деятельности в рамках образовательного 
процесса. 
 «Базовый уровень». Предполагает использование и реализацию таких форм 
организации материала, которые способствуют развитию самостоятельности ребенка 
в процессе выполнения посильных учебных заданий. 
 «Продвинутый уровень». Предполагает использование форм организации 
материала, которые обеспечивают освоение учебного материала более сложного 
уровня и способствуют формированию образовательных результатов, превышающих 
среднестатистические возрастные нормы. 

Государственно-общественный заказ на усиление воспитательной 
составляющей в образовании обуславливает новые векторы развития потенциала 
дополнительного образования детей через содержание дополнительных 
общеобразовательных программ. В Проекте концепции развития дополнительного 
образования детей до 2030 года представлены приоритеты обновления содержания 
образовательных программ, в том числе в части определения содержания воспитания в 
образовательном процессе. [4] В программе «Будь здоров!» наряду с 
образовательными и развивающими задачами решаются, не менее важные, 
воспитательные.  

1.2. Цель и задачи программы 
 Цель: Формирование у детей дошкольного возраста устойчивого интереса к 
физическим упражнениям и спорту через приобретение опыта самоорганизации в 
двигательной деятельности. 

Задачи:  
Предметные:  

• Способствовать развитию координаций движений, равновесия и ориентировки в 
пространстве, развивать и укреплять мышцы тела при  выполнения основных 
видов движений; 
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• Развивать физические качества детей и способствовать развивитию и 
укреплению мышцы тела во время выполнения общеразвивающих упражнений; 

• Стимулировать интерес детей к подвижным играм и развивать умения 
действовать в соответствии с усвоенными правилами; 

• Формировать у детей здоровьесберегающее поведение, при использовании 
разнообразных видов здоровьесберегающей деятельности: игр и игровых 
ситуаций, направленных на сохранение и повышение здоровья и 
работоспособности детей. 

Метапредметные:  
• Сформировать универсальные способности, проявляющиеся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и практической деятельности; 
• Прививать детям навыки аккуратности, организованности, навыки подготовки и 

уборки мест для занятий и инвентаря, учить правильно обращаться со 
спортивным инвентарем. 

Личностные: 
• Сформировать стремление к достижению личностно-значимых результатов в 

физическом совершенствовании; 
• Развивать самостоятельность, личную ответственность за свои поступки  на 

основе представлений о нравственных нормах. 
• Укреплять здоровье обучающихся; 
• Формировать ценностное отношение к играм, как наследию и к проявлению 

здорового образа жизни. 
• Приобщать к культурному наследию. 

1.3. Содержание программы 
Учебный план по годам обучения 

Таблица 1 
 
№ 

 
Раз
дел 

 
Подраздел 

1-ый год 
обучения 

(дети 5 лет) 
Количество 
часов в год 

2-ой год 
обучения 

(дети 6 лет) 
Количество часов 

в год 

Формы аттестации и 
контроля  

Все
го 

Тео
рия 

Пра
кти
ка 

Всег
о 

Тео
рия 

Пра
кти
ка 

1 

Ос
но

вн
ы

е 
дв

иж
ен

ия
 

построения и 
перестроения 3 2 1 5 3 2 Наблюдения и 

тестовые задания 
ходьба 2 0,5 1,5 4 1 3 Наблюдения и 

тестовые задания 
бег 1 0,5 0,5 2 0,5 1,5 Наблюдения и 

тестовые задания 
прыжки 2 1 1 5 1 4 Наблюдения и 

тестовые задания 
ползание и 
лазание 2 1 1 5 1 4 Наблюдения и 

тестовые задания 
бросание, ловля 
и метание 2 1 1 5 1 4 Наблюдения и 

тестовые задания 
упражнения в 
равновесии 2 1 1 5 1 4 Наблюдения и 

тестовые задания 
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2 

Об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 у

пр
аж

не
ни

я упражнения для 
рук и плечевого 
пояса 

3 1 2 6 1 5 
Наблюдения и 
тестовые задания 

упражнения для 
ног 3 1 2 7 2 5 

Наблюдения и 
тестовые задания 

упражнения для 
туловища 3 1 2 7 2 5 Наблюдения и 

тестовые задания 

3 

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

 

игры с бегом 2 1 1 3 1 2 Наблюдения и 
тестовые задания 

игры с 
прыжками 2 1 1 3 1 2 Наблюдения и 

тестовые задания 
игры с 
ползанием и 
лазанием 

2 1 1 2 1 1 
Наблюдения и 
тестовые задания 

игры с метанием, 
бросанием и 
ловлей 

2 1 1 3 1 2 
Наблюдения и 
тестовые задания 

игры эстафеты 1 0,5 0,5 3 1 2 Наблюдения и 
тестовые задания 

игры малой 
подвижности 1 0,5 0,5 2 1 1 Наблюдения и 

тестовые задания 

4 

Зд
ор

ов
ье

сб
ер

ег
аю

щ
ие

 т
ех

но
ло

ги
и 

Упражнения на 
дыхание 0,5 0,25 0,2

5 0,5 0,5 0,5 Наблюдения и 
тестовые задания 

Элементы 
самомассажа 0,5 0,25 0,2

5 0,25 0,25 0,25 Наблюдения и 
тестовые задания 

Гимнастика для 
глаз 0.5 0,25 0,2

5 0,25 0,25 0,25 Наблюдения и 
тестовые задания 

Пальчиковая 
гимнастика 0.5 0,25 0,2

5 0,5 0,5 0,5 Наблюдения и 
тестовые задания 

Всего 35 15 20 70 20 50  

Содержание деятельности на занятиях  
в группах детей первого года обучения (дети 5 лет) 

Раздел «Основные движения»: 
Дети учатся ходить друг за другом, придерживаясь указанного направления; 

менять темп ходьбы; чередовать ходьбу с бегом, меняя направление; делать на месте 
приставной шаг в сторону, назад; ходить, держа руки на поясе, вверх, в стороны (плечи 
развести), за спиной; с закрытыми глазами; ходить на носках, пятках, внешней стороне 
стопы; ходить приставным шагом вперед по шнуру; перешагивать предметы; 
чередовать мелкие и широкие шаги; останавливаться и идти в обратную сторону; 
чередовать ходьбу с бегом, прыжками и др. 

Бег Дети учатся бегать в колонне, держась близко к краям площадки,бегать 
врассыпную , бегать по кругу, бегать через линии, из обруча в обруч, чередуя бег с 
ходьбой, меняя направление движения и темп; обегать предметы, расставленные по 
одной линии; бегать на носках, высоко поднимая колени; быстро добегать до 
обозначенного места; бегать врассыпную с ловлей и увертыванием. 

Прыжки Дети учатся подниматься на носочки и опускаться на всю ступню; то 
же, размахивая руками вперед-вверх; подпрыгивать на двух ногах на месте, 
поворачиваясь вправо, влево; прыгать на двух ногах, продвигаясь вперед (2—3м); 
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подпрыгивать на месте; перепрыгивать через шнур, плоский кубик (высота 5 см), через 
2—3 кубика, через 4 —6 линий (расстояние между линиями 40 см); выполнять 20 
подпрыгиваний с небольшими перерывами 2 раза; прыгать в длину с места; 
подпрыгивать на двух ногах на месте, поворачиваясь вокруг себя; подпрыгивать- ноги 
вместе — ноги врозь; прыгать из обруча в обруч, через 5—6 линий (расстояние 50 см); 
прыгать в длину с места как можно дальше; последовательно перепрыгивать через 2—3 
кубика (высота 10 см); через 5—6 линий (расстояние 50 см); выполнять 20 
подпрыгиваний с небольшими перерывами (по 3 раза); учится прыгать через короткую 
скакалку. 

Ползание, лазание Дети учатся стоя на четвереньках, разными способами 
поворачиваться кругом; ползти на четвереньках «змейкой» между расставленными 
кеглями; ползать на животе, подтягиваясь руками; проползать в обручи; ползать на 
четвереньках между расставленными на одной линии предметами, прокатывая мяч; 
ползать на четвереньках, выпрямив руки и ноги, подлезать под веревку, не касаясь 
руками пола, проползать по туннелю (прямо, боком); ползать на перегонки. 

Бросание и ловля Дети учатся прокатывать мячи по одному и вдвоем, между 
двумя предметами; прокатывать мяч с попаданием в ворота, в предмет; прокатывать 
большой мяч двумя руками; прокатывать обруч друг другу в паре; подбрасывать мяч 
вверх, дают удариться ему об пол, ловят его;  ловить и бросать мяч друг другу (в паре); 
бросать мяч двумя руками из-за головы (стоя); бросать вдаль; попадать в 
горизонтальную и вертикальную цели; отбивают мяч правой и левой рукой о землю 
несколько раз подряд (не менее 5); подбрасывают и ловят мяч, не роняя 3—4 раза 
подряд; перебрасывают мяч друг другу по кругу (стоя на расстоянии 1,5 м); бросают 
мяч двумя руками из-за головы сидя; бросают мяч двумя руками из-за головы через 
сетку; бросают мяч вдаль и в цель (с расстояния 2—2,5 м). 

Упражнения на равновесие Дети учатся ходить по шнуру, канату, вытягивая 
вперед руки; то же, с мешочком на голове; проходить по канату до конца, 
поворачиваться, идти назад; ходить по ребристой дорожке, по сигналу встают на 
спортивную дорожку, удерживая равновесие; перешагивают предметы; учатся стоять 
на одной ноге, вторая поднята коленом вперед, в сторону, руки на поясе; кружиться 
сначала в одну, затем в другую сторону (руки на поясе) или в стороны, стоять на 
спортивной дорожке, подниматься на носочки и опускаться, поднимать руки вверх, в 
стороны. 

Построение и перестроение Построение в круг, в колонну, в шеренгу; 
становиться друг за другом ровно по одной полоске;  знакомство с понятиями: 
«ведущий», «замыкающий»; выполнение поворотов в разные стороны, построение на 
начало игры, на начало занятия; перестроение в колонну по двое, в 2 шеренги после 
расчета на первый-второй. 
Раздел «Общеразвивающие упражнения»: 

Упражнения для рук и плечевого пояса (поднять, руки вверх, ладонями внутрь, 
посмотреть на них, опустить. То же, прижимаясь спиной к стене. Поднимать 
попеременно руки вперед-вверх, опуская, отводить назад. Поставить руки перед грудью 
(заложить за голову), расправить плечи, опустить руки. Сжимать и разжимать кисти, 
вращать их. Руки согнуть в локтях, совершать круговые движения, опустить. В правой 
(левой) руке маленький мячик, поднять через стороны руки вверх, передать мячик в 
левую (правую) руку, опустить через стороны вниз. Поднять предмет вверх, посмотреть 
на него, опустить. То же, поднимая предмет вперед. Поднять палку вверх, посмотреть на 
нее, опустить палку за плечи (обруч на плечи — голова в обруче), поднять палку вверх, 
опустить вниз. Передавать мяч друг другу над головой вперед и назад, стоя в колонне).  

Упражнения для ног (присесть, посмотреть вперед, выпрямиться. Делать 4—5 
полуприседаний подряд, свободно раскачивая руками вперед и назад («Пружинки»). 
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Подняться на носки, опуститься на всю ступню. Поднять правую (левую) негу, согнутую 
в колене, сделать хлопок под коленом. Приставить ногу, опустить руки вниз. Руки за 
спину. П.; выставить одну ногу вперед па пятку (носок), приставить, потом приставить 
другую ногу. Присесть, положить палку на пол, встать, выпрямиться, присесть, взять 
палку, выпрямиться, поднять палку над головой, опустить. Присесть, взять обруч двумя 
руками (с правого и левого бока), встать, присесть, положить обруч на пол, встать. 
Передвигаться по палке, переступая боком (приставным шагом). Захватывать стопами и 
перекладывать с места на место предметы. Оттягивать носки, сгибать стопу, вращать 
ее).  

Упражнения для туловища (повернуться вправо (влево), посмотреть вправо 
(влево), стать прямо. То же, разводя руки в стороны. Повернуться вправо (влево), вы-
тянуть руки с предметом вперед, стать прямо. Повернуться вправо (плево), вытянуть 
руки вперед; сесть прямо, руки на колени. Наклониться вперед-вниз, не сгибая колен, 
коснуться палкой носков ног, выпрямиться. То же, с мячом — наклониться, постучать 
мячом об пол, выпрямиться. Положить мяч на пол, придерживая его руками, прокатить 
вокруг себя. То же, стоя на коленях. Наклониться, положить мяч на пол, придерживая 
его руками, прокатить вокруг одной и другой ноги, взять мяч двумя руками, 
выпрямиться. Приподнять одну ногу над полом, переложить предмет из одной руки в 
другую под ногой, опустить ногу. Приподнять обе ноги над полом, опустить. Подтяги-
вать к себе одновременно обе ноги, выпрямлять их. Лежа на полу, на спине, поднять 
прямые руки вперед, сделать хлопок. Развести руки в стороны, опустить на пол. То же, 
перекладывая кубик из руки в руку. Повернуться со спины на живот и обратно, сесть, 
затем снова лечь. Лечь на живот, руки с мячом вытянуть вперед, приподнять мяч, 
опустить. То же, с палкой, держа ее за середину. Стоя на коленях, прогибать и выгибать 
спину, поочередно поднимать одну, потом другую руку, опускать).  
 
Раздел «Подвижные игры»: 
Подвижная игра – это сознательная, активная деятельность ребенка, 
характеризующаяся точным и своевременным выполнением заданий, связанных с 
обязательными для всех играющих правилами. 

• игры с преобладающим видом движений (игры с бегом, прыжками, лазаньем и 
ползанием, катанием, бросанием и ловлей, метанием); («Сбей кеглю», «Зайцы и волк») 

• игры с развитием физическим качествам (игры для развития ловкости, 
быстроты, силы, выносливости, гибкости); 

• игры с сюжетом (сюжетные и бессюжетные); («Пилоты» и «Ловишки») 
• игры с разной подвижностью  (малой, средней и большой подвижности - 

интенсивности); (Найди и промолчи», «Море волнуется», «Пятнашки») 
• игры-эстафеты, в которых действия каждого участника одинаково направлены, 

связаны с выполнением отдельных заданий ; («Быстрые ноги-ловкие руки») 
• Народные игры («У Маланьи». «Горелки») 

Раздел «Здоровьесберегающие технологии» 
Дыхательные упражнения – это упражнения, задействующие как дыхательную 

систему, так и опорно-двигательный аппарат. Главная задача дыхательной гимнастики 
для ребенка – это научить его правильно, глубоко дышать, максимально наполнять 
легкие при вдохе, расширяя при этом грудную клетку, а на выдохе освобождать легкие 
от остаточного воздуха, выталкивая его путем сжатия легких («Воздушный 
шар»,«Насос», «Ветер», «Кораблик»,«Радуга обними меня»). 

Пальчиковая гимнастика и кинезиологические упражнения - это комплекс 
упражнений для развития мышц руки и развития межполушарного взаимодействия 
коры головного мозга ребенка ( пальчиковые гимнастики «Дерево»,«Дружат в нашей 
группе», «Гномики», «Наши пальчики»). 
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Гимнастика для глаз – это специальные упражнения для глаз способствуют 
профилактике нарушения зрения, развитию подвижности глаз, восстановлению 
бинокулярного зрения, снятию утомления с глаз, расслаблению зрительной системы 
(«Солнышко и тучки», «Дождик», «Глазки», «Закрываем мы глаза», «Солнышко», 
«Ветер», «Лисонька», «Буратино»). 

Содержание деятельности на занятиях  
в группах детей второго года обучения (6 лет) 

Раздел «Основные движения»: 
Ходьба Дети учатся ходить приставным шагом в сторону; в полуприседе; мелким, 

семенящим шагом; широким шагом по линиям; во время ходьбы поднимать руки вверх, 
вперед, разводить в стороны и т.д.; ходить «змейкой» без ориентиров; ходить, 
подчеркивая перекат с пятки на носок; на прямых ногах; на носках, руки за голову; с 
палкой под мышками, за плечами и пр.; сочетая шаги с хлопками; гимнастическим 
шагом; проходить с закрытыми глазами 3—4 м; выполнять упражнения руками во 
время движения. 

Бег Дети учатся бегать «змейкой», на бегу пролезать в обруч; с ловлей и 
увертыванием; в заданном темпе; обегать предметы; обегать на носках, мелким и 
широким шагом; бегать непрерывно 1,5—2 мин.; пробегать со средней скоростью, в 
чередовании с ходьбой {2—3 раза); бегать, высоко поднимая колени; перешагивая 
рейки; между расставленными предметами; бегать медленно в течение 2 мин 15 с без 
перерыва; челночный бег Зх10 м.; бегать наперегонки парами как можно быстрее, 
группами догонять убегающих и убегать от ловящих.  

Прыжки Дети учатся подпрыгивать на месте: одна нога вперед — другая назад, 
ноги скрестно —ноги врозь; на одной ноге; подпрыгивать с хлопками перед собой, над 
головой, за спиной; подпрыгивать с ноги на ногу, продвигаясь вперед из обруча в обруч; 
перепрыгивать с места предметы высотой до 30 см; подпрыгивать на месте на двух 
ногах 30—40 раз подряд (повторять 2 раза); прыгать в длину с места; прыгать на 
скакалке; подпрыгивать на месте: с ноги на ногу; 1 раз низко, следующий повыше, 2 
раза низко, следующий повыше; подпрыгивать с движениями рук вперед, в стороны; 
подпрыгивать на двух ногах на месте 40 раз (повторять 2— 3 раза); на одной ноге 10—
15 раз; перепрыгивать на двух ногах последовательно 5—6 предметов (высотой 15—20 
см); перепрыгивать боком в обе стороны невысокие и плоские препятствия (шнур, 
канат, мешочки с песком, кубики); прыгать в длину с места; прыгать со скакалкой; 
перепрыгивать через неподвижную скакалку (высотой 3—5 см); перешагивать через 
скакалку с шага и бега; перепрыгивать через скакалку с одной ноги на другую с места; 
шагом и бегом; прыгать через скакалку вперед и назад на двух ногах; прыгать через 
скакалку вперед и назад на двух ногах с промежуточными подскоками; перепрыгивать 
через качающуюся скакалку; прыгать через вращающуюся скакалку. 

Ползание и лазание Дети учатся ползать на четвереньках 3—4 м, толкая 
перед собой головой мяч; переползать через несколько предметов подряд; ползти 2—3 
м назад на четвереньках и на животе; ползти на предплечьях и коленях; ползать на 
четвереньках «змейкой» между кеглями, толкая перед собой головою мяч; ползать 
назад; перейти с гимнастической стенки на другую, сползти по ней на пол; проползать в 
туннеле, под скакалкой; влезать по гимнастической лестнице на перегонки, спрыгивать 
с нее в определенное место. 

Бросание и ловля Дети учатся ходить с мячом в руках, выполняя упражнения, 
прокатывать обруч вперед, бежать за ним и догонять его; прокатывают набивной мяч; 
передают мяч друг другу в разных направлениях стоя и сидя; отбивают мяч об пол на 
месте (10 раз); учатся вести мяч (5—6 м); перебрасывать мяч друг другу разными 
способами и ловить его стоя и сидя разными способами, в разных построениях; бросать 
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в цель одной и двумя руками снизу и из-за головы; бросать вдаль предметы разной 
массы (мешочки, шишки, мячи и др.); прокатывать мячи по туннелю из пуфиков, из 
гимнастических палочек, одним энергичным отталкиванием; ходить и бегать с обручем, 
прокатывая его отталкиваниями ладонью, пальцами; подбрасывать и ловить мяч с 
хлопками; перебрасывать мяч из одной руки в другую; подбрасывать и ловить мяч 
одной рукой 4—5 раз подряд; перебрасывать мяч через разные препятствия; 
забрасывать мяч в баскетбольную корзину; сидя бросать двумя руками из-за головы 
набивной мяч; бросать вдаль мяч, мешочек с песком. 

Упражнения на равновесие Дети учатся стоять с мешочком на голове; стоять на 
одной ноге; подниматься на носки и опускаться на стопу; после бега присесть на носках, 
руки в стороны; под счет сделать эти приседания, на «четыре» встать, выпрямиться, 
подняться на носки, руки вверх, смотреть на них; идти по канату, спортивной дорожке; 
поворачиваться кругом и останавливаться; выполнять упражнения «Ласточка», 
«Цапля»; после бега, прыжков остановиться, стоять на одной ноге; низко наклониться 
вперед 3 раза, затем выпрямиться и стоять на одной ноге; поддержкой; делать 
«Ласточку», «Цаплю» с выполнением упр. руками. 

Построение и перестроение Построение в круг, в пары, в колонну, в шеренгу: 
построение в определенном порядке, затем по сигналу разбежаться по всему залу, а по 
повторному сигналу снова быстро стать на свои места; перестраиваться из одной 
колонны или шеренги в несколько звеньев; усвоение понятий «правый» и «левый 
фланг», «ведущий», «замыкающий». Выполнение поворотов в разные стороны, 
повороты с усложнением («два»- направо, «три» - налево и т.д.), построение на начало 
игры, на начало занятия. 

Раздел «Общеразвивающие упражнения»: 
Упражнения для рук и плечевого пояса (размахивать руками вперед-назад, 

делая хлопки впереди и сзади себя. То же, в стороны, хлопок над головой. Поднять руки 
за голову, пальцами касаться затылка, отвести локти назад, опустить руки. Согнуть 
руки в локтях, касаясь пальцами затылка, локти отвести назад, выпрямить руки в 
стороны, снова согнуть их (то же, стоя на коленях, сидя, лежа). Отвести 2—3 раза локти 
назад, развести руки в стороны, опустить вниз. Делать круговые движения прямых рук 
вперед-назад попеременно и вместе («Мельница»). Поднять руки вверх, смотреть на них 
и подняться на носки, опустить руки и встать на всю ступню. Поднять руки вперед 
(вверх), кисти внутрь тыльной стороной, подняться на носки, вернуться в исходное 
положение. Быстро передавать мяч из одной руки в другую впереди и сзади себя. 
Поднять руки вверх, не отрывая их от пола, переложить предмет из одной руки в 
другую, развести руки в стороны, опустить вниз. Поднять палку вверх, подняться на 
носки, хорошо потянуться; опустить палку вниз, стать на всю ступню. Сгибая и разгибая 
руки, прижать палку к груди, поднять вверх, снова опустить на грудь, вытянуть вперед 
(то же, сидя, стоя на коленях). Поднять руки вверх, опустить палку на пол, положить 
палку на бедра. Поднять обруч вверх, опустить его на плечи и ниже, до положения «руки 
вниз». Поднять обруч вверх, опустить в исходное положение. Опустить прямые руки 
вниз, передать перед собой обруч из правой в левую руку, поднять руки в стороны; 
опустить руки вниз, передать обруч перед собой из левой в правую руку, поднять руки в 
стороны. Передавать обруч из одной руки в другую за спиной и перед собой 
поочередно, стать прямо).  

Упражнения для ног (присесть, обхватить колени руками, наклонить голову к 
коленям, выпрямиться. Присесть, колени развести шире, спина прямая. Встать, 
выпрямиться. Сделать 2—3 полуприседания, с каждым разом приседая все ниже, 
выпрямиться. Выставлять попеременно ноги на носок вперед или в сторону, 
приставлять их. Голову не опускать. Поднять ногу, согнутую в колене, обхватить колено 
руками и притянуть к туловищу, опустить ногу, выпрямиться. Передвигаться по палке, 
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по спортивной дорожке, по канату вправо и влево приставным шагом, смотреть вперед. 
Проделать то же, передвигаясь носками по полу, пятками по палке (канату) и наоборот, 
носками по палке, пятками по полу. Приподняться на носки, делать перекаты с носков 
на пятки. Руки свободно движутся вперед-назад, сопровождая перекаты. Выпад правой 
ногой вперед (в сторону), поставить руки на пояс (поднять вперед, в сторону, вверх), 
приставить ногу, опустить руки. Проделать выпад в другую сторону. Взмахнуть прямой 
ногой вперед-вверх, сделать хлопок под ногой, опустить ногу, повторить движение 
другой ногой и т. д. Поднять ногу, согнутую в колене, переложить мячик из одной руки 
в другую под ногой (то же, с любым предметом). 

Упражнения для туловища (поднимать руки через стороны вверх, опускать вниз. 
Поднять вперед прямую ногу, опустить. То же, другой ногой. Повернуться вправо 
(влево), правую (левую) руку выпрямить в сторону. Стать прямо, руку вернуть в 
исходное положение. Повернуться вправо, развести руки в стороны; стать прямо, руки 
поставить перед грудью (за голову). То же, повернуться влево. Наклониться вправо, 
стать прямо, наклониться влево, выпрямиться. То же, стоя на коленях, сидя. «Дровосек». 
Наклониться вперед, не сгибая колеи, коснуться руками носков ног; выпрямиться. То 
же, коснуться пола ладонями. Наклониться вперед-вниз, передать предмет из одной 
руки в другую за правой (левой) ногой; выпрямиться. «Hacoc». Сесть на пол справа от 
колен, подняться в исходное положение, то же, в левую сторону. Сидя, ноги калачиком, в 
руках мяч (шарик), передавать предмет рядом сидящему двумя руками вправо, влево, 
вперед, назад. Сесть, опираясь руками сзади, ноги вытянуты, поочередно поднимать и 
опускать прямые ноги (при опускании ног не ударять пятками об пол). Лежа на спине, 
руки вытянуты вдоль туловища, попеременно поднимать и опускать прямые ноги (при 
опускании ног не ударять пятками об пол). Лежа на животе, руки согнуты, опираются 
ладонями о пол на уровне груди, выпрямить руки, перейти в упор лежа на бедрах, 
вернуться в исходное положение, согнув руки (отжимание). Стать, ноги вместе, палка 
вниз, наклониться вперед, положить палку на пол, выпрямиться, наклониться, взять 
палку, выпрямиться. Стоя на коленях, палка вниз, потянуться, палка вверх, посмотреть 
на нее, опустить палку вниз. Повернуться вправо (влево), поднять палку вверх, стать 
прямо, палку вниз. Выполнение упражнений с обручами, мячами). 
Раздел «Подвижные игры»: 
Подвижная игра – это сознательная, активная деятельность ребенка, 
характеризующаяся точным и своевременным выполнением заданий, связанных с 
обязательными для всех играющих правилами. 
• игры с преобладающим видом движений (игры с бегом, прыжками, лазаньем и 
ползанием, катанием, бросанием и ловлей, метанием); («Мышеловка», «Не оставайся на 
полу») 
• игры с развитием физических качеств (игры для развития ловкости, быстроты, 
силы, выносливости, гибкости);  
• игры с сюжетом (сюжетные и бессюжетные); («Затейники»,  «Перебежки») 
• игры с разной подвижностью  (малой, средней и большой подвижности - 
интенсивности); («Кого не стало», «Свободное место», «Пробеги тихо») 
• игры-эстафеты, в которых действия каждого участника одинаково направлены, 
связаны с выполнением отдельных заданий ; («Переправа») 
• Народные игры («Золотые ворота». «Зарница») 

Раздел « Здоровьесберегающие технологии»  
Дыхательные упражнения – это упражнения, задействующие как дыхательную 

систему, так и опорно-двигательный аппарат. Главная задача дыхательной гимнастики 
для ребенка – это научить его правильно, глубоко дышать, максимально наполнять 
легкие при вдохе, расширяя при этом грудную клетку, а на выдохе освобождать легкие 
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от остаточного воздуха, выталкивая его путем сжатия легких. («Ежик», «Снегопад», 
«Лыжник», «Надуваем мячи», «Дом маленький, дом большой», «Дверцы», «Каша кипит») 

Пальчиковая гимнастика и кинезиологические упражнения - это комплекс 
упражнений для развития мышц руки и развития межполушарного взаимодействия 
коры головного мозга ребенка. (пальчиковые гимнастики «Лиса», «Человечки», «Лепим 
мы снеговика», кинезиологическое упражнение «Солнышко, заборчик, камушек», 
«Зима», «Моем руки», «Подходи ко мне дружок и садись скорей в кружок» «Мы делили 
апельсин», кинезиологическое упражнение «Флажок, рыбка и лодочка») 

Гимнастика для глаз – это специальные упражнения для глаз способствуют 
профилактике нарушения зрения, развитию подвижности глаз, восстановлению 
бинокулярного зрения, снятию утомления с глаз, расслаблению зрительной системы.  ( 
«Снежинка», «Волшебный сон», «Кошка», «Лучик солнца», «На море», «Подснежник», 
«Белка», «Часики», «Сова», «Бабочка») 

1.4. Прогнозируемые результаты  

Прогнозируемые результаты 1 года обучения (дети 5 лет) 
Таблица 4 

№  Подраздел К концу года дети должны уметь 

1 

Ос
но

вн
ы

е 
дв

иж
ен

ия
 

Построения и 
перестроения 

Строиться в колонну по одному, парами, в круг, шеренгу. 
Уметь перестраиваться в колонну по двое, в 2 шеренги 
после расчета на первый-второй, соблюдать интервалы во 
время движения. Уметь выполнять повороты направо, 
налево, кругом. Сохранять правильную осанку. 

Ходьба Ходить легко, ритмично, согласуя движения рук и ног, 
сохраняя равновесие, направление и темп. Выполнять 
правильно все виды ходьбы. Сохранять правильную осанку. 

Бег Бегать легко, ритмично, согласуя движения рук и ног, 
сохраняя равновесие, направление и темп, сохраняя 
правильную осанку. Непрерывно бегать 2минуты. 
Челночный бег 3 раза по 10-метров, без перерыва. 

Прыжки Прыгать через короткую и длинную скакалку, прыгать с 
высоты 20 см на мягкое покрытие, прыгать в длину с места, 
с разбега. Выполнять прыжки на двух ногах на месте по 30-
40 прыжков два раза подряд, прыгать с разбега в высоту не 
менее 40см. 

Ползание и 
лазание 

Лазить по гимнастической стенке высота 2,5метра, 
произвольным способом: не пропуская реек; перелезая с 
одного пролёта на другой и т.п. (с изменением темпа). 
Ползать разными способами: опираясь на кисти рук, 
колени и пальцы ног, на стопы и ладони, на животе, 
подтягиваясь руками. 

Бросание, 
ловля и 
метание 

Метать предметы правой и левой рукой в вертикальную на 
расстояние 5-9метров, и горизонтальную цель с расстояния 
3-4м., Уметь сочетать замах с броском, уметь бросать мяч 
вверх, о землю и ловить его одной рукой, уметь отбивать 
мяч на месте не менее 10 раз, отбивать мяч в ходьбе 
(расстояние – 6 метров). Вести мяч о землю 10 шагов. 

Упражнения в 
равновесии 

Сохранять равновесие, перешагивая предметы; при 
движении по линии с предметом и без. Сохранять 
устойчивое равновесие, на ограниченной площади опоры 
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2 

Об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 

уп
ра

ж
не

ни
я 

Упражнения 
для рук и 
плечевого 
пояса 

Выполнять упражнения легко и непринужденно. 
Сопоставлять свои движения с показом педагога и 
выполнять без ошибок. 
Знать названия упражнений. 
Уметь воспроизвести сложное упражнение (из двух частей) 
с первого раза. 
Выполнять ранее изученные упражнения правильно. 
Сохранять правильную осанку при выполнении 
упражнений. 

Упражнения 
для ног 
Упражнения 
для туловища 

 
 
3 

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

 

Игры с бегом Уметь действовать сообща, подчиняться игровым 
правилам, быть в команде как ведущим, так и 
подчиняемым игроком 
Проявлять справедливость, честность, дружелюбие, 
организованность. 

Игры с 
прыжками 
Игры с 
ползанием и 
лазанием 
Игры с 
метанием, 
бросанием и 
ловлей 
Игры 
эстафеты 
Игры малой 
подвижности 

4 

Зд
ор

ов
ье

сб
ер

ег
аю

щ
ие

 т
ех

но
ло

ги
и 

Упражнения 
на дыхание 

Выполнять упражнения легко и непринужденно. 
Сопоставлять свои движения с показом педагога и 
выполнять без ошибок. 
Знать названия упражнений. 
Уметь воспроизвести сложное упражнение (из двух частей) 
с первого раза. 
Выполнять ранее изученные упражнения правильно 

Элементы 
самомассажа 
Гимнастика 
для глаз 
Пальчиковая 
гимнастика 

5 

\м
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

ре
зу

ль
та

ты
 

Формировани
е 
общеучебных 
способов 
деятельности 

Уметь характеризовать действия, поступки,давать им 
объективную оценку на основе освоенных знаний и 
имеющегося опыта.Находить ошибки при выполнении 
заданий и подбирать способы их исправления. 
Организовывать самостоятельную деятельность, с учетом 
требований её безопасности. Анализировать и оценивать 
результаты 

Быть аккуратным, организованным. Оказывать помощь в 
подготовки и уборке места для проведения занятий. 
Бережно обращаться с инвентарем и оборудованием. 
Соблюдать требования техники безопасности. 

6 

Л
ич

но
ст

ны
е 

ре
зу

ль
та

ты
 

Развитие 
личностных 
свойств и 
способностей 
Формировани
е социальных 
компетенций 

Проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство 
в достижении поставленных целей. 

Проявлять самостоятельность и личную ответственность за 
свои поступки на основе представлений о нравственных 
нормах. 
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Таблица 5 
Прогнозируемые результаты 2 года обучения  

(дети 6 лет)  
№  Подраздел К концу года дети должны уметь 

1 

Ос
но

вн
ы

е 
дв

иж
ен

ия
 

Построения и 
перестроения 

Строиться в колонну по одному, шеренгу по росту. Уметь 
перестраиваться в колонну по двое, в 2 -4 шеренги после 
расчета на первый-второй, соблюдать интервалы во время 
движения. Уметь выполнять быстро повороты направо, 
налево с усложнением, кругом. Определить «правый и 
левый фланг», найти «центр шеренги при четном и 
нечетном количестве человек. Сохранять правильную 
осанку. 

Ходьба Ходить легко, ритмично, согласуя движения рук и ног, 
сохраняя равновесие, направление и темп. Выполнять 
правильно все виды ходьбы. Сохранять правильную осанку. 

Бег Бегать легко, ритмично, согласуя движения рук и ног, 
сохраняя равновесие, направление и темп, сохраняя 
правильную осанку. Непрерывно бегать 3минуты. 
Челночный бег 3 -5раз по 10-метров, без перерыва. 

Прыжки Прыгать через короткую и длинную скакалку, прыгать с 
высоты 40 см на мягкое покрытие, прыгать в длину с места, 
с разбега. Выполнять прыжки на двух ногах на месте, по 30 
прыжков 3-4 раза подряд и чередуя с ходьбой, прыгать с 
разбега в высоту не менее 50см. 

Ползание и 
лазание 

Лазить по гимнастической стенке высота 2,5метра, 
произвольным способом: не пропуская реек; перелезая с 
одного пролёта на другой и т.п. (с изменением темпа). 
Ползать разными способами: опираясь на кисти рук, 
колени и пальцы ног, на стопы и ладони, на животе, 
подтягиваясь руками.  

Бросание, 
ловля и 
метание 

Метать предметы правой и левой рукой в вертикальную и 
горизонтальную цель с расстояния 4-5м., Уметь сочетать 
замах с броском, уметь бросать мяч вверх, о землю и ловить 
его правой и левой рукой, уметь метать мяч в движущуюся 
цель  

Упражнения в 
равновесии 

Сохранять равновесие, перешагивая предметы; при 
движении по линии с предметом и без. Сохранять 
устойчивое равновесие, выполняя упражнения на 
ограниченной площади опоры. Стоять на опоре с 
закрытыми глазами 5секунд. Стоять на одной ноге, с 
закрытыми глазами и выполнить три упражнения руками. 
Сохранять правильную осанку. 

2 

Об
щ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 

уп
ра

ж
не

ни
я 

Упражнения 
для рук и 
плечевого 
пояса 

Выполнять упражнения легко и непринужденно.  
Знать названия упражнений. 
Уметь воспроизвести сложное упражнение (из двух и более 
частей) с первого раза. 
Выполнять ранее изученные упражнения правильно и по 
словесной инструкции. 
Знать разные исходные положения. 

Упражнения 
для ног 
Упражнения 
для туловища 
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3 

П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

 

Игры с бегом Уметь действовать сообща, соблюдать правила игры.  
Уметь придумать игру самостоятельно.  
Уметь повторить правила игры, услышав ее название. 
Проявлять справедливость, честность, дружелюбие, 
организованность. 

Игры с 
прыжками 
Игры с 
ползанием и 
лазанием 
Игры с 
метанием, 
бросанием и 
ловлей 
Игры эстафеты 
Игры малой 
подвижности 

 
 
 
4 

Зд
ор

ов
ье

сб
ер

ег
аю

щ
ие

 т
ех

но
ло

ги
и 

Упражнения на 
дыхание 

Выполнять упражнения легко и непринужденно.  
Знать названия упражнений. 
Выполнять ранее изученные упражнения правильно и по 
словесной инструкции. 

Элементы 
самомассажа 
Гимнастика 
для глаз 
Пальчиковая 
гимнастика 

5 

М
ет

ап
ре

дм
ет

ны
е 

ре
зу

ль
та

ты
 

Формирование 
общеучебных 
способов 
деятельности 

Уметь характеризовать действия, поступки,давать им 
объективную оценку на основе освоенных знаний и 
имеющегося опыта.Находить ошибки при выполнении 
заданий и подбирать способы их исправления. 
Организовывать самостоятельную деятельность, с учетом 
требований её безопасности. Анализировать и оценивать 
результаты 
Быть аккуратным, организованным. Оказывать помощь в 
подготовки и уборке места для проведения занятий. 
Бережно обращаться с инвентарем и оборудованием. 
Соблюдать требования техники безопасности. 

6 

Л
ич

но
ст

ны
е 

ре
зу

ль
та

ты
 

Развитие 
личностных 
свойств и 
способностей 
 
Формирование 
социальных 
компетенций 

Проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство 
в достижении поставленных целей. 

Проявлять самостоятельность и личную ответственность за 
свои поступки на основе представлений о нравственных 
нормах 
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II. Комплекс организационно-педагогических условий 
 

2.1. Годовой календарный учебный график (в соответствии с примерным 
годовым учебным графиком департамента образования администрации г. Томска 

для МОУ 
г. Томска на 2024-25уч.г.) 

Таблица 6 
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2.2 Условия реализации программы 
Пространственные условия: Два смежных помещения (спортивный зал и зал с 

тренажёрами, шведской лестницей, матами, сухим бассейном). Зал должен 
проветриваться, хорошо освещаться. В каждом из этих помещений решаются 
определённые программные задачи во время занятий. 

Кадровые: Педагог, владеющей современными образовательными технологиями, 
методикой физического воспитания детей дошкольного возраста. 

Материально-технические условия: В соответствии с поставленными 
образовательными целями создана развивающая предметно-пространственная 
образовательная среда, соответствующая критериям, зафиксированным ФГОС 
дошкольного образования: 

• содержательно насыщенная 
• трансформируемая 
• полифункциональная 
• вариативная 
• доступная 
• безопасная. 

Для успешной реализации программы необходим спортивный инвентарь: 
• индивидуальные гимнастические коврики (10 шт); 
• массажные мячи (10 шт); 
• резиновые мячи разных размеров (10 шт); 
• гимнастические палки (10 шт); 
• различные массажные дорожки, коврики (10 шт); 
• фитболы (10 шт); 
• обручи (10 шт); 
• кегли (12 шт); 
• кольцеброс (2 набора); 
• балансир (1 шт); 
• массажеры (10 шт); 
• гантели (10 шт); 
• эспандеры кистевые (10 шт); 
• диски здоровья (10 шт); 
• гимнастическая скамейка (2 шт); 
• ходули мягкие (10 пар); 
• туннель (модуль); 
• маты гимнастические большие; 
• мешочки с песком; 
• шведская стенка; 
• спортивная форма у детей; 
• средства дезинфекции и ветошь; 
• аптечка, бактерицидный излучатель; 
• медицинская выписка о состоянии здоровья детей; Каждому ребёнку необходимо 

на начало учебного года иметь медицинскую справку о состоянии здоровья, с 
указанием информации о перенесённых травмах, хронических заболеваниях или 
динамическом наблюдении у узких специалистов, таких как невролог, хирург и т. 
д. 

Дидактический материал: 
• наборы мелких физкультурных пособий; 
• схемы, отображающие технику выполнения физических упражнений; 
• магнитофон, флешка с тематическими музыкальными композициями. 
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2.3. Формы мониторинга 
 Результативность реализации образовательной программы «Будь здоров!» 
отслеживается педагогом в течении года 3 раза:  
• Входная диагностика (сентябрь) проводится с целью выявления стартовых 

возможностей обучающихся в форме тестовых заданий. Задания даются на 
выявление уровня освоения образовательной программы по каждому разделу.(см. 
приложение №8, 9) 

• Аттемстация по итогам полугодия (декабрь) проводится с целью выявления 
уровня освоения образовательной программы в игровой форме (на основе 
подвижных игр), подбираются игровые упражнения и подвижные игры по 
разделам программы. .(см. приложение №10, 11) 

• Аттестация по итогам учебного года (апрель); по итогам освоения программы. 
Организуются занятия в форме игр-эстафет. В эстафетах используются различные 
двигательные задания по каждому разделу программы. .(см. приложение №12, 13) 

 Текущий мониторинг (включённое наблюдение на занятиях и итоговых 
мероприятиях; тестовые задания и упражнения; анализ фото и видео материалов с 
занятий и праздников). 
 На каждую учебную группу оформляется диагностическая карта (см. приложение 
№6), где отражается уровень освоения образовательной программы каждого ребёнка.  
 При фиксации результатов обучения обязательно учитываются индивидуальные 
особенности ребенка (общая подготовленность, морфофункциональные особенности, 
перенесенная болезнь и т. п.). 

 



2.4 Оценочные материалы 
Параметры и критерии оценивания освоения образовательной программы (Дети 5-6 лет) 

Таблица 8 
Уровни  Разделы 

Основные движения Общеразвивающие 
упражнения 

Подвижные игры Здоровьесберегающи
е технологии 

Стартовый  Движения ребёнок выполняет 
только по показу, при этом не 
проявляет в двигательных 
действиях инициативу. 
Движения недостаточно 
координированы. 

Ребёнок выполняет 
упражнения, при этом 
допускает 
незначительные 
ошибки. Упражнения 
ребёнок выполняет 
только по показу. 

Включается в игровую 
деятельность только по просьбе 
взрослого или сверстников. 
Испытывает затруднения при 
организации игры.  
Нарушает правила игры.  

Задания ребёнок 
выполняет только с 
помощью взрослого.  
Недостаточно 
осознано выполняет 
упражнения. 

Базовый Выполняет двигательные 
действия в соответствии с 
возрастными нормами. Иногда 
нарушает требования техники 
основных движений.  

Самостоятельно 
выполняет физические 
упражнения, при этом 
допускаются 
незначительные 
ошибки (правильное 
положение и 
ориентировку в 
пространстве) 

Самостоятельно, с 
незначительной помощью может 
организовать игру. Соблюдает 
основные правила игры. 

Задания ребёнок 
выполняет 
самостоятельно или с 
незначительной 
помощью взрослого.  
Осознано выполняет 
упражнения. 

Продвинут
ый 

Хорошо развиты сила, 
быстрота, выносливость и 
самостоятельность. Движения 
хорошо координированы. 
Стремится проявить хорошие 
физические качества при 
выполнении движений. 
Соблюдает технику основных 
движений, проявляет 
элементы творчества. 
Свободно и вариативно 

Осознано выполняет 
физические 
упражнения, соблюдает 
правильное положение 
тела. Хорошо 
ориентируется в 
пространстве. 
Настойчиво и быстро 
овладевает новыми 
физическими 
упражнениями. 

Умеет самостоятельно 
организовывать знакомые 
подвижные игры и разнообразные 
упражнения. Может 
анализировать выполнение 
отдельных правил в подвижных 
играх. Сочувствует спортивным 
поражениям и радуется победам. 
Пользуется различным 
физкультурным оборудованием 
при организации подвижных игр. 

Осознано выполняет 
упражнения, 
соблюдает 
правильную технику 
выполнения 
упражнения. 
Настойчиво и быстро 
овладевает новыми 
двигательными 
заданиями. 
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использует основные 
движения. 

Действует активно и быстро в 
соревнованиях со сверстниками. 

Оценочные материалы 
Параметры и критерии оценивания освоения метапредметные и личностные качества (Дети 5-6 лет) 

 
 Метапредметные Личностные 
Уровни  Разделы 
 Алгоритм выполнения 

упражнения 
Убирает за собой 
рабочее место 

 Алгоритм выполнения 
упражнения 

Убирает за 
собой рабочее 
место 

Стартовый  Ребёнок 
последовательно 
выполняет упражнения, 
при этом 
допускает 
незначительные 
ошибки., выполняет 
только по показу. 

Убирает рабочее место 
по просьбе взрослого. 

Стартовый  Ребёнок последовательно 
выполняет упражнения, при 
этом 
допускает незначительные 
ошибки., выполняет только по 
показу. 

Убирает 
рабочее место 
по просьбе 
взрослого. 

Базовый Самостоятельно 
выполняет физические 
упражнения, при этом 
допускаются 
незначительные ошибки 
(неправильное 
положение тела и 
ориентировка в 

Самостоятельно 
убирает рабочее место с 
небольшим 
напоминанием. 

Базовый Самостоятельно выполняет 
физические упражнения, при 
этом допускаются 
незначительные ошибки 
(неправильное положение тела 
и ориентировка в пространстве) 

Самостоятельно 
убирает 
рабочее место с 
небольшим 
напоминанием. 
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пространстве) 
Продвинутый Выполняет верный 

алгоритм выполнения 
упражнений, соблюдая 
правильное положение 
тела.  

Самостоятельно 
убирает спортивный 
инвентарь, предлагает 
помощь другому 
ребёнку 

Продвинутый Выполняет верный алгоритм 
выполнения упражнений, 
соблюдая правильное 
положение тела.  

Самостоятельно 
убирает 
спортивные 
инвентарь, 
предлагает 
помощь 
другому 
ребёнку 
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Параметры и критерии оценивания освоения образовательной программы 
(Дети 6-7 лет) 

Таблица 9 
Уровни  Разделы 

Основные движения Общеразвивающие 
упражнения 

Подвижные игры Здоровьесберегающие 
технологии 

Стартовый  Движения ребёнок 
выполняет самостоятельно, 
но допускает отдельные 
ошибки. При этом не 
проявляет в двигательных 
действиях инициативу. 
Движения недостаточно 
координированы. 

Делает попытки 
самостоятельного 
выполнения упражнений,  
Допуская незначительные 
ошибки, отступления от 
заданной модели. 
Движения не отличаются 
разнообразием. 

Включается в игровую 
деятельность только по 
просьбе взрослого или 
сверстников. Испытывает 
затруднения при организации 
игры.  
Не всегда соблюдает правила 
игр. 

Задания ребёнок 
выполняет с 
незначительной 
помощью взрослого.  
Недостаточно осознано 
выполняет упражнения. 

Базовый Использует основные 
движения в самостоятельной 
деятельности.  
Свободно и вариативно 
использует основные 
движения. 

Осознано выполняет 
физические упражнения, 
соблюдает правильное 
положение тела, хорошо 
ориентируется в 
пространстве. Техника 
выполнения упражнений 
освоена полностью. 

Умеет самостоятельно и 
совместно со сверстниками 
организовывать знакомые 
подвижные игры и 
разнообразные упражнения. Во 
время подвижных игр старается 
соблюдать все правила, но 
иногда допускает ошибки.  

Осознано выполняет 
упражнения, соблюдает 
правильную технику 
выполнения 
упражнения. 
Настойчиво и быстро 
овладевает новыми 
двигательными 
заданиями. 

Продвинуты
й 

Осознано управляет 
движениями. Соблюдает 
требования техники 
основных движений. 
Оценивает их выполнение 
вместе со взрослыми и 
сверстниками.  
Переносит двигательные 
навыки в самостоятельную 
деятельность.  

Упражнения выполняет 
ритмично, соблюдая темп. 
Сохраняет правильное 
положение тела при 
выполнении упражнений, 
хорошо ориентируется в 
пространстве. 

Активно участвует в 
разнообразных подвижных 
играх, придумывает варианты 
игр и комбинирует движения, 
проявляет творческие 
способности. Во время 
подвижных игр соблюдает все 
правила, анализирует свои и 
чужие ошибки.  

Осознано выполняет 
упражнения, соблюдает 
правильную технику 
выполнения 
упражнения. 
Настойчиво и быстро 
овладевает новыми 
двигательными 
заданиями. 
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Оценочные материалы 
Параметры и критерии оценивания освоения метапредметные и личностные качества (Дети -6- 7лет) 

 Метапредметные Личностные 
Уровни  Разделы 
 Алгоритм выполнения 

упражнения 
Убирает за собой 
рабочее место 

Развитие  и 
совершенствовать 
внимания 
зрительного, 
слухового, и 
осязательное 
восприятие 

Знания о пользе 
занятий физическими 
упражнениями и 
играми, интерес к 
активной 
двигательной 
деятельности , 
интерес к подвижным 
играм, подчинение  
игровым правилам 

Применение 
полученных на 
занятиях навыков 
двигательной 
активности в 
повседневной жизни 

Стартовый  Ребёнок последовательно 
выполняет упражнения, 
при этом 
допускает незначительные 
ошибки., выполняет только 
по показу. 

Убирает рабочее 
место по просьбе 
взрослого. 

Недостаточно 
внимателен, 
выполняет  
инструкцию по 
образцу. 

Слабый интерес к 
активной 
двигательной 
деятельности. 
Допускает нарушение 
в правилах во время 
игр. 

Частично применяет 
полученный на 
занятиях 
двигательный опыт в 
повседневной жизни. 

Базовый Самостоятельно выполняет 
физические упражнения, 
при этом допускаются 
незначительные ошибки 
(неправильное положение 
тела и ориентировка в 
пространстве) 

Самостоятельно 
убирает рабочее 
место с небольшим 
напоминанием. 

Проявляет 
достаточное 
внимание к 
заданиям, 
выполняет  
инструкцию 
самостоятельно. 

Проявляет  активный 
интерес к 
двигательной 
деятельности, 
старается соблюдает 
все правила в играх 

Самостоятельно 
применяет 
полученные знания.  

Продвинутый Выполняет верный 
алгоритм выполнения 
упражнений, соблюдая 
правильное положение 
тела.  

Самостоятельно 
убирает спортивные 
инвентарь,  
предлагает помощь 
другому ребёнку 

Очень внимателен 
к заданиям. Чётко 
выполняет 
инструкции. 

Соблюдает все 
правила игры, 
напоминает другим о 
правилах. Проявляет 
творчество и 
инициативу в играх. 

Активно применяет 
полученные знания с 
элементами 
творчества. 



2.5 Методические материалы 
Основная форма обучения детей является очной. Образовательный процесс 

организуется в форме групповых занятий, на которых используются различные формы 
организации учебных занятий, основной формой является - практические занятия, а 
мониторинг освоения учебного материал проводится в виде соревнований и игр-
эстафет.  
 В возрасте 5 лет наиболее четко обнаруживается положительная динамика 
развития скоростных качеств, в 6 лет – силовых и скоростно-силовых качеств. В 
шестилетнем возрасте отчетливо выражено развитие физических качеств организма 
ребенка. Поэтому при организации образовательного процесса педагоги учитывают 
анатомо-физиологические особенности детей (Приложение 1); особенности развития 
движений детей 4, 5, 6 лет (Приложение 2) . Постоянное внимание и наблюдение 
педагога за каждым ребенком позволит грамотно и продуктивно организовать 
образовательный процесс, позволяющий решить поставленные задачи. 

Наглядные методы обеспечивают яркость чувственного восприятия и 
двигательных ощущений, необходимых для возникновения у ребенка наиболее 
полного и конкретного представления о движении, активизирующие развитие его 
сенсорных способностей. 
 В процессе занятий широко используются различные методы: 
Словесные методы активизируют мышление ребенка, помогают целенаправленно 
воспринимать технику упражнений, способствуют созданию более точных зрительных 
представлений о движении. 
 При обучении детей движениям используются различные приемы наглядности. 
К наглядно- зрительным приёмам относят показ физических упражнений, 
использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, кинограммы,имитации 
подражания, зрительных ориентиров, звуковых сигналов, помощи.) 
Широко используются тактильно-мышечные приемы: непосредственная помощь 
педагога, наглядно-слуховые: музыка, песни. 
 Приёмы, относящиеся к словесному методу: объяснения, пояснения, указания, 
беседа, вопросы к детям, подача команд, распоряжения, сигналы, образный сюжетный 
рассказ, словесная инструкция. 
 Приёмы, относящиеся к практическому методу. Повторение упражнений без 
изменения и с изменениями, проведение упражнений в игровой форме, проведение 
упражнений в соревновательной форме. (Комплексы различных практических 
приемов, взаимосвязанных с наглядностью и словом.) 

 Эти и другие методы и приемы, используемые в работе, позволяют выполнить 
программные задачи и реализовать все направления деятельности. 
 В условиях реализации разноуровневой программы осуществляется 
дифференцированный подход к планированию и проведению занятий: 
 Задания для детей подбираются разной сложности в зависимости от 
сформированности двигательных навыков и предлагается возможность выбора.  
 В ситуации, когда дети демонстрируют уровень развития выше возрастной 
нормы им предлагаются задания более высокого уровня сложности, 
 Для детей со стартовым уровнем развития, детям даются более простые 
задания. Базовый уровень - задания, соответствующие возрастной норме. 
Продвинутый уровень - выше возрастной нормы. 

Педагогами разработана и опробирована система дистанционных занятий, 
согласно календарно-тематическому плану. Данный компекс заданий возможно 
использовать с детьми, которые по тем или иным причинам не имеют возможности 
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присутствовать на занятии очно. Обучающие ролики и задания размещены на Яндекс 
Диске (https://disk.yandex.ru/d/NMYy5oUkmr0Alg) 

https://disk.yandex.ru/d/NMYy5oUkmr0Alg
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Структура занятия 
Вводная (подготовительная) часть - 25% времени от всего занятия, включает 

несложные статистические и динамические движения, дыхательные и речевые 
упражнения, ходьбу с заданиями, бег. Эта часть подготавливает организм детей к 
возрастающей нагрузке в основной части. 

Основная часть – 60% времени от всего занятия, предназначена для решения 
главных задач занятия. Состоит из физических упражнений, элементов построения и 
перестроения, которые чередуются с общеукрепляющими физическими упражнениями. 
В основном это – физические упражнения среднего и сложного координационного 
уровня, с применением дыхательной гимнастики. Физические упражнения выбираются 
такие, чтобы они были необычны для бытовой деятельности детей, а значит факт 
двигательного опыта отсутствует. Выполнение подобных (новых) упражнений 
исключает однообразие и увеличивает возможность формирования у детей 
координационного развития. 

Заключительная часть – 15% от всего времени, состоит из простых упражнений, 
элементов релаксационных физических упражнений, спортивных игр, дыхательной 
расслабляющей гимнастики, тем самым достигается снижение общей нагрузки. Дети 
могут расслабляться стоя, лежа на ковре, взявшись за руки, закрыв глаза. Такое 
расслабление рекомендуется проводить не более 30-40 секунд.  

В процессе организации деятельности на занятии педагог учитывает 
индивидуальные особенности детей, при необходимости подбирает нагрузку с учётом 
хронических и перенесённых острых заболеваний (см. Таблицы 2, 3). 

2.6 Рабочая программа по воспитательной работе 
Воспитательный процесс многогранен и учитывает возрастное развитие детей, 

уровень их подготовленности, половую принадлежность. 
В процессе физического воспитания дети в стенах дошкольного учреждения 

привыкают к ответственности, учатся доброжелательному взаимоотношению друг к 
другу, справедливости, пониманию собственного достоинства. Детям прививается 
культура чувств, гигиенические навыки, умение обслуживать себя без посторонней 
помощи, участвовать в спортивных, общественных мероприятиях. В конечном итоге, 
физкультура способствует подготовке ребенка к жизни. 
Цель: формирование ценностного отношения к физкультуре, спорту и здоровому 
образу жизни. 
 
Задачи:  
- воспитание потребности в двигательной активности и физическом 
совершенствовании; 
- формирование ценностей здорового образа жизни; 
- воспитание положительного отношения к физкультуре, спорту и здоровому образу 
жизни; 
  
Виды, формы и содержание деятельности 
• Организация спортивных соревнований на свежем воздухе с детьми и их 

родителями «Веселые старты». 
Цель: Пропаганда спортивного образа жизни, как основы воспитания здорового, 
социально активного подрастающего поколения; привлечение детей дошкольного 
возраста к регулярным занятиям спортом, направленных на укрепление здоровья; 
развитие двигательной активности. 
Задачи: 
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- развитие общей культуры и расширение познавательных границ детей дошкольных 
образовательных учреждений по физической культуре и спорту; 
- сохранение и укрепление здоровья воспитанников образовательных организаций 
- развитие основных физических качеств воспитанников ДОУ; 
- воспитание морально-волевых качеств личности, толерантности, чувства 
товарищества и здорового соперничества; 
- поднятие хорошего настроения. 
• Выставка художественного творчества детей «Спорт глазами детей» 
На выставке могут быть представлены рисунки воспитанников на спортивную 
тематику, выполненные в цветном и черно-белом исполнении – красками, 
карандашами, мелками. 
Цель выставки -привлечение внимания детей к здоровому образу жизни, 
формирование у детей и их родителей позитивного отношения к спорту. 
• Организация фотовыставки «Папа, мама, я –спортивная семья». 
Цель фотовыставки – популяризация спортивного образа жизни. 
В фотовыставке могут принимать участие семейные пары с детьми. На фотографиях 
должна быть изображена семья за занятием спортом (задействован любой спортивный 
инвентарь, спортивная одежда, фотографию необходимо выполнить на спортивной 
площадке). На фотографии должно быть отчетливо видно всех членов семьи. 
• Спортивно-интеллектуальная викторина «Всё о спорте» 
Цель: способствовать развитию мышления, скорости реакции, познавательной 
активности, созданию атмосферы взаимовыручки. 
• Консультация для родителей «Растим ребёнка здоровым» (он-лайн формат) 
Цель: познакомить родителей с методами оздоровления дошкольников. 

Планируемые результаты и формы их демонстрации 
• Формирование отношения воспитанников к своему здоровью как к основному 
фактору успеха на всех этапах жизни; 
• Повышение уровня физического, психического и социального здоровья 
воспитанников; 
• Создание положительных эмоций (настроения) для воспитанников; 
• Наличие мотивации детей к постоянным занятиям физкультурой и спортом; 
• Выработка необходимых умений и навыков безопасного поведения в 
повседневной жизни; 
• Пропаганда среди воспитанников здорового образа жизни, развития интереса к 
занятиям физической культурой и спортом; 
• Удовлетворение потребностей организма в движении и занятиям на свежем 
воздухе; 
• Расширение кругозора, скорости реакции, познавательной активности, 
выявление интеллектуальных способностей воспитанников 
 

 



Календарный план воспитательной работы для детей 1-го, 2- го года обучения 
 

 
 

Направление 
воспитательной 
работы 

Наименование 
мероприятия 

Срок 
реализации 

Организатор Участники Планируемый результат Примеча
ния 

1 Спортивно-
оздоровительное, 
экологическое 

Соревнования 
«Веселые старты» 
на свежем 
воздухе 

Сентябрь-
октябрь 

Педагоги: 
Чернышева Е.А. 

Родители 
дети  5,6 
летнего 
возраста (по 
параллелям) 

Воспитание  
потребности в 
двигательной 
активности и 
физическом 
совершенствовании; 

 

2 Спортивно-
оздоровительное 

Консультация 
для родителей 
«Растим ребенка 
здоровым» 
(дистанционный 
режим) 

Ноябрь Педагоги: 
Чернышева Е.А. 

Родители и 
дети 5,6 
летнего 
возраста  

Ознакомление с  
 методами 
оздоровления; 

Стенд 

4 Художественно-
эстетическое 

Выставка детских 
работ «Спорт 
глазами детей» 

Январь  Педагог  
Чернышева Е.А. 

Дети 5-ти 
лет 

Воспитание 
положительного 
отношения к 
физкультуре, спорту, и 
ЗОЖ 

 

5 Культурное  Спортивно-
интеллектуальна
я викторина «Всё 
о спорте» 

Февраль Педагог 
Чернышева Е.А.  

Родители 
дети 5, 6 лет  

проявляет интерес к  
спорту. 

 

7 Семейное  Фотовыставка 
«Папа, мама, я – 
спортивная 
семья» 

Апрель-май Педагог  
Чернышева Е.А.  

Дети  6 –ти 
лет и их 
родители 

Воспитание 
положительного 
отношения к 
физкультуре, спорту, 
ЗОЖ 
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Приложение 1 
Анатомо-физиологические особенности детей 

Наука об организме ребенка – это самый трудный раздел любой науки, будь-то 
медицинской, педагогической или психолого-социальной. Если организм взрослого 
человека представляет собой относительно однородную систему сложных функций, то 
в отношении организма ребенка такое рассуждение не правомочно. Даже само слово 
«ребенок» требует обязательного пояснения - о каком возрасте идет речь. 

Каждому возрастному этапу свойственны специфические анатомо-
физиологические особенности. Различия между возрастными группами определяются 
не только количественными, но и качественными показателями морфологических 
структур и функциональных признаков отдельных органов, систем и всего организма в 
целом. Развитие организма протекает неравномерно: периоды усиленного роста 
сменяются периодами его замедления, во время которых происходит интенсивное 
формирование тканей организма. В процессе возрастного развития изменяются все 
свойства организма: химические, физико – химические, морфологические и 
функциональные. Возрастные изменения определяются ходом обмена веществ и 
энергии, а также увеличением скелетной мускулатуры.  

Организм – это сложнейшая организация функциональных систем, в которой 
многочисленные звенья взаимосвязаны и находятся под корригирующим влиянием 
нервной и эндокринной систем. Развитие организма в детском возрасте не всегда 
происходит плавно и последовательно, но идет непрерывно. Чем моложе ребенок, тем 
своеобразнее его организм, тем в большей степени он отличается от взрослого 
человека.  

Не умаляя роли наследственности в развитии организма, все же следует 
подчеркнуть влияние внешних факторов на формирование особенностей регуляции 
функций, на качественную характеристику и интенсивность образования различных 
приспособительных реакций. 

Раздражители из внешней среды должны быть для развивающего организма 
адекватными его возможностям и соответствовать каждому возрастному периоду. 

Организм ребенка на каждом этапе жизненного пути выступает как наиболее 
целесообразно сложившееся в процессе развития гармоничное целое с присущими ему 
особенностями. Существуют наиболее восприимчивые к воздействию внешних 
факторов периоды развития растущего организма, когда функциональные системы 
готовы к оптимальному восприятию раздражителей из внешнего мира. Как 
преждевременная, так и запоздалая встреча с сигналами внешней среды на 
определенном возрастном этапе может оставить след на формировании анализаторных 
систем мозга на всю последующую жизнь. 

С целью дифференцированного подхода к организации физического воспитания 
детей мы считаем необходимым остановиться на медико – биологических и 
психологических особенностях дошкольного периода (от 4 до 7лет).  

На 5-м году масса тела ребенка возрастает и к 6-7годам ребенок весит вдвое 
больше, чем он весил в годовалом возрасте. Рост после 3 лет несколько замедляется. На 
6-м году вновь начинается бурное увеличение длины тела. Это так называемый период 
первого вытягивания (первый скачек скорости роста).  

Пятилетние ребята хорошо прыгают на одной ноге, любят скакать со скакалкой, 
свободно передвигаются на лыжах, владеют в совершенстве трехколесным 
велосипедом, а в 6 лет уже свободно катаются и на двухколесном велосипеде, хорошо 
плавают. 

К 5 годам появляется более тонкая координация мелких групп мышц кисти, что 
способствует овладению навыками рисования. Продолжает совершенствоваться речь. В 
поведении детей большое значение имеет подражание, но уже проявляются и 
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инициатива, творчество. Ребенок постепенно приучается подчинять свои действия 
определенным правилам игры, требованиям коллектива. К 5-6 годам дети очень 
склонны к положительным эмоциям, к поощрениям. Взрослым необходимо относиться 
к детям внимательно, ласково, заботливо, и дети будут спокойными, внимательными, 
жизнерадостными. Детский возраст до 7 лет отличается повышенной ранимостью. 
Частота острых детских инфекций продолжается оставаться высокой, но протекают 
легче и дают менее тяжелые осложнения, чем в более ранних возрастах. В этом возрасте 
наиболее удачно применение приемов дыхательной гимнастики, как профилактики 
ОРЗ, сведения к минимуму остаточных явлений после простудных заболеваний, 
поскольку дети уже могут с пониманием четко выполнять рекомендации педагога. 

К 7 годам заканчивается развитие коры головного мозга. Формируются 
разнообразные новые понятия, представления. Быстро развивается двигательный 
отдел коры головного мозга, дети становятся более подвижными: начинают хорошо 
бегать, прыгать, лазить, сохранять равновесие. Организм укрепляется, развивается 
мускулатура, ребенок переходит на режим питания взрослого. К этому периоду 
начинается смена молочных зубов на постоянные. Легко возникают травмы из-за 
любознательности, отсутствия опыта и осторожности. Инстинкт самосохранения очень 
слабо выражен. Поэтому правильная организация среды и детского коллектива 
является наилучшей профилактикой возможных дефектов воспитания.  
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Приложение 2 
 

Особенности развития движений у детей пяти лет 
В этом возрасте продолжается психическое и физическое развитие ребенка. На 

развертывание всех видов детской деятельности, их усложнение начинают оказывать 
влияние собственные замыслы ребенка. Но полная реализация их пока еще возможна 
лишь с помощью взрослого. Большое значение в этом возрасте имеют игровые мотивы, 
которые реализуются в творческих ролевых играх, дети играют совместно в небольших 
коллективах. Ребенок может осознать важность в согласовании своих действий с 
действиями других, выполнять их ради достижения общей цели. В этот момент 
создаются условия для формирования дружеских отношений между детьми, 
проявления взаимопомощи, поддержки и т. п.  

Пятилетний ребенок владеет в общих чертах всеми видами основных движений. 
Он стремится к новым сочетаниям движений, хочет испробовать свои силы в сложных 
видах движений и физкультурных упражнений. У детей возникает потребность в 
двигательных импровизациях. Они берутся за выполнение любой двигательной задачи, 
но еще не умеют соразмерять свои силы, учитывать свои реальные возможности. 
Убедившись в непосильности выполнения двигательного действия, ребенок 
проделывает его лишь в общих чертах, не добиваясь завершения. Но при этом он 
искренне убежден в том, что выполнил движение полностью.  

Внимание ребенка приобретает все более устойчивый характер; 
совершенствуются зрительное, слуховое и осязательное восприятия, развиваются 
преднамеренное запоминание и припоминание. Дети хорошо различают виды 
движений, частично овладевают умением выделять некоторые их элементы. 
Развивается способность воспринимать, представлять, анализировать и оценивать 
последовательность и качество своих действий. Возникает интерес к результатам 
движения, правильности его выполнения, соответствию образцу. 

Дальнейшее совершенствование двигательных умений и навыков обусловлено 
уровнем развития тех физических качеств, без которых они не могут проявляться 
достаточно правильно и эффективно. Ведущие элементы техники разных способов бега, 
прыжков, метания, действия с мячом и пр., не могут быть усвоены ребенком и 
применены продуктивно, если у него недостаточно развиты ловкость, координация и 
точность движений, быстрота, сила, выносливость, гибкость, а также способность 
сохранять устойчивое положение тела в самых различных условиях. 

Развитие физических качеств, происходит под влиянием постоянных упражнений. 
В результате расширяются и обогащаются двигательные возможности детей, 
возрастают их физические силы. Возникает психологическая готовность к выполнению 
сложных двигательных действий и проявлению определенных волевых усилий. Наряду 
с игрой побудительным мотивом двигательной деятельности выступает мотив 
усвоения новых умений и навыков, закрепления их.  

Особенности развития движений у детей шести лет 
Двигательная деятельность ребенка становится все более многообразной. Дети 

уже достаточно хорошо владеют основными движениями, им знакомы, различные 
гимнастические упражнения, подвижные игры; начинается освоение разнообразных 
способов выполнения спортивных упражнений многих видов. Возрастают проявления 
самостоятельности, возникают творческие поиски новых способов действий, их 
комбинаций и вариантов. Начинают создаваться небольшие группировки по интересу к 
тому или иному виду упражнений. 

У шестилетнего ребенка движения становятся все более осознанными и носят 
преднамеренный характер. Развивается способность понимать задачу, поставленную 
учителем, самостоятельно выполнять указания педагога. 
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Дети обращают внимание на особенности разучиваемых упражнений, пытаются 
выяснить, почему следует проделывать их так, а не иначе. Во время объяснения у 
ребенка возникает мысленное представление о движении, его направлении, 
последовательности составных частей. Дети постепенно овладевают умением 
планировать свои практические и игровые действия, стремятся к их результативности. 

Оценка ребенком движений, как своих, так и товарищей, приобретает более 
развернутый и обоснованный характер, что обусловливает большую ее объективность. 
Стремясь к правильной оценке, дети начинают понимать связь между способом 
движения и полученным результатом. 

Дети начинают упражняться в движениях по своей инициативе, многократно 
повторять их без напоминаний педагога, пытаясь освоить то, что не получается. При 
этом они довольно настойчиво преодолевают трудности. Растет уровень физической 
подготовленности дошкольников, создаются прочные психологические и 
физиологические основания для повышения их работоспособности путем 
целенаправленного развития двигательных качеств. 

В результате регулярных занятий организованных педагогом, а также благодаря 
двигательной активности детей в повседневной жизни и играх повышается уровень 
развития их физических сил и возможностей, двигательных качеств и 
работоспособности. Это, с одной стороны, обусловливает дальнейшее 
совершенствование умений и навыков, усвоение новых способов сложно 
координированных действий и комбинаций движений (например, прыжков с разбега, 
разнообразных действий с мячом, торможений во время спусков с гор на лыжах и др.). С 
другой стороны, создаются предпосылки для целенаправленного воспитания у детей 
разнообразных физических качеств, в первую очередь ловкости и общей выносливости, 
скоростно-силовых, а также гибкости, координированности и точности действий. 
Вместе с ними у ребенка развивается способность поддерживать равновесие тела в 
условиях изменяющейся обстановки и нарастания напряженности усилий в процессе 
повторения действий с целью упражнения, тренировки. Для старших дошкольников 
характерно стремление к совершенствованию в двигательной деятельности. При 
разумной педагогической направленности оно оказывает большое влияние на развитие 
личностных качеств ребенка. 

В двигательной деятельности у детей складываются более сложные формы 
общения со взрослыми и между собой. У ребенка развивается чувство уважения к 
старшим, стремление подражать им, появляется желание помочь другому, чему-то 
научить. При этом существенное значение имеет направленность на достижение 
коллективного результата движения, игры. 

Однако нередко поведение детей этого возраста обусловливают возникающие 
мотивы соперничества, соревнования. Возможны даже случаи негативного отношения 
детей к тем, кто хуже справляется с выполнением задания. Развитие моральных и 
волевых качеств детской личности — важная сторона педагогического руководства 
двигательной деятельностью в процессе физического воспитания. Достигаемый в 
старшей группе уровень развития детей в большой мере определяет готовность к 
учению в школе и перспективы дальнейшего совершенствования. 
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Приложение 3 
Нервно-психическое развитие детей 

 
 В работе с детьми дошкольного возраста очень важно учитывать типы нервной 

деятельности, особенно это важно во время использования тех методов в проведении 
занятий, где используется игра, моменты соперничества, игры на скорость и ловкость, а 
так же задания, качество выполнения которых зависит от внимательности и 
сосредоточенности. Более того, понимание нервно-психических особенностей ребенка 
поможет избежать разочарования, излишнего расстройства, что в свою очередь 
позволит сохранить положительный настрой, хорошее впечатление от занятий и даст 
возможность ребенку уйти в хорошем настроении на следующие занятия, что немало 
важно в условиях дошкольного образовательного центра. Физическое и эмоциональное 
напряжение – стресогенные факторы, поэтому всегда следует помнить, что они не 
могут не заключать в себе доли риска, сильного эмоционального возбуждения. 
Бесконтрольные и неорганизованные воздействия могут вызвать физическое и 
психическое перенапряжение, переутомление, уменьшить адаптационные возможности 
и как следствие – привести к травме или предпатологическому или патологическому 
состоянию. В физическом воспитании детей следует стремиться не к количественному, 
а к качественным показателям. 

И.П. Павлов в своем учении о высшей нервной деятельности выявил основные 
свойства нервных процессов: 

- силу возбуждения и торможения; 
- уравновешенность или неуравновешенность этих процессов; 
- их подвижность.  
 На основе изучения нервных процессов выделено 4 типа нервной деятельности: 
Сильный, неуравновешенный (безудержный) тип, характеризующийся сильным 

возбуждением и менее сильным торможением, соответствует холерическому 
темпераменту. Холерик горяч, вспыльчив, но отходчив. Быстрый в своей деятельности, 
но не обладает выдержкой. Очень впечатлителен, трудно переключается с одного 
настроения на другое. 

Сильный, уравновешенный (процесс возбуждения уравновешивается процессом 
торможения), подвижный, соответствует сангвинистическому темпераменту. 
Сангвиник быстро реагирует на окружающие события, неудачи и неприятности 
переживает легко, добродушен, движения быстрые. 

Сильный, уравновешенный, инертный, соответствует флегматическому 
темпераменту. Флегматик медлительный, невозмутимый, хладнокровный, с 
устойчивыми стремлениями и настроениями, внешне не выдает переживаний. 

Слабый, характеризуется слабостью как возбуждения, так и торможения при 
повышенной тормозимости и малой подвижности, соответствует меланхолическому 
темпераменту. Меланхолик глубоко думает и чувствует, он прежде всего обращает 
внимание на трудности, внешне вяло реагирует на окружающее, исключительно 
работоспособный, обидчив и мнителен. 

Особенности высшей нервной деятельности у детей проявляются наиболее ярко, 
чем у взрослых. Они еще не прикрыты индивидуальной работой и шаблоном жизни.  

Ребенок холерического темперамента за все дела принимается с увлечением, не 
соизмеряя свои силы, и в результате теряет интерес к начатому делу. Такие 
особенности могут привести к развитию непоседливости, легкомыслию, 
неуживчивости, поэтому необходимо у такого ребенка укреплять процессы 
торможения, а выходящую из пределов активность переключить на полезную 
деятельность в процессе занятий и игр, умело опираться на его интересы. 
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Дети сангвиники – деятельны, общительны, легко приспосабливаются к 
изменениям условий жизни. Они жизнерадостны, сразу же находят себе товарищей. 
Хорошие помощники для преподавателя. 

Дети флегматики спокойны, терпеливы, порученное доводят до конца, ровно 
относятся к окружающим. Но они малоподвижны, не могут сразу сосредоточиться, 
направить свое внимание. 

Дети меланхолического типа темперамента необщительны, замкнуты, очень 
впечатлительны и обидчивы. Долго привыкают к новой обстановке, коллективу детей. 

Во время проведения занятий важно учитывать все выше изложенное. 
Индивидуальные особенности нервной системы ребенка, требуют наиболее 
внимательного отношения. Конечно, в каждом отдельном случае требуются особые 
методы и приемы, но есть и некоторые общие правила. 

Возбудимых детей необходимо оберегать от частой смены впечатлений и 
обстановки. Обращение с такими детьми должно быть всегда спокойным и ровным. Для 
них чрезвычайно важен твердый порядок. 

Безразличных, вялых детей нужно приобщать к коллективу, давать им поручения, 
побуждать к активной деятельности. В общение с детьми важно терпение. Нельзя 
общаться на повышенном тоне, не оправдывает себя и бесстрастный, так как ребенок в 
этом случае не может понять, что от него хотят, порицают его или одобряют. Иногда 
важны не только тон, но и мимика, жест, улыбка, даже простой кивок головой. Если 
ребенок понимает многозначительное молчание, жест, взгляд, то лучше обходиться без 
замечаний: чем меньше замечаний, тем весомее слова педагога. Любовь терпение и такт 
– вот основные требования к работе педагога с детьми. 
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Приложение 4 
 

Методические рекомендации к проведению занятий с детьми 5 лет 
Пятилетние дети уже могут сосредоточенно выслушивать педагога, наблюдать за 

показом упражнения, действовать согласованно. Педагог постепенно, после 
многочисленных повторений упражнения добивается правильности, как в общей схеме 
движений, так и в тех элементах, обучение которым предусмотрено содержанием 
учебного материала. Обязательными для усвоения являются соблюдение заданного 
направления движения, определенная четкость исходных, промежуточных и конечных 
положений тела и его частей в упражнении (если это обусловлено заданием), известная 
плавность переходов от одних положений к другим, координированность движений 
(запоминание их последовательности). Дети приучаются правильно подходить к 
пособию и отходить от него, самостоятельно брать и класть на место необходимые для 
занятия предметы, помогать педагогу при расстановке и уборке инвентаря, проявляя 
активность и инициативу. 

Разучивание движений и стремление достигнуть определенного качества их в 
известной мере снижают темп занятия. Это связано с неизбежными простоями детей во 
время объяснений и показа, указаний и исправления ошибок, а также при ожидании 
своей очереди для выполнения задания. Поочередная индивидуальная организация 
детей в упражнениях наиболее характерна для начального обучения большинству 
основных движений, она дает возможность педагогу контролировать действия каждого 
ребенка и оказывать ему необходимую помощь и страховку. Дети при этом активно 
участвуют в учебном процессе, приучаются рассматривать движения товарищей, 
анализировать их. 

Не стоит на одном занятии решать несколько сложных учебных задач, связанных с 
освоением новых элементов разных движений. Лучше сочетать разучивание новых 
деталей движения с повторением и закреплением уже известных детям упражнений. 
Это тем более важно, что усвоение движений возможно лишь при многократных их 
повторениях, закреплении и совершенствовании навыков как на одном, так и на целом 
ряде занятий. 

В целях увеличения двигательной активности детей на занятиях, усложнения 
условий для выполнения упражнений, закрепления навыков широко применяются 
комбинации из нескольких разных упражнений. При работе с детьми 5 лет для 
последовательного выполнения объединяют не более 4—5 известных детям заданий в 
разных основных движениях.  

Игровой метод, повторение движений очень эффективны для развития ловкости, 
выносливости, а также воспитания самостоятельности, сообразительности, выдержки. 
Педагог следит за тем, чтобы дети выполняли задания обусловленным способом, не 
мешали друг другу. 

Приемы обучения детей пяти лет имеют свои особенности. Первоначальное 
освоение технических навыков требует наглядного показа правильного способа 
движения. Педагог сопровождает показ пояснением, называя те движения, которые 
демонстрируются. Объяснение более сложного движения (или связки движений), 
состоящего из ряда простых, производится с акцентом на эти составные элементы. При 
этом подчеркивается последовательность действий, например: «Подхожу к концу 
скамейки, встаю на нее, а теперь поворачиваюсь и становлюсь боком. Руки ставлю на 
пояс, смотрю вперед. Затем делаю шаг правой ногой в сторону — носочек оттягиваю, 
потом приставляю к ней левую ногу. И так иду до конца скамейки. Останавливаюсь, 
опускаю руки и после этого спрыгиваю». Особое внимание при объяснении уделяется 
деталям движения, освоение которых предусмотрено конкретной учебной задачей 
занятия: «Ноги держать прямыми, не опускать подбородок на грудь, и т.д. При показе 



 47 

ритмичность движений подчеркивается проговариванием: «Наклониться, наклониться, 
еще и еще раз». Темп движения обусловливается и подсчетом. Повторный показ может 
выполнить ребенок. Педагог следит за правильностью действий, подсказывает их 
последовательность, привлекает детей к называнию движения и его частей. Пока 
каждое движение или связка нескольких движений не будут усвоены, педагог вновь и 
вновь возвращается к показу и объяснению. В дальнейшем дети выполняют движения 
свободно, но предварительно задание повторяется кем-нибудь из детей. При этом 
педагог не столько останавливается на допущенных ошибках, сколько выделяет 
наиболее удавшиеся ребенку элементы движения. 

Таким образом, упражнения объясняют и показывают по-разному, в зависимости 
от степени владения ими детьми. Важно образно и доходчиво, пользуясь сравнениями и 
жестикуляцией, донести до занимающегося смысловое содержание упражнения или 
игры. Педагог побуждает воспитанников к развернутым высказываниям по поводу 
упражнения, привлекая тем самым к первичному анализу движений, что так важно для 
стимулирования сознательного восприятия их, отработки качества. Так закладываются 
основы для воспитания критического отношения детей к успехам товарищей и своим. 

Значительное место на занятиях занимают имитационные движения. Педагог 
побуждает детей разнообразить образы, которым они подражают, наиболее полно 
привлекать впечатления от окружающей жизни, а также знания и представления, 
полученные при чтении сказок, рассказов, рассматривании картин.  

У ребенка данного возраста формируется желание выполнять задания красиво, 
правильно. Он испытывает удовлетворение от успешного выполнения задания. Но 
трудное упражнение он может даже не сделать до конца. В то же время дети 
отказываются от помощи, стараясь все сделать самостоятельно, хотя и нуждаются еще в 
постоянном поощрении и поддержке. Педагог должен проявлять максимум внимания к 
каждому воспитаннику, учитывая его индивидуальность. Однако всех детей следует 
приучать быть настойчивыми, уметь проявлять зачатки волевых качеств, доводить 
упражнение до конца, преодолевая встретившиеся на пути небольшие трудности. 

Если ребенок затрудняется в выполнении упражнения, недопонимает объяснения, 
следует выполнить движение вместе с ним. Оказывая помощь, педагог широко поль-
зуется пояснением, помогая ребенку осмыслить задание.  

План занятия по физической культуре строится в соответствии с общими 
требованиями к структуре занятия. Вводная часть зачастую приобретает характер 
вводно-подготовительной. Главным образом в ней осуществляется организация детей 
и их разминка. При этом продолжительность первой части занятия 4—6 мин. В 
содержание вводно-подготовительной части, помимо ходьбы, бега, упражнений на 
внимание и др., включают хорошо известные детям общеразвивающие упражнения. Все 
они как бы подводят организм ребенка к интенсивной двигательной деятельности, к 
выполнению и основной части занятия действий со сложной координацией. Основная 
часть составляет 12—15 мин. Обязательным элементом содержания основной части 
является подвижная игра. Игру следует организовать таким образом, чтобы дети 
получали необходимую физиологическую и эмоциональную нагрузку, больше 
двигались и поменьше стояли. Но, учитывая, образовательный процесс следующих 
занятий, следует избегать чрезмерного нервного перевозбуждения, расстройства и 
переживания детей по поводу результатов игры.  

Заключительную часть занятия следует разнообразить. Это могут быть спокойная 
ходьба, ходьба с песней, малоподвижная игра, беседа педагога с детьми по поводу 
занятия и т. п. Возможно применение элементов пальчиковой, дыхательной 
гимнастики. Это позволит сохранить комплексность нашей программы и облегчить 
включение ребенка в следующее занятие у другого педагога.  
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Рекомендуется повторять содержание одного занятия в течение недели. Если дети 
плохо справляются с учебным материалом, разучивание того же основного вида 
движения может быть продолжено и на следующей неделе. В этом случае в план 
занятия включают другие общеразвивающие упражнения и новую подвижную игру, 
меняют способы организации детей. Эти меры помогают сохранить эмоциональную 
атмосферу занятия. 

В том случае, если занятию оздоровительной гимнастики предшествовали 
занятия, которые требовали от детей большой концентрации внимания, рекомендуется 
в начале физкультурного занятия дать детям возможность поиграть самостоятельно в 
те игры, в которые им хочется. Если же, по каким либо причинам это не возможно 
начало занятия следует построить на играх (2—4) разной подвижности. Порядок игр 
должен быть таким, чтобы они не только способствовали развитию и укреплению 
разных групп мышц, но и обеспечивали нормальное распределение физиологической 
нагрузки. Закончить такое занятие возможно физическими упражнениями разной 
направленности и расслабляющего характера. 

При любых вариантах организации занятий важную часть их составляет работа по 
повышению функциональных возможностей детского организма, улучшению его 
работоспособности. Большую роль в этом играет обеспечение целесообразной 
двигательной активности детей на протяжении всего занятия. Не менее важно 
постепенное повышение интенсивности упражнений и игр. Оно достигается 
увеличением количества повторений упражнений, равномерным нарастанием темпа 
действий и их амплитуды, уменьшением интервалов отдыха между упражнениями, а 
также рядом других приемов. 

Целенаправленное воспитание физических качеств не является в этом возрасте 
программной задачей. Ловкость и связанные с нею координационные способности, 
умения проделывать действия в заданном ритме, темпе, при установленном размахе 
движения, а также быстрота, сила и выносливость получают у пятилетнего ребенка 
свое дальнейшее развитие в процессе всех видов деятельности и игр. На спортивных 
занятиях педагог должен особенно ответственно относиться к овладению детьми тем 
программным материалом, который направлен на совершенствование физических сил 
детей. В этой связи следует придерживаться указанной дозировки упражнений, 
регулярно проводить те из них, которые в наибольшей мере влияют на развитие 
ловкости, выносливости и других двигательных качеств и способностей. 

Упражнения выполняются в умеренном, спокойном темпе в течение 
определенного времени без перерывов. Непрерывное выполнение таких движений, как 
бег, лазанье и ползание должно быть достаточно продолжительным — до 1—2 мин; 
ходьба,— до 5—15 мин. Интенсивные физические упражнения, проделываемые в 
высоком темпе (бег на скорость, подпрыгивания на месте и др.) или связанные со 
статическим силовым напряжением (удержание заданной позы, поднимание набивного 
мяча и др.), должны быть кратковременными — от 3—5 до 10 с. Их следует чередовать с 
интервалами отдыха от 10 с до 2—3 мин. Эти рекомендации следует учитывать при 
разработке содержания занятий (целесообразно сочетание упражнений, 
способствующих развитию разных групп мышц и создающих физическую нагрузку 
разной интенсивности), способов организации детей. 

Развитие и физическая подготовленность детей, могут быть различными. Поэтому 
важен индивидуальный подход. Особенно внимательно надо относиться к слабым, 
недостаточно физически подготовленным детям — помогать им, подбадривать. В то же 
время нельзя сдерживать самостоятельность и инициативу более подготовленных 
детей. Поощряя такого ребенка, следует вместе с тем приучать его к сдержанности, 
самообладанию, умению правильно оценивать свои успехи и поступки; воспитывать 
дружеские взаимоотношения между детьми. 
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Методические рекомендации к проведению занятий с детьми 6 лет 

В этом возрасте продолжается освоение детьми разнообразных двигательных 
действий, осуществляются целенаправленное развитие двигательных качеств, 
обогащение знаний и представлений ребенка, воспитание его нравственно-волевых 
качеств. 

На данном этапе некоторые виды движений, такие, как прыжки с разбега в длину 
и в высоту, только начинают разучивать, т. е. происходит предварительное 
ознакомление детей с новым движением и выполнение его в целостном виде без 
вычленения деталей техники. Педагог должен правильно и доходчиво показать и 
пояснить упражнение и предложить ребенку его выполнить.  

Первые пробные попытки выполнения таких сложных упражнений, как прыжки с 
разбега, метание вдаль с замахом и др., позволяют судить о том, как ребенок понял 
двигательную задачу, уточнить готовность к ее выполнению. Все это дает педагогу 
возможность подобрать наиболее подходящие методические приемы, продумать, как их 
рациональнее сочетать (помощь, подводящие упражнения и пр.). Закреплению 
правильного понимания двигательной задачи способствует повторное выполнение 
упражнения сразу же после удачной попытки. 

С самого начала разучивания движений можно своевременно предупредить 
типичные ошибки. Часто это достигается с помощью различных предметных заданий, 
которые известным образом вынуждают ребенка проделывать упражнение в 
необходимом направлении, размере. Например, дополнительный ориентир в виде 
флажков, заставляет ребенка бросить мяч дальше, а веревка, натянутая на расстоянии 
3—4 м от места метания, вынуждает его бросать предмет выше (чтобы перебросить 
через веревку). Это увеличивает траекторию полета и соответственно дальность 
метания. 

Не стоит сосредоточивать внимание детей сразу на нескольких деталях движения. 
Лучше выделить лишь I—2 элемента, которым они должны овладеть на данном этапе 
обучения. Но процесс усвоения некоторых деталей техники движения, связанный с 
тонкой дифференцировкой движений, представляет собой сложную для ребенка задачу. 
Поэтому не надо спешить с исправлением допущенных детьми ошибок. Только 
многократное повторение упражнений в одних и тех же, а потом и в изменяющихся 
условиях (увеличение высоты, длины прыжка, быстроты разбега, применение 
дополнительных ориентиров и т. п.) приводит к положительному результату. 

Успех в разучивании упражнений во многом зависит от активности 
занимающихся. Помимо создания конкретных условий для выполнения упражнений 
(использование ориентиров) и постановки узких двигательных задач (оттянуть носки, 
поднимая ноги вверх), эффективности обучения способствует применение 
соревновательного метода. Однако не следует увлекаться соревновательной формой 
упражнений — использовать ее надо лишь после того, как дети овладеют устойчивой 
основой двигательного навыка. 

Активности ребенка на занятиях способствуют анализ и оценка качества 
движений со стороны педагога. Дети и сами тщательно следят за тем, чтобы их 
собственные действия и действия товарищей, соответствовали образцу, но похвала 
играет немалую роль. 

Развивая у детей критическое отношение к их действиям, педагог помогает 
ребенку устанавливать связь между усвоением умений и навыков и получаемым 
результатом. Важно отмечать положительные стороны действий ребенка. При оценке 
успехов неудач педагогу следует быть осторожным и исходить из индивидуальных 
возможностей каждого. Необдуманно резкая оценка педагога может повлечь чрезмерно 
критическое отношение неумелого ребенка к себе, вызвать у него неудовлетворенность 
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собой и нежелание упражняться, что навсегда может лишить его радости 
эмоциональной двигательной деятельности. 

Детей приучают анализировать проделываемые движения; в ответах на вопросы, 
беседах, рассказах описывать их, оценивать их качество путем сравнения, замечать 
допущенные ошибки и исправлять. 

Со временем оценка движений детьми приобретает более развернутый и 
обоснованный характер. Ребенок начинает понимать, что от качества движения зависит 
не только его результат, но и красота и выразительность. Для ребенка становится 
важным, как он выполнил упражнение. Таким образом, повышается и самоконтроль 
детей. 

Педагогу необходимо последовательно подводить детей к технически 
правильному выполнению всех осваиваемых движений, но требовать этого можно 
только от физически более подготовленных и обладающих хорошей координацией 
воспитанников. 

Анализ и оценка движений даются в самые разные моменты занятия. Важно, 
чтобы они не занимали много времени и не снижали его плотности. 

В условиях коллективных занятий необходимо приучать детей к дружелюбной, 
справедливой оценке действий друг друга, поощрять эмоциональное, положительно 
окрашенное общение, проявления взаимопомощи. 

Шестилетний ребенок способен осуществлять самоконтроль за принятой позой 
или производимым действием, сравнивать их в соответствии с заданием педагога, 
обнаруживать, допущенные ошибки. Это позволяет выдвигать более четкие требования 
к формированию осанки и укреплению стопы. 

Формирование правильной осанки является неотъемлемой задачей каждого 
занятия физвоспитания, важно приучать детей сохранять правильное положение тела 
при стоянии, ходьбе, беге, сидении и т.д. У шестилетнего ребенка проявляются такие 
недостатки, как некоторые наметившиеся изменения в развитии плечевого пояса, а 
также в области спины и поясницы — напряжение, сведение плеч вперед или опущение 
одного из них, отставание нижних углов лопаток, сутуловатость, не обладают еще 
устойчивым характером. Они имеют пока еще характер функциональных изменений и 
поэтому могут быть исправлены при помощи физических упражнений 
общеукрепляющего воздействия и ряда воспитательных мер. Ведущим условием для 
формирования умения и воспитания привычки правильно держаться является 
равномерное развитие всей мускулатуры, а особенно мышц, поддерживающих в 
нужном положении позвоночник, плечи и голову. Необходимое условие подбора 
упражнений, в особенности для рук, ног, туловища, с таким расчетом, чтобы они 
оказывали влияние на гармоничное укрепление мышечной системы, ребенка, в том 
числе мышц спины, живота, шеи, плечевого пояса, стопы и др.  

Помимо упражнений общеукрепляющего характера, используют и некоторые 
специальные упражнения для формирования осанки. К ним относятся такие, которые 
помогают детям почувствовать правильную позу, понять, как ее удерживать и контро-
лировать (фиксация тела в правильном положении у стены, потягивание, выпрямление, 
приседания, наклоны, повороты в упражнениях с палкой, балансирование с грузом на 
голове и др.), упражнения, связанные с разгрузкой и вытяжением позвоночника в 
положениях лежа и т. д. 

Не следует забывать, что даже правильная поза, если она поддерживается очень 
длительное время, может послужить причиной нарушения осанки. Поэтому детей 
приучают в процессе занятий и игр, самостоятельной деятельности менять положение 
тела, расслабляться, почувствовав усталость. 

Нередко на осанку ребенка отрицательно влияет неблагополучное состояние 
стопы — плохое ее развитие, слабость или уплощение. Профилактика плоскостопия 
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чрезвычайно важна. Упражнения для укрепления мышц стопы, развития ее сводов 
должны широко применяться во всех формах физического оздоровления. 

При подборе упражнений для занятия большое значение имеет правильное 
соотношение нагрузки и отдыха, чередование напряжений и расслабления. Педагогу 
необходимо, прежде всего, определить количество повторений упражнений, их общую 
продолжительность и величину интервалов между ними. Слишком большая дозировка 
упражнений может привести к утомлению детей, перегрузке, перевозбуждению и 
потере интереса к занятию. Малая нагрузка не обеспечивает развития выносливости, 
силы, быстроты, тренировки мышечной, дыхательной, сердечно-сосудистой и других 
физиологических систем организма; кроме того, она снижает эмоциональность 
занятий. 

Упражнения, требующие незначительных усилий (перебрасывание мяча с 
близкого расстояния, легкие подскоки и т, д.), повторяют большее количество раз, 
проделывают дольше и с более короткими интервалами. Те, которые вызывают 
заметное напряжение (прыжки на двух или одной ноге с продвижением вперед; подни-
мание ног лежа на спине так, чтобы коснуться носками за головой пола; бросание 
набивного мяча) выполняют в более медленном ритме, давая время на передышку. 

Необходимо учитывать темп — частоту выполнения действий в единицу времени, 
от него зависит интенсивность упражнения. Чем выше темп, тем кратковременнее 
должно быть действий длиннее интервалы для отдыха между повторениями и меньше 
количество самих повторений, короче говоря, вся продолжительность упражнения в 
целом. 

Таким образом, определяя дозировку, следует иметь в виду, что упражнения 
интенсивные, выполняемые в быстром темпе или сопряженные со значительным 
статическим напряжением, должны быть кратковременными (от 3—5 до 10—15 с) и 
чередоваться с небольшими (1—3 мин) периодами отдыха. 

Продолжительность непрерывных упражнений циклического характера (бег, 
ходьба и др.), выполняемых в спокойном темпе в целях развития выносливости, должна 
быть довольно значительной — от 2—3 до 10—20 мин. Эти дозировки зависят от 
подготовленности детей, от степени интенсивности упражнений, а также условий их 
выполнения и отдыха. 

Для развития у ребенка уверенности и ловкости в движениях полезны самые 
разнообразные подвижные игры, игры-эстафеты, преодоление дорожки препятствий. 

На повышение эффективности занятия влияют такие факторы как рациональное 
распределение упражнений с учетом их преимущественного влияния на те или иные 
части тела, группы мышц: чередование упражнений разной интенсивности, а также 
определенная смена нагрузки и отдыха. С точки зрения воспитания физических качеств 
наиболее благоприятно, если упражнения, направленные на развитие общей 
выносливости, проводятся в начале занятия, когда происходит постепенная 
активизация всех физиологических' систем, обеспечивающих двигательную 
деятельность ребенка. 

Задания, ориентированные на развитие функции равновесия требуют от детей 
внимания, сосредоточенности, волевых усилий. Поэтому целесообразно, чтобы те из 
них, которые проводятся на пособиях в условиях повышенной и уменьшенной опоры и 
небезопасны, предшествовали упражнениям, направленным на развитие быстроты и 
силы. Последние же эффективнее использовать во второй половине занятия. 

Следует стремиться к постепенному нарастанию физической нагрузки на занятиях 
в течение всего года. Это одно из условий для повышения тренированности детского 
организма и увеличения его работоспособности. 
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Приложение 5 
 

Влияние ограниченной двигательной активности на здоровье человека 
Еще в древности было замечено, что физическая активность способствует 

формированию сильного и выносливого человека, а неподвижность ведет к снижению 
работоспособности, заболеваниям, и тучности. Однообразная, монотонная работа в 
условиях ограничения динамической двигательной деятельности ведет к снижению 
производительности труда и оказывает отрицательное влияние на организм. Учебные 
нагрузки и насыщенный всевозможной техникой современный век, создают 
выраженное эмоциональное напряжение, которое не находит выхода в мышечной 
работе. При нервных нагрузках в кровь выделяются вещества (ферменты, гормоны), 
которые не разрушаются так быстро, как при усиленной мышечной работе. Избыток 
подобных веществ действует на нервную систему, лишает сна, поддерживает 
беспокойное состояние, происходит постоянное возвращение в мыслях к тревожной 
ситуации, а это уже подходящая почва для неврозов и даже телесных заболеваний. 
Двигательная активность, особенно после нервных перегрузок, позволяет разрядить 
напряжение, разрушить накопившиеся вещества, улучшить настроение, вернуть 
утраченное спокойствие. На растущем организме дефицит движения сказывается в 
большей степени, чем на организме взрослого человека. 

Установлено, что недостаточная двигательная активность детей (гиподинамия) 
часто является одной из причин развития дисфункций сенсорных систем. Каждая 
сенсорная система состоит из периферических рецепторов (органы чувств), отходящих 
от них нервных волокон (проводящие нервы) и клеток ЦНС, сгруппированных вместе 
(сенсорный центр). Каждая область мозга, в которой находится сенсорный центр, 
образует сенсорный уровень. Таким образом, мы видим, что внешние органы чувств 
напрямую связаны между собой на клеточном уровне. Именно в этой цепочке в ответ на 
внешние раздражители рождаются нервные импульсы, отвечающие за движение – 
простое или сложное, быстрое или медленное. Но дело в том, что способность клетки к 
переработке внешней и внутренней информации требует от нейрона много энергии, 
которая рождается при клеточном дыхании. Дыхание в клетках преимущественно 
аэробное, то есть с участием кислорода; поэтому нейроны крайне чувствительны к 
гипоксии, утомленная клетка выбрасывает сигнал торможения и бездействует. При 
гиподинамии возникает комплекс полиморфных расстройств, которые 
распространяются на функции кровообращения, дыхания, обменные процессы. 
Запущенная гиподинамия снижает сопротивляемость организма к неблагоприятным 
факторам внешней среды и патогенным микроорганизмам. 

Ограничение двигательной активности (гиподинамия) противоречит 
биологическим законам развития ребенка, отрицательно сказывается на деятельности 
его морфологических и функциональных систем, развитии интеллекта, приводит к 
снижению сопротивляемости организма различным неблагоприятным факторам 
внешней среды.  

 Достоверно известно, что у детей ограничение двигательной активности 
уменьшает силу выносливости мышц, сокращает объем мышечной массы, снижает 
тонус мышц; ухудшается также координация движений, снижаются показатели 
физической работоспособности. Следствием гиподинамии может быть избыточная 
масса тела, поскольку в нашем организме непрерывно идут процессы обмена веществ. 
Если обнаруживается несоответствие между поступлением питательных веществ и 
энергозатратами, то избыток всосавшихся веществ идет на образование жира. 
Учащаются сердечные сокращения, снижается тонус вен. 

Осложнением гиподинамии является развитие гипокинезии, состояние при 
котором в организме возникают патологические изменения, приводящие к 
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заболеваниям различных органов и систем организма. Большинство отклонений в 
развитии организма можно предупредить организованной физической нагрузкой.  



Приложение 6 
 

Диагностическая карта детей 4-6 лет по программе «Будь здоров» 
 

Сводная карта результативности реализации образовательной программы «Будь здоров» 
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* нулевой уровень (отказ от деятельности) - 0 баллов 
 стартовый уровень (развитие ниже возрастной нормы) – от 1 до 3 баллов 
 базовый уровень (развитие в пределах возрастной нормы) – от 4 до 6 баллов 
 продвинутый уровень (развитие выше возрастной нормы) – от 7 до 9 баллов 



Приложение 7 
 

Сводная таблица результативности 
реализации образовательной программы 
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Приложение 8 
Тесты Диагностическая карта по программе «Будь здоров». Дети 5-ти лет. 

Имя Фамилия ребенка ____________________________________ Группа_____________________Дата_________________ 
Основные виды движений: бег, ходьба, прыжки, лазание и ползание, бросание и метание, равновесие. 
Задания  Критерии  1.Ходьба и бег 

1. Ходьба и бег. Пробежать легко, ритмично, согласуя 
движения рук и ног, сохраняя равновесие, направление и 
темп, сохраняя правильную осанку. 
2. Прыжки. Прыжок в длину с места более 100см; прыжок 
в высоту с места, перепрыгивая предмет высотой 50см; 
прыжки через короткую скакалку более 10 раз. 
3. Лазание и ползание. Ползать разными способами: 
опираясь на кисти рук, колени и пальцы ног; на стопы и 
ладони; на животе, подтягиваясь руками. 
4. Бросание и ловля. Бросать предметы правой и левой 
рукой в вертикальную и горизонтальную цель с 
расстояния 4-5м; бросать мяч вверх, о землю и ловить его 
правой и левой рукой более 10 раз. 
5. Равновесие. Встать на одну ногу, другая нога согнута, 
приставлена стопой к колену и отведена в сторону под 
углом 90 градусов, для детей этого возраста норма 25сек. 

Движения ребёнок выполняет только по 
показу взрослого, при этом не проявляет в 
двигательных действиях инициативу.. 

2. Прыжки  
3 Бросание и метание   
4 Ползание  
5 Равновесие  

Выполняет двигательные действия 
самостоятельно, н е допуская ошибки 
(могут быть незначительные)  

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и метание   
4 Ползание  
5 Равновесие  

Движения хорошо координированы. 
Стремится к проявлению инициативы при 
выполнении движений. 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и метание   
4 Ползание  
5 Равновесие  

Общеразвивающими упражнениями (ОРУ) называютcя движения руками, ногами, туловищем и головой, выполняемые с различным 
мышечным напряжением, разной скоростью и амплитудой. 

Задания  Критерии  Отметка (*,+) 
Комплекс упражнений 
1. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 
1-2 - руки вверх, подняться на носки; 
3-4 - вернуться в исходное положение (7-8 раз) 
2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 - руки в стороны; 
2 - наклониться вперёд - вниз, коснуться пальцами носков 
ног; 
3 - выпрямиться, руки в стороны; 
4 - исходное положение. (7-8 раз)  
3. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 
1-2 - приседая, колени развести в стороны, руки вперёд; 

Упражнения выполняет только по показу и 
допускает незначительные ошибки. 

 

Самостоятельно выполняет физические 
упражнения, не допуская ошибки.  

 

Осознано управляет движениями., 
соблюдая правильное положение тела и 
хорошо ориентируясь в пространстве. 
Проявляет инициативу. 
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3-4 - выпрямиться, исходное положение (7-8 раз) 

Подвижные игры с правилами — это сознательная, активная деятельность ребенка, характеризующаяся точным и 
своевременным выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих правилами. 
Задания  Критерии  Отметка  (*,+) 
Подвижная игра «Совушка». 
Выбирается водящий - «совушка», остальные дети 
изображают бабочек, птичек и т. д. По сигналу 
воспитателя: «День! » - дети бегают по всему залу, на 
команду: «Ночь! » - замирают и останавливаются в 
том месте, где застала их команда. «Совушка» выходит 
из своего гнезда и тех, кто шевелится, забирает к себе. 
Игра повторяется. 

Включается в игровую деятельность только по 
просьбе взрослого или сверстников. Испытывает 
затруднения при организации игры.  Нарушает 
правила игры. 

 

Самостоятельно, или с незначительной помощью 
может организовать игру. Соблюдает основные 
правила игры. 

 

Самостоятельно может принять участие в 
организации игры. Действует активно и быстро не 
нарушая правила. 

 

 
Здоровьесберегающие технологии: пальчиковая гимнастика, упражнения на дыхание, гимнастика для глаз. 
Задания  Критерии  Отметка  

(*,+) 
Есть у нас игрушки  
Есть у нас игрушки: Хлопки  
Пластмассовые погремушки, Встряхивают кулачки. 
Мишка мягкий меховой, Сжимают и разжимают пальцы. 
Мяч резиновый цветной, Делают шар из пальцев. 
Кубик деревянный, Показывают ладошками квадрат-

Задания ребёнок выполняет только с помощью 
взрослого, недостаточно осознано выполняя задания. 

 

Задания ребёнок выполняет самостоятельно или с 
незначительной помощью взрослого, осознано 
выполняя данные задания. 
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окшко, 
Солдатик оловянный, Делают человечка из указательного 
и среднего пальцев, 
Шарик легкий надувной, Руки сложить в круг перед собой. 
Я люблю играть с тобой. Хлопают в ладоши. 

Осознано выполняет упражнения, соблюдает 
правильную технику выполнения упражнения. 
Настойчиво и быстро овладевает новыми 
двигательными заданиями. 
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Приложение 9 
Тесты Диагностическая карта по программе «Будь здоров». Дети 6-ти лет. 

Имя Фамилия ребенка ____________________________________ Группа_____________________Дата_________________ 
Основные виды движений: бег, ходьба, прыжки, лазание и ползание, бросание и метание, равновесие. 

Задания  Критерии  
1.Пройти спокойным шагом, а затем пробежать легко и ритмично. 
согласуя движение рук и ног, сохраняя правильную осанку и 
равновесие; 
2.Прыжок в длину с места более 100см;   
3.Проползти разными способами: опираясь на кисти рук, колени и 
пальцы ног, настопы и ладони, на животе, подтягиваясь руками. 
4.Бросить предметы в цель с расстояния 4-5м; подбросить мяч 
вверх с хлопком, более 10 раз; 
5.Встать на одну ногу, другая нога согнута, приставлена стопой к 
колену и отведена в сторону под углом 90 градусов, удерживать 
равновесие 25сек 

Движения ребёнок выполняет 
самостоятельно, но допускает ошибки. 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и метание   
4 Ползание  
5 Равновесие  

Движения ребёнок выполняет 
самостоятельно, допускает 
незначительные ошибки.  

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и метание   
4 Ползание  
5 Равновесие  

Осознано управляет движениями. 
Соблюдает требования техники 
выполнения основных движений. 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и метание   
4 Ползание  
5 Равновесие  

Общеразвивающими упражнениями (ОРУ) называютcя движения руками, ногами, туловищем и головой, выполняемые с различным 
мышечным напряжением, разной скоростью и амплитудой. 

Задания  Критерии  Отметка  (*,+) 
Комплекс упражнений 

1. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 
1-2 - руки вверх, подняться на носки; 
3-4 - вернуться в исходное положение (7-8 раз) 
2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 - руки в стороны; 
2 - наклониться вперёд - вниз, коснуться пальцами носков ног; 
3 - выпрямиться, руки в стороны; 
4 - исходное положение. (7-8 раз)  
3. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 
1-2 - приседая, колени развести в стороны, руки вперёд; 
3-4 - выпрямиться, исходное положение (7-8 раз) 

Движения ребёнок выполняет 
самостоятельно, но допускает ошибки. 

 

Движения ребёнок выполняет 
самостоятельно, допускает 
незначительные ошибки. 

 

Осознано управляет движениями. 
Соблюдает требования техники 
выполнения упражнений. 
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Подвижные игры с правилами — это сознательная, активная деятельность ребенка, характеризующаяся точным и 
своевременным выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих правилами. 

Задания  Критерии  Отметка  (*,+) 
Подвижная игра: "Запрещённое движение" 

Игроки строятся в круг, в центре – взрослый. Он 
выполняет различные движения, указав, какое из них 
– запрещённое. Дети повторяют все движения, кроме 
запрещённого. Те, кто повторили запрещённое 
движение, получают штрафные очки. Отмечаются 
игроки, которые не получили штрафных очков. 

! Запрещённое движение надо менять через 4 – 5 
повторений. 

Включается в игровую деятельность только по просьбе 
взрослого или сверстников. Испытывает затруднения 
при организации игры.  Нарушает правила игры. 

 

Самостоятельно, с незначительной помощью может 
организовать игру. Соблюдает основные правила игры. 

 

Умеет самостоятельно организовывать знакомые 
подвижные игры и разнообразные упражнения. Может 
анализирует выполнение отдельных правил в 
подвижных играх Действует активно и быстро. 

 

 
Здоровьесберегающие технологии: пальчиковая гимнастика, упражнения на дыхание, гимнастика для глаз. 

Задания  Критерии  Отметка  (*,+) 
Пальчиковая гимнастика «Семья могучая» 
В одном лесу дремучем (Покачать руками над головой, 
как деревья). 
Жила семья могучая. (Сложить руки в замок). 
У них был дом огромный (Сложить ладони над 
головой в виде крыши). 
И крыша с трубой темной. (Поднять средние пальцы – 
труба). 
Из трубы в колечки дым. («Колечки» из всех пальцев 
поочередно). 
Плим, плим, плим! (Пощелкать пальцами). 

 

Задания ребёнок выполняет с незначительной 
помощью взрослого. Недостаточно осознано выполняет 
упражнения. 

 

Задания ребёнок выполняет самостоятельно или с 
незначительной помощью взрослого.  Осознано 
выполняет упражнения. 

 

Осознано выполняет упражнения, соблюдает 
правильную технику выполнения упражнения. 
Настойчиво и быстро овладевает новыми 
двигательными заданиями. 
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Приложение 10 
Подвижные игры 

Имя Фамилия ребенка ____________________________________ Группа_____________________Дата_________________ 
Основные виды движений: бег, ходьба, прыжки, лазание и ползание, бросание и метание, равновесие. 
Задания  Критерии  Отметка  (*,+) 
1.Подвижная игра «Мышеловка» Ходьба и бег. 
Задачи: Развивать у детей выдержку, умение согласовывать движения со 
словами, ловкость. Упражнять в беге, приседании, построении в круг, ходьбе 
по кругу. Способствовать развитию речи. 
Описание: Играющие делятся на 2 неравные группы. Меньшая, образует 
круг – мышеловку. Остальные – мыши, они находятся вне круга. Играющие, 
изображающие мышеловку берутся за руки и начинают ходить по кругу, 
приговаривая «Ах как мыши надоели, все погрызли, все поели. Берегитесь же 
плутовки, доберемся мы до вас, вот поставим мышеловку – переловим всех 
сейчас». Дети останавливаются и поднимают сцепленные руки вверх образуя 
ворота. Мыши вбегают в мышеловку и выбегают из нее, по слову 
воспитателя «Хлоп» дети, стоящие по кругу, опускают руки и приседают – 
мышеловка захлопнулась.  Играющие, не успевшие выбежать из круга, 
считаются пойманными. Пойманные мыши переходят в круг и увеличивают 
размер мышеловки. Когда большая часть мышей поймана, дети меняются 
ролями. 
Правила: Опускать сцепленные руки по слову «хлоп». После того, как 
мышеловка захлопнулась, нельзя подлезать под руки 
Варианты: Если в группе много детей, то можно организовать две 
мышеловки и дети будут бегать в двух. 
2. Подвижная игра «Не попадись». Прыжки. 
На полу чертят круг (или выкладывают из шнура). Все играющие становятся 
за кругом на расстоянии полушага. Выбирается водящий. Он становится в 
круг в любом месте. Дети прыгают в круг и из круга. Водящий бегает в кругу, 
стараясь коснуться играющих в то время, когда они находятся в кругу. 
Ребенок, до которого водящий дотронулся, отходит в сторону. Через 30-40 
секунд игра останавливается. Выбирается другой водящий, и игра 
повторяется со всеми детьми. 

Движения 
ребёнок 
выполняет 
только по показу 
взрослого, при 
этом не 
проявляет в 
двигательных 
действиях 
инициативу.. 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и метание   
4 Ползание  
5 Равновесие  

Выполняет 
двигательные 
действия 
самостоятельно, 
н е допуская 
ошибки (могут 
быть 
незначительные)  

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и метание   
4 Ползание  
5 Равновесие  

Движения 
хорошо 
координированы. 
Стремится к 
проявлению 
инициативы при 
выполнении 
движений. 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и метание   
4 Ползание  
5 Равновесие  
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3. Подвижная игра «Картошка». Бросание и ловля. 
Ход игры. Игроки выбирают водящего - «картошку». «Картошка» садится в 
центр круга, остальные располагаются вокруг него. Игроки перебрасывают 
мяч друг другу, стараясь, чтобы мяч не упал, а «картошка» старается его 
поймать. Если сидящему в центре игроку удалось поймать мяч, он меняется 
местами с тем, кто его бросал. Тот, кто уронит мяч, садится центр круга. 
«Картошка» может выпрыгивать и ловить мяч. Игра заканчивается когда все 
игроки, кроме одного, превратились в картошек 
4.  и 5. Подвижная игра «Не оставайся на полу». Равновесие и лазание. 
С помощью считалки выбирается водящий-ловишка. Ловишка бегает вместе 
с детьми по залу (площадке). Как только воспитатель произнесет «Лови! » 
все дети разбегаются и стараются забраться на любое возвышение 
(скамейки, кубы, гимнастическая стенка). Ловишка старается осалить. 
Ребята, до которых он дотронулся, отходят в сторону. По окончании игры 
подсчитывается количество проигравших и выбирается новый водящий. 
Общеразвивающими упражнениями (ОРУ) называютcя движения руками, ногами, туловищем и головой, выполняемые с 
различным мышечным напряжением, разной скоростью и амплитудой. 
Задания  Критерии  Отметка  (*,+) 
Хороводная игра «Бабушка Маланья». ОРУ. 
Цель: 
Соотносить слово и выразительное движение рук, пальцев, мимики. 
Организация: 
Все образуют хоровод, ведущий встает в середину. Все идут по кругу и 
поют: 
У МАЛАНЬИ, У СТАРУШКИ 
ЖИЛИ В МАЛЕНЬКОЙ ИЗБУШКЕ 
СЕМЬ СЫНОВЕЙ, 
ВСЕ БЕЗ БРОВЕЙ,- останавливаются. 
ВОТ С ТАКИМИ УШАМИ, 
ВОТ С ТАКИМИ ГЛАЗАМИ, 
ВОТ С ТАКОЙ ГОЛОВОЙ, 
ВОТ С ТАКОЙ БОРОДОЙ 
Слова сопровождаются выразительными движениями: об ушах - руки в 
стороны; о глазах - приставляем к глазам согнутые в колечко большой и 

Упражнения 
выполняет только 
по показу и 
допускает 
незначительные 
ошибки. 

 

Самостоятельно 
выполняет 
физические 
упражнения, не 
допуская ошибки.  
 

 

Осознано управляет 
движениями., 
соблюдая 
правильное 
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указательный пальцы; о голове - руки смыкаются над головой, образуя 
полукруг; о бороде - движения рук от подбородка вниз с наклоном 
туловища. 
НИЧЕГО НЕ ЕЛИ 
НА НЕЕ ГЛЯДЕЛИ 
ДЕЛАЛИ ВОТ ТАК! 
Присаживаются на корточки. руки согнуты и подпирают подбородок. 
Ведущий в кругу показывает какое - нибудь движение (упражнение), а 
все ему подражают. Движение обозначается словом. Можно 
импровизировать дальше. У сыновей показывать - ноги, носы, губы и т. д. 
а движения усложнять от одного до 3 - 4. 

положение тела и 
хорошо 
ориентируясь в 
пространстве. 
Проявляет 
инициативу. 

 
Подвижные игры с правилами — это сознательная, активная деятельность ребенка, характеризующаяся точным и 
своевременным выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих правилами. 
Критерии  Отметка  (*,+) 
Включается в игровую деятельность только по просьбе взрослого или сверстников. Испытывает 
затруднения при организации игры.  Нарушает правила игры. 

 

Самостоятельно, или с незначительной помощью может организовать игру. Соблюдает основные 
правила игры. 

 

Самостоятельно может принять участие в организации игры. Действует активно и быстро не нарушая 
правила. 

 

 
Здоровьесберегающие технологии: пальчиковая гимнастика, упражнения на дыхание, гимнастика для глаз. 
Задания  Критерии  Отметка  

(*,+) 
Пальчиковая гимнастика «Наши пальчики» 
Эти пальчики щипают, (Большим и указательным пальцем 
щипаем ладонь другой руки) 
Эти пальчики гуляют, (Указательный и средний "идут" по 
другой руке). 
Эти - любят поболтать, (Средний и безымянный шевелятся, 

Задания ребёнок выполняет только с помощью 
взрослого, недостаточно осознано выполняя 
задания. 

 

Задания ребёнок выполняет самостоятельно 
или с незначительной помощью взрослого, 
осознано выполняя данные задания. 
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трутся друг об друга, шурша). 
Эти - тихо подремать, (Безымянный и мизинец прижимаем к 
ладони.) 
А большой с мизинцем братцем 
Могут чисто умываться. (Крутим большим пальцем вокруг 
мизинца). 

Осознано выполняет упражнения, соблюдает 
правильную технику выполнения упражнения. 
Настойчиво и быстро овладевает новыми 
двигательными заданиями. 

 

 
 
 

Приложение 11 
Подвижные игры 

Диагностическая карта по программе «Будь здоров». Дети 6-ти лет. 
Имя Фамилия ребенка ____________________________________ Группа_____________________Дата_________________ 
Основные виды движений: бег, ходьба, прыжки, лазание и ползание, бросание и метание, равновесие. 
Задания  Критерии  Отметка  (*,+) 
1. Подвижная игра «Чья колонна скорее построится?». Ходьба и бег. 
Цель: учить детей двигаться по площадке в разных направлениях, по сигналу 
строится в три колонны в соответствии с предметами, находящимися в руках. 
Развивать внимание, умение действовать по сигналу, ориентировку в 
пространстве. 
Ход игры: 
Дети распределяются на три группы с одинаковым числом игроков. Каждая 
подгруппа выбирает определённый предмет, например шишку или камешек и 
т.д. все дети одной группы имеют один и тот же предмет. В разных концах 
площадки выбирают места для этих подгрупп – пенёк, куст, дощечка, которые 
обозначаются таким же предметом. Под удары бубна все ходят или бегают в 
разных направлениях. По сигналу «На места» бегут и строятся у 
соответствующего предмета в колонну. 
2 вариант. 
Педагог даёт сигнал: «Стой!». Дети останавливаются, закрывают глаза, а 
педагог в это время меняет места предметов, затем подаёт сигнал «На места!». 
Дети открывают глаза, бегут к своим предметам и строятся. 
2.  Подвижная игра «Салка на одной ноге». Прыжки. 

Движения ребёнок 
выполняет 
самостоятельно, но 
допускает ошибки. 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и 
метание  

 

4 Ползание  
5 Равновесие  

Движения ребёнок 
выполняет 
самостоятельно, 
допускает 
незначительные 
ошибки.  

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и 
метание  

 

4 Ползание  
5 Равновесие  

Осознано управляет 
движениями. 
Соблюдает 
требования техники 
выполнения 
основных движений. 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и 
метание  

 

4 Ползание  
5 Равновесие  
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Дети расходятся по площадке, закрывают глаза, руки у всех за спиной. 
Ведущий проходит среди них и незаметно одному в руки кладет платочек. На 
слово «Раз, два, три, смотри!» дети открывают глаза. Стоя на месте, они 
внимательно смотрят друг на друга: «Кто же салка?» Ребенок с платком 
неожиданно поднимает его вверх и говорит: «Я салка!» Участники игры, 
прыгая на одной ноге, стараются уйти от салки. Тот, кого он коснулся рукой, 
идет водить. Он берет платочек, поднимает его вверх, быстро говорит слова: 
«Я салка!» Игра повторяется. 
Правила. 1. Если ребенок устал, он может прыгать поочередно то на правой, то 
на левой ноге. 2. Когда меняются салки, играющим разрешается вставать на 
обе ноги. 3. Салка тоже должен прыгать, как все играющие, на одной ноге. 
3. Подвижная игра «Гонка мячей». 
Дети встают по кругу на расстоянии одного шага друг от друга лицом в центр, 
рассчитываются на первые и вторые номера. Так они делятся на две группы 
(первых и вторых номеров). В каждой группе играющие выбирают ведущих. 
Они должны стоять на противоположных сторонах круга. По сигналу ведущие 
начинают перебрасывать мяч только игрокам своей группы, в одном 
направлении. Выигрывает группа, в которой мяч раньше вернулся к 
ведущему. Дети выбирают другого водящего. Игра повторяется, но мячи 
перебрасываются в обратном направлении. По договоренности игру можно 
повторить от 4 до 6 раз. 
Правила. 1. Начинать игру ведущим нужно одновременно по сигналу. 2. Мяч 
разрешается только перебрасывать. 3. Если мяч упал, то игрок, уронивший его, 
поднимает и продолжает игру. 
Указания к проведению. Для игры необходимо два мяча разного цвета. 
Чтобы дети поняли правила игры, сначала надо провести ее с небольшой 
группой (8—10 человек). Играющие должны точно перебрасывать мяч, быть 
внимательными при приеме мяча: тот, кто ловит, не должен стоять 
неподвижно и ждать, когда мяч попадет в руки. Ему нужно следить за 
направлением летящего мяча, а если потребуется — сделать шаг вперед или 
присесть. 
Вариант 1. Дети встают в круг, рассчитываются на первые и вторые номера. 
Два игрока, стоящие рядом,— ведущие, они берут мячи и по сигналу бросают 
их один в правую, другой в левую сторону по кругу игрокам с тем же номером, 
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т. е. через одного. Побеждает команда, у которой мяч быстрее вернется к 
ведущему. 
Вариант 2. Участники игры встают по кругу на расстоянии шага один от 
другого и рассчитываются на первые и вторые номера. Два игрока, стоящие 
рядом,— ведущие. Они берут мячи и по сигналу бегут в противоположные 
стороны за кругом. Обежав круг, встают на свое место, быстро передают мяч 
игрокам с тем же номером, т. е. через одного. Игра продолжается. Побеждает 
команда, игроки которой первыми пробегут с мячом по кругу и меньше 
уронят мячей. 
Правила. 1. Играющему разрешается передавать мяч игроку своей команды, 
только когда он встанет на свое место. 2. Мяч игроки друг другу должны 
перебрасывать. 3. Бежать разрешается только за кругом. 
4. и 5. Подвижная игра «Ловля обезьян». Равновесие и лазание. 
Изображающие обезьян дети располагаются на пособиях для лазанья  по одну 
сторону площадки. В противоположной стороне находятся ловцы обезьян (4-6 
детей). Они хотят сманить обезьян с деревьев и поймать их. Ловцы 
договариваются, какие движения они будут делать. Они выходят на середину 
площадки и показывают задуманные движения. Обезьяны в это время быстро 
влезают на стенку и наблюдают оттуда за движениями ловцов. Проделав 
движения, ловцы уходят в конец площадки, а обезьяны слезают с деревьев, 
приближаются к тому месту,  где  были ловцы, и подражают их движениям. По 
сигналу воспитателя "ловцы" обезьяны бегут к деревьям и влезают на них. 
Ловцы ловят тех обезьян, которые не успели влезть на дерево. Пойманных они 
уводят к себе. 
Примечание. Надо следить, чтобы дети не спрыгивали со стены, а спускались 
вниз до последней перекладины. При повторении игры движения ловцов 
должны быть новыми. 
Общеразвивающими упражнениями (ОРУ) называютcя движения руками, ногами, туловищем и головой, выполняемые с 
различным мышечным напряжением, разной скоростью и амплитудой. 
Задания  Критерии  Отметка  

(*,+)  
Подвижная игра «Зеркало» 
Цель игры : воспитывать артистичность и выразительность движений. 
Ход игры: 

Движения ребёнок выполняет 
самостоятельно, но допускает 
ошибки. 

 

https://www.maam.ru/games
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Игроки находятся на площадке, водящий стоит к ним лицом. Дети – это 
отражение водящего в зеркале. Водящий «перед зеркалом» выполняет 
различные имитационные действия (расчёсывается, поправляет одежду, 
строит рожицы и т. д.). Игроки одновременно с водящим копируют все его 
действия, стараясь точно передать не только жесты, но и мимику. Роль 
водящего может выполнять как педагог, так и ребёнок. 

Движения ребёнок выполняет 
самостоятельно, допускает 
незначительные ошибки.  

 

Осознано управляет движениями. 
Соблюдает требования техники 
выполнения упражнений. 

 

 
Подвижные игры с правилами — это сознательная, активная деятельность ребенка, характеризующаяся точным и 
своевременным выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих правилами. 
Критерии  Отметка  

(*,+) 
Включается в игровую деятельность только по просьбе взрослого или сверстников. Испытывает затруднения при 
организации игры.  Нарушает правила игры. 

 

Самостоятельно, с незначительной помощью может организовать игру. Соблюдает основные правила игры.  

Умеет самостоятельно организовывать знакомые подвижные игры и разнообразные упражнения. Может 
анализирует выполнение отдельных правил в подвижных играх Действует активно и быстро. 

 

 
Здоровьесберегающие технологии: пальчиковая гимнастика, упражнения на дыхание, гимнастика для глаз. 
Задания  Критерии  Отметка  

(*,+) 
Пальчиковая гимнастика «Дружат в нашей 
группе девочки и мальчики» 
Дружат в нашей группе (Хлопают в ладоши.) 
Девочки и мальчики. 
Мы с тобой подружим (Стучат кулачками друг об 
друга.) 
Маленькие пальчики. 
Раз, два, три, четыре, пять (Загибают пальчики 
поочередно, начиная с мизинца.) 

Задания ребёнок выполняет с незначительной помощью 
взрослого.  Недостаточно осознано выполняет 
упражнения. 

 

Задания ребёнок выполняет самостоятельно или с 
незначительной помощью взрослого.  Осознано 
выполняет упражнения. 
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Будем снова мы считать. 
Раз, два, три, четыре, пять (Загибают пальчики 
поочередно, начиная с мизинца на др. руке.) 
Мы закончили считать. 

Осознано выполняет упражнения, соблюдает правильную 
технику выполнения упражнения. Настойчиво и быстро 
овладевает новыми двигательными заданиями. 

 

 
 

Приложение 12 
Игры-эстафеты 

Диагностическая карта по программе «Будь здоров». Дети 5-ти лет. 
Имя Фамилия ребенка ____________________________________ Группа_____________________Дата_________________ 
Основные виды движений: бег, ходьба, прыжки, лазание и ползание, бросание и метание, равновесие. 
Задания  Критерии  Отметка  (*,+) 
1. Игра- эстафета с ходьбой и бегом. Пройди, не задень 
На ровном месте, на расстоянии шага друг от друга ставятся 8–10 
городков на одной линии (или кеглей). Играющий становится 
перед первым городком, ему завязывают глаза повязкой и 
предлагают пройти между городками туда и обратно. Выигрывает 
тот, кто уронит наименьшее количество городков. 
2. Игра-эстафета с прыжками. Прыгунки.   
Дети делятся на две команды и строятся в колонны один за 
другим. За сигналом ведущего участники каждой команды 
исполняют прыжок, отталкиваясь двумя ногами с места. Первый 
прыгает, второй стает на то место, до которого допрыгнул первый, 
и прыгает дальше. Когда все игроки прыгнут, ведущий измеряет 
всю длину прыжков первой и второй команды. Выигрывает та 
команда, которая прыгнула дальше. 
3. Игра-эстафет на метание. Снайперы 
Дети встают в две колонны. На расстоянии 2м перед каждой 
колонной положить по обручу. Дети по очереди бросают мешочки 
с песком правой и левой рукой, стараясь попасть в обруч. Если 
ребенок попал, то его команде засчитывается 1 балл. Итог: у кого 
больше баллов, та команда и выиграла. 

Движения ребёнок 
выполняет только по 
показу взрослого, при 
этом не проявляет в 
двигательных действиях 
инициативу.. 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и метание   
4 Ползание  
5 Равновесие  

Выполняет 
двигательные действия 
самостоятельно, н е 
допуская ошибки (могут 
быть незначительные)  
 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и метание   
4 Ползание  
5 Равновесие  

Движения хорошо 
координированы. 
Стремится к проявлению 
инициативы при 
выполнении движений. 

1.Ходьба и бег  

2. Прыжки  

3 Бросание и метание   
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4. Игра-эстафета с ползанием и подлезанием. Туннель 
Эстафета выполняется потоком на четвереньках. Последний 
участник проползает на четвереньках в туннеле из обручей и 
встает первым. Эстафета заканчивается, когда первый участник 
встанет на свое место. 
5. Игра-эстафета с упражнением на равновесие. По ниточке.   
Дети должны пройти по линии (2м) с гимнастической палкой за 
спиной. 

4 Ползание  

5 Равновесие  

Общеразвивающими упражнениями (ОРУ) называютcя движения руками, ногами, туловищем и головой, выполняемые с 
различным мышечным напряжением, разной скоростью и амплитудой. 
Задания  Критерии  Отметка  (*,+) 
Комплекс упражнений 
1. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 
1-2 - руки вверх, подняться на носки; 
3-4 - вернуться в исходное положение (7-8 раз) 
2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 - руки в стороны; 
2 - наклониться вперёд - вниз, коснуться пальцами носков ног; 
3 - выпрямиться, руки в стороны; 
4 - исходное положение. (7-8 раз)  
3. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 
1-2 - приседая, колени развести в стороны, руки вперёд; 
3-4 - выпрямиться, исходное положение (7-8 раз) 

Упражнения выполняет 
только по показу и 
допускает 
незначительные 
ошибки. 

 

Самостоятельно 
выполняет физические 
упражнения, не 
допуская ошибки.  

 

Осознано управляет 
движениями., соблюдая 
правильное положение 
тела и хорошо 
ориентируясь в 
пространстве. 
Проявляет инициативу. 

 

 
Подвижные игры с правилами — это сознательная, активная деятельность ребенка, характеризующаяся точным и 
своевременным выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих правилами. 
Задания  Критерии  Отметка  

(*,+) 
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Подвижная игра «Два и три» 
Цель: развитие ловкости, быстроты 
Подготовка: 
Играющие разбегаются по всей площадке 
Ход игры: 
На сигнал «Два!» играющие образуют пары с любым рядом 
стоящим. На сигнал «Три!» встают тройками. 
Правила: 
Побеждает пара, тройка, которая быстрее других выполнит 
предложенное задание. 

Включается в игровую деятельность 
только по просьбе взрослого или 
сверстников. Испытывает затруднения 
при организации игры.  Нарушает правила 
игры. 

 

Самостоятельно, или с незначительной 
помощью может организовать игру. 
Соблюдает основные правила игры. 

 

Самостоятельно может принять участие в 
организации игры. Действует активно и 
быстро не нарушая правила. 

 

 
Здоровьесберегающие технологии: пальчиковая гимнастика, упражнения на дыхание, гимнастика для глаз. 
Задания  Критерии  Отметка  

(*,+) 
Пальчиковая гимнастика «Две руки» 
Смотрите-ка, вот две руки: правая и левая!  
(вытягиваем руки вперед, показывая) 
Они в ладоши могут бить – и правая, и левая! 
(хлопаем в ладоши) 
Они мне могут нос зажать – и правая, и левая! 
(по очереди зажимаем нос правой и левой рукой) 
Ладошкой могут рот прикрыть - и правая, и левая! 
(прикрываем рот той и другой) 
С руками я всегда дружу – и с правою, и с левою! 
(дружеское рукопожатие) 
И могут ласковыми быть и правая, и левая! 
Обнимут вас, ко мне прижмут – и правая, и левая! 
(обхватываем себя руками – "обнимаем”) 
 

Задания ребёнок выполняет только с 
помощью взрослого, недостаточно 
осознано выполняя задания. 

 

Задания ребёнок выполняет 
самостоятельно или с незначительной 
помощью взрослого, осознано выполняя 
данные задания. 

 

Осознано выполняет упражнения, 
соблюдает правильную технику 
выполнения упражнения. Настойчиво и 
быстро овладевает новыми 
двигательными заданиями. 

 

 
Приложение 13 
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Игры-Эстафеты 
Диагностическая карта по программе «Будь здоров». Дети 6-ти лет. 
Имя Фамилия ребенка ____________________________________ Группа_____________________Дата_________________ 
Основные виды движений: бег, ходьба, прыжки, лазание и ползание, бросание и метание, равновесие. 
Задания  Критерии  Отметка  (*,+) 
1. Игра- эстафета с ходьбой и бегом. Бег в обруче. 
Игроки выстраиваются парами, как. У первой пары в руках гимнастический 
обруч, а перед командами - предмет (набивной мяч, флажок, городок, 
который надо обегать. По сигналу два первых игрока в командах 
продвигаются вперед внутри обруча, держа его двумя руками. Обежав 
предмет, первая пара вручает обруч следующей паре, а сама встает в конец 
колонны. Эстафета заканчивается, когда упражнение выполнили все игроки 
и обруч снова оказался в руках у первой пары. 
2. Игра-эстафета с прыжками. Встречная эстафета с обручем и 
скакалкой. 
Команды строятся как на встречные эстафеты. У направляющего первой 
подгруппы - гимнастический обруч, а у направляющего второй подгруппы - 
скакалка. По сигналу игрок с обручем устремляется вперед, прыгая через 
обруч (как через скакалку). Как только игрок с обручем пересечет линию 
старта противоположной колонны, стартует игрок со скакалкой, который 
продвигается вперед, прыгая через скакалку. Каждый участник после 
выполнения задания передает инвентарь очередному игроку в колонне. Так 
продолжается до тех пор, пока участники не выполнят задание и не 
поменяются местами в колоннах. Пробежки запрещены. 
3. Игра-эстафет на метание. Меткий бросок 
Дети пробегают «змейкой» между предметами до корзины. Берут из 
корзины мяч и попадают в кольцо. 
4. Игра-эстафета с ползанием и подлезанием. Кто быстрее проползёт 
Команды построены в колонну по одному. По сигналу первые номера 
начинают передвижение, проползая по гимнастической скамейке на 
животе, подтягиваясь двумя руками, обогнув стойку, находящуюся на 
расстоянии 5 м, возвращаются назад, передавая эстафету вторым номерам, 
и т. д. 
5. Игра-эстафета с упражнением на равновесие. С кочки на кочку 

Движения ребёнок 
выполняет 
самостоятельно, но 
допускает ошибки. 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и 
метание  

 

4 Ползание  
5 Равновесие  

Движения ребёнок 
выполняет 
самостоятельно, 
допускает 
незначительные 
ошибки.  
 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и 
метание  

 

4 Ползание  
5 Равновесие  

Осознано управляет 
движениями. Соблюдает 
требования техники 
выполнения основных 
движений. 

1.Ходьба и бег  
2. Прыжки  
3 Бросание и 
метание  

 

4 Ползание  
5 Равновесие  
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В середине площадке проводятся две параллельные линии на расстоянии 4-
5м. одна от другой, это - «болото». Перед каждой командой по направлению 
к противоположной линии на болоте раскладываются кочки на расстоянии 
30-50 см. друг от друга. Дети перешагивают с кочки на кочку, удерживая 
равновесие, на противоположную сторону болота. 
 
Общеразвивающими упражнениями (ОРУ) называютcя движения руками, ногами, туловищем и головой, выполняемые с 
различным мышечным напряжением, разной скоростью и амплитудой. 
Задания  Критерии  Отметка  

(*,+) 
Комплекс упражнений 
1. И. п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 
1-2 - руки вверх, подняться на носки; 
3-4 - вернуться в исходное положение (7-8 раз) 
2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 - руки в стороны; 
2 - наклониться вперёд - вниз, коснуться пальцами носков ног; 
3 - выпрямиться, руки в стороны; 
4 - исходное положение. (7-8 раз)  
3. И. п. - основная стойка, руки на поясе. 
1-2 - приседая, колени развести в стороны, руки вперёд; 
3-4 - выпрямиться, исходное положение (7-8 раз) 

Движения ребёнок выполняет 
самостоятельно, но допускает 
ошибки. 

 

Движения ребёнок выполняет 
самостоятельно, допускает 
незначительные ошибки.  
 

 

Осознано управляет движениями. 
Соблюдает требования техники 
выполнения упражнений. 

 

 
Подвижные игры с правилами — это сознательная, активная деятельность ребенка, характеризующаяся точным и 
своевременным выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих правилами. 
Задания  Критерии  Отметка  

(*,+) 
Подвижная игра «Горелки с платком» 
Инвентарь: платок 
Цель: развивать быстроту реакции, ловкость. 
Подготовка: 
 Дети образуют пары и встают в колонну. Водящий стоит впереди колонны 
и держит в руке над головой платочек. 

Включается в игровую 
деятельность только по просьбе 
взрослого или сверстников. 
Испытывает затруднения при 
организации игры.  Нарушает 
правила игры. 
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Ход игры 
Играющие говорят слова: 
«Гори, гори масло, 
Гори, гори ясно 
Чтобы не погасло. 
Глянь на небо, 
Птички летят!» 
После слов «птички летят» игроки игроки последней пары бегут вперед и 
кто из них первый возьмет платочек, тот встает водящим впереди 
колонны, а опоздавший «горит» 
Правила: 
Игроки последний пары начинают бег только после последних слов. Один 
бежит справа, другой – слева. Игра начинается, когда все играющие 
пробегут по одному разу 

Самостоятельно, с незначительной 
помощью может организовать 
игру. Соблюдает основные 
правила игры. 

 

Умеет самостоятельно 
организовывать знакомые 
подвижные игры и разнообразные 
упражнения. Может анализирует 
выполнение отдельных правил в 
подвижных играх Действует 
активно и быстро. 

 

 
Здоровьесберегающие технологии: пальчиковая гимнастика, упражнения на дыхание, гимнастика для глаз. 
Задания  Критерии  Отметка  

(*,+) 
Пальчиковая гимнастика «Строим дом» 
Мы строгали, мы строгали, 
(движения руками вправо-влево) 
Доски гладенькими стали, 
(движения ладонями) 
Мы пилили, мы пилили,  
Чтобы ровненькими были. 
(движения ладонями, пилят) 
Мы сложили их рядком, 
(соединяют ладони вместе) 
Прибивали молотком. 
(стучат кулачком по кулачку) 
Получился птичий дом. 
(показывают дом ладонями) 
Мы на улицу идем, 
(шагают на месте) 

Задания ребёнок выполняет с незначительной помощью 
взрослого.  Недостаточно осознано выполняет 
упражнения. 

 

Задания ребёнок выполняет самостоятельно или с 
незначительной помощью взрослого.  Осознано 
выполняет упражнения. 

 

Осознано выполняет упражнения, соблюдает правильную 
технику выполнения упражнения. Настойчиво и быстро 
овладевает новыми двигательными заданиями. 
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Высоко его прибьём. 
(поднимают руки вверх) 
Чтобы птицы залетали, а котята не достали. 
(грозят пальчиком) 
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Приложение 14 
Календарно-тематический план 

(дети 5- ти лет) 
 

ПЕРВОЕ ПОЛУГОДИЕ 
Введение в предмет (стартовая диагностика) 

 Подготовительный этап Основной этап Заключительный Инвентарь Здоровьесберегающие 
технологии 

СЕНТЯБРЬ 
 Кругосветка. Упражнения с мячом в игровой форме.  

Содержание станции - упражнения для пальцев рук и кистей, 
«Будь здоров» -броски мяча в корзину. 

Мячи по 
количеству 
детей. 

 

Входная диагностика 
№ 1 Построение 

2.Повороты в разные 
стороны, 

Различные виды ходьбы и бега 
ОРУ в движении 

Тестовые задания на 
равновесие и ползание 

  

№ 2 Построение 
2.Повороты в разные 
стороны, 

Различные виды ходьбы и бега 
ОРУ в движении 

Тестовые задания на 
бросание и метание, 
прыжки 

  

ОКТЯБРЬ 
Упражнения в равновесии. 

№ 3 1.Инструктаж: 
-правила поведения 
 на занятии 
-требования к обуви,  
одежде, волосам у 
девочек и т.д. 
-техника 
безопасности.  
2. Разъяснить: 
- с какого места в 
зале начинается 
занятие 
- в каком 
построении.  
3.Построение.  
4.Введение понятий - 
«старт», 

1.Знакомство с основными терминами и командами 
и их отработка: 
-«шеренга» 
-«колонна» 
-правильное построение в шеренгу (по росту, 
пальчики ног на одной линии и т.д) 
-правильная ходьба в колонне. 
2.Ходьба, бег в колонне по залу. 
4.Знакомство с командами: 
-«восстанавливаем дыхание» (после бега или др. 
активных движений). Техника правильного 
выполнения этого элемента. 
-«разойтись по залу на упражнения». 
5.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-на носках, 
-на пятках, 

Ходьба по ограниченной 
поверхности ( по линии) 
разными способами 

Спортивная 
дорожка по 
количеству 
детей. 
Лента 3м 

Дыхательные упражнения. 
«Воздушный шар», «Насос» 
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«дистанция».  -на внешней стороне стопы 
6. Бег  
-обычный 
-бег с высоким подниманием бедра 
-бег с захлестом голени 
7. ОРУ на спортивной дорожке 

Упражнения в равновесии 
№ 4 1.Построение 

2.Повороты в разные 
стороны, 
 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-на носках, 
-на пятках, 
-на внешней стороне стопы 
2. Бег  
-обычный 
-бег с высоким подниманием бедра 
-бег с захлестом голени 
3. ОРУ на спортивной дорожке 

Ходьба по спортивным 
дорожкам разными 
способами 
 

Спортивная 
дорожка по 
количеству 
детей 

Гимнастика для глаз 
«Солнышко и тучки», 
«Дождик» 
 

Ползание и лазание 
№ 5 .Построение 

2.Повороты в разные 
стороны, 
 

1.Ходьба 
-обычная, 
- в полуприсяди 
- с высоким подниманием бедра 
2.Бег 
-широким шагом 
-мелким шагом 
3.ОРУ без предметов 

Ползание на четвереньках: 
-на низких четвереньках 
-на средних четвереньках 
-на высоких четвереньках 

 Самомассаж и пальчиковая 
гимнастика: 
БАТ «Неболейка», 
пальчиковая .гимнастика 
«Дерево» 

Ползание и лазание 
№ 6 .Построение 

2.Повороты в разные 
стороны, 
 

.Ходьба 
-обычная, 
- в полуприсяди 
-с высоким подниманием бедра 
2.Бег 
-широким шагом 
-мелким шагом 
3.ОРУ без предметов 

Ползание  
-на животе 
-на перевернутых 
четвереньках 
-сидя на ягодицах 

 Дыхательные упражнения. 
«Воздушный шар», «Насос» 
 

НОЯБРЬ 
Бросание и ловля 

№ 7 .Построение 
2.Повороты в разные 
стороны, 

1.Ходьба  
- обычная 
-с высоким подниманием бедра 

Бросание и ловля мяча 
стоя на месте, с отскоком 
от пола 

 Самомассаж и пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Чтобы не было 
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 -с изменением положения рук 
2.Бег 
-обычный 
-с изменением скорости 
 2.ОРУ с мячом  

насморка», 
пальчиковая.гимнастика. 
«Дружат в нашей группе» 
 

Бросание и ловля 
№ 8 1.Построение. 

2.Разойтись по 
команде и по 
команде встать на 
свои места. 

1.Ходьба  
- обычная 
-с высоким подниманием бедра 
-с изменением положения рук 
2.Бег 
-обычный 
-с изменением скорости 
 2.ОРУ с мячом. 

Бросание и ловля мяча в 
разных исходных 
положениях 

Мячи по 
количеству 
детей. 

Дыхательные упражнения 
«Ветер», «Кораблик» 
 

Бросание и ловля 
№ 9 1.Построение. 

2.Повороты: в 
разные стороны  

1.Ходьба  
- обычная 
-с высоким подниманием бедра 
-с изменением положения рук 
2.Бег 
-обычный 
-с изменением скорости 
 2.ОРУ с мячом. 

ОВД в подвижных играх 
«Подбрось-поймай» 
«Фигура с мячом» 

Мячи по 
количеству 
детей. 

Гимнастика для глаз 
«Глазки», «Закрываем мы 
глаза» 
 

Прыжки  
№ 10 1.Построение 

2.Повороты в разные 
стороны, 
 

1.Ходьба 
-обычная 
-на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
2.Бег 
-с изменением направления 
3. ОРУ с обручами 

Прыжки в длину с места, из 
обруча в обруч 

 Самомассаж и пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Чтобы не было 
насморка», 
пальчиковая.гимнастика. 
«Дружат в нашей группе» 
 

ДЕКАБРЬ 
Прыжки  

№ 11 .Построение 
2.Повороты в разные 
стороны, 
 

1.Ходьба 
-обычная 
-на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
2.Бег 

Прыжки в высоту, с 
преодолением 
препятствий 

Обручи по 
количеству 
детей 

Самомассаж и пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Гномики», 
пальчиковая .гимнастика 
«Наши пальчики» 
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-с изменением направления 
3. ОРУ с обручами 

Прыжки 
№12 1.Построение.  

2.Разбежались-
построились. 
2.Порядковый расчет 

1.Ходьба 
-обычная 
-на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
2.Бег 
-обычный 
-с изменением направления 
3. ОРУ с обручами 

ОВД в подвижных играх  
«Зайки на лужайке» 
«Лягушки и цапля». 

Обручи по 
количеству 
детей 

Дыхательные упражнения 
«Радуга обними меня», 
«Ушки» 
 

Аттестация по итогам полугодия Промежуточная аттестация 
№ 13 Построение 

2.Повороты в разные 
сторон 

Различные виды ходьбы и бега 
ОРУ в движении 

Подвижные игры сс 
упражнениями на 
равновесие и ползание 

 Самомассаж и пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Гномики», 
пальчиковая .гимнастика 
«Наши пальчики» 

№ 14 Построение 
2.Повороты в разные 
стороны 

Различные виды ходьбы и бега 
ОРУ в движении 

Подвижные игры на 
бросание и метание. С 
прыжками 

 Самомассаж и пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Гномики», 
пальчиковая .гимнастика 
«Наши пальчики» 

Новогодний праздник 
Второе полугодие 

ЯНВАРЬ 

Упражнения в равновесии 
№ 1 .Построение 

2.Повороты в разные 
стороны, 
 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-на носках, 
-на пятках, 
-на внешней стороне стопы 
2. Бег  
-обычный 
-бег с высоким подниманием бедра 
-бег с захлестом голени 
3.ОРУ на массажных дорожках 

Ходьба разными способами 
по гимнастической 
скамейке 

Массажные 
дорожки по 
количеству 
детей 

Самомассаж и пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Лиса», пальчиковая 
гимнастика «Человечки» 
 

Упражнения в равновесии 
№2 1.Построение. 1.Ходьба в колонне: Ходьба перешагивая Массажные Дыхательные упражнения 
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2. Упр. на 
стороны(дотронься 
пр. рукой до 
лев.плеча и т.д.). 

-обычная, 
-на носках, 
-на пятках, 
-на внешней стороне стопы 
2. Бег  
-обычный 
-бег с высоким подниманием бедра 
-бег с захлестом голени 
3.ОРУ на массажных дорожках 

предметы дорожки по 
количеству 
детей 
Мячи, 
гимнастичес
кие палочки 
для 
перешагиван
ия 

«Пчелка, комар и жук», 
«Ежик» 

Ползание и лазание 
№ 3 1.Построение. 

2.Повороты с 
усложнением 

1.Ходьба  
-в полуприсяди 
-со сменой ведущего 
-ходьба спиной вперед 
2.Бег 
-обычный 
-в рассыпную 
3.ОРУ с гантелями 

Подлезание разными 
способами 

Гантели по 
количеству 
детей 
Модули и 
гимнастичес
кие палки 

Гимнастика для глаз 
«Солнышко», «Ветер» 
 

ФЕВРАЛЬ 
Ползание и лазание 

№4 1.Построение 
2.Повороты в разные 
стороны, 
3 Порядковый расчет 

1.Ходьба  
-в полуприсяди 
-со сменой ведущего 
-ходьба спиной вперед 
2.Бег 
-обычный 
-широким шагом и мелким 
-в рассыпную 
3.ОРУ с гантелями 

Перелазание через 
предметы (модули, 
гимнастическая скамейка) 
разными способами 

Гантели по 
количеству 
детей 
Маты 
Модули  
Гимнастичес
кая скамейка 

Самомассаж и пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Лепим мы снеговика», 
кинезиологическое 
упражнение «Солнышко, 
заборчик, камушек» 
 

Бросание и ловля 
№ 5 1.Построение 

2.Повороты с 
усложнением 
3 Порядковый расчет  

1.Ходьба  
-обычная 
-с высоким подниманием бедра 
-с изменением направления 
2.Бег 
-обычный 
-с выполнением задания 
3.ОРУ с малым мячом 

Метание в горизонтальную 
цель. 

Малые мячи 
по 
количеству 
детей 
Корзины для 
метания 

Дыхательные упражнения 
«Снегопад», «Лыжник» 
 

Бросание и ловля 
№ 6 1.Построение 1.Ходьба  Метание в вертикальную Малые мячи Самомассаж и пальчиковая 
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2.Повороты в разные 
стороны, 
 

-обычная 
-с высоким подниманием бедра 
-с изменением направления 
2.Бег 
-обычный 
-с выполнением задания 
3.ОРУ с малым мячом 

цель на каждого 
ребенка. 
Обручи для 
метания 

гимнастика 
БАТ «Лепим мы снеговика», 
кинезиологическое 
упражнение «Солнышко, 
заборчик, камушек» 
 

Прыжки  
№ 7 1.Построение 

2.Повороты с 
усложнением 

1.Ходьба 
-обычная 
-на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
2.Бег 
-выпрямляя прямые ноги вперед 
-выпрямляя прямые ноги назад 
3.ОРУ на фитболах 

Прыжки на одной ноге  Дыхательные упражнения 
«Снегопад», «Лыжник» 
 

МАРТ 
Прыжки 

№8 .1.Построение 
2.Повороты в разные 
стороны, 
 

1.Ходьба 
-обычная 
-на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
2.Бег 
-выпрямляя прямые ноги вперед 
-выпрямляя прямые ноги назад 
3.ОРУ на фитболах 

Прыжки на одной ноге с 
продвижением вперед 

Фитболы по 
количеству 
детей 

Самомассаж и пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Зима», пальчиковая 
гимнастика «Моем руки» 
 

Равновесие 
№9 1.Построение. 

2.Разойтись по 
команде и по 
команде встать на 
свои места. 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-на носках, 
-на пятках, 
-на внешней стороне стопы 
2. Бег  
-обычный 
-бег с высоким подниманием бедра 
-бег с захлестом голени 
3.ОРУ с гимнастическими палками 

Ходьба по ограниченной 
поверхности с 
гимнастическими палками  

Гимнастичес
кие палки по 
количеству 
детей 
Лента 3м 

Дыхательные упражнения 
«Надуваем мячи», «Дом 
маленький, дом большой» 
 

Равновесие 
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№10 1.Построение 
2.Повороты в разные 
стороны, 
 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-на носках, 
-на пятках, 
-на внешней стороне стопы 
2. Бег  
-обычный 
-бег с высоким подниманием бедра 
-бег с захлестом голени 
3.ОРУ с гимнастическими палками 

Ходьба по гимнастической 
скамейке с выполнением 
задания 

Гимнастичес
кие палки по 
количеству 
детей 
Гимнастичес
кая скамейка 

Гимнастика для глаз 
«Кошка», «Лучик солнца» 
 

Ползание и лазание 
№11 1.Построение. 

2.Разойтись по 
команде и по 
команде встать на 
свои места. 

1.Ходьба  
-в полуприсяди 
-со сменой ведущего 
-ходьба спиной вперед 
2.Бег 
-обычный 
-в рассыпную 
3.ОРУ на дисках здоровья 

Лазание приставным 
шагом по шведской стенке 

Диски 
здоровья по 
количеству 
детей 
Шведская 
стенка 

Дыхательные упражнения 
«Надуваем мячи», «Дом 
маленький, дом большой» 
 

АПРЕЛЬ  
Ползание и лазание 

№12 1.Построение.  
2.Разбежались-
построились. 
2.Порядковый 
расчет, 
 

1.Ходьба  
-в полуприсяди 
-со сменой ведущего 
-ходьба спиной вперед 
2.Бег 
-обычный 
-в рассыпную 
3.ОРУ на дисках здоровья 

Лазание по 
гимнастической стенке 
чередующим шагом 

Диски 
здоровья по 
количеству 
детей 
Шведская 
стенка 

Самомассаж и пальчиковая 
гимнастика 
Пальчиковая гимнастика 
«Маленькие волшебники», 
«Мудры» 

Бросание и ловля 
№ 13 1.Построение. 

2.Разойтись по 
команде и по 
команде встать на 
свои места. 

1.Ходьба  
- обычная 
-с высоким подниманием бедра 
-с изменением положения рук 
2.Бег 
-обычный 
-с изменением скорости 
 2.ОРУ с кольцами. 

Забрасывание мяча в 
баскетбольное кольцо 

Кольца по 
количеству 
детей 
Баскетбольные 
кольца 

Дыхательные 
упражнения 
«Дверцы», «Каша 
кипит» 
 

Бросание и ловля 
№ 14 1.Построение.  1.Ходьба  Игра «Кольцеброс» Кольца по Гимнастика для глаз 
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2.Разбежались-
построились. 
2.Порядковый расчет 

- обычная 
-с высоким подниманием бедра 
-с изменением положения рук 
2.Бег 
-обычный 
-с изменением скорости 
 2.ОРУ с кольцами. 

количеству детей 
Игра 
«Кольцеброс» 

«На море», 
«Подснежник» 

Прыжки 
№ 15 1.Построение. 

2.Разойтись по 
команде и по 
команде встать на 
свои места. 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-на носках, 
-на пятках, 
-на внешней стороне стопы 
2. Бег  
-обычный 
-бег с высоким подниманием бедра 
-бег с захлестом голени 
3.ОРУ со скакалкой 

Прыжки через короткую 
скакалку 

Скакалки по 
количеству детей 

Дыхательные 
упражнения 
«Кораблик», Жук» 
 

МАЙ 
Прыжки 

№ 16  1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-на носках, 
-на пятках, 
-на внешней стороне стопы 
2. Бег  
-обычный 
-бег с высоким подниманием бедра 
-бег с захлестом голени 
3.ОРУ со скакалкой 

Прыжки через длинную 
скакалку 

Скакалки по 
количеству 
детей 
 

Самомассаж и пальчиковая 
гимнастика 
пальчиковая гимнастика 
«Подходи ко мне дружок и 
садись скорей в кружок» и 
«Мы делили апельсин» 
 

Аттестация по итогам года  
№ 17  Разминка в движении Игры-эстафеты 

Равновесие и ползание 
 Дыхательные упражнения 

«Одуванчик», «Цветы» 
Аттестация по итогам года 

№ 18  Разминка в движении Игры эстафеты 
Прыжки и метание 

 Гимнастика для глаз 
«Белка», «Часики» 
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Приложение 15 
Календарно-тематический план. 

(дети 6- ти лет) 
ПЕРВОЕ ПОЛУГОДИЕ 
СЕНТЯБРЬ 
Введение в предмет (входная диагностика) 
 Построение и перестроение 
№ 
1 

1.Инструктаж: 
-правила поведения 
 на занятии 
-требования к обуви,  
одежде, волосам у 
девочек и т.д. 
-техника безопасности.  
2. Разъяснить: 
- с какого места в зале 
начинается занятие 
- в каком построении.  
 

1.Инструктаж: 
-правила поведения 
 на занятии 
-требования к обуви,  
одежде, волосам у девочек и т.д. 
-техника безопасности.  
2. Разъяснить: 
- с какого места в зале начинается занятие 
- в каком построении.  
 

Тестовые задания на 
равновесие и ползание 

 Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика: 
БАТ 
«Неболейка», 
пальчиковая 
.гимнастика 
«Дерево» 

№ 
2 

1.Построение.-пересчет 
на 1,2 
 -деление и построение 
в две команды. 
2.Введение понятий - 
«старт», «дистанция».  
3.Закрепление 
поворотов (без 
усложнения). 

1. Ходьба и бег различные виды 
2. ОРУ в движении 

Тестовые задания на 
метание и прыжки 

 Дыхательные 
упражнения. 
«Воздушный 
шар», «Насос» 
 

№ 
3 

1.Построение 
2.Введение понятий -
«ведущий», 
-«замыкающий», 
3.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением (1-на пр., и 
2на лево и т.д.). 

1. Ходьба и бег различные виды 
2. ОРУ в движении 

Тестовые задания на 
метание и прыжки 

 Гимнастика 
для глаз 
«Солнышко и 
тучки», 
«Дождик» 

№ 1.Построение. 11. Ходьба и бег различные виды Тестовые задания на  Самомассаж и 
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4 2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением дотронься 
пр. рукой до лев.плеча и 
т.д.) 

2. ОРУ в движении метание и прыжки пальчиковая 
гимнастика: 
БАТ 
«Неболейка», 
пальчиковая 
гимнастика 
«Дерево» 

ОКТЯБРЬ 
 Упражнения в равновесии 
№ 
5 

1.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением дотронься 
пр. рукой до лев.плеча и 
т.д.). 
 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-на носках, 
-на пятках, 
-на внешней стороне стопы 
2.Бег. 
-обычный  
-змейкой 
3.ОРУ на спортивных дорожках 

Ходьба по спортивной 
дорожке. 
-без предметов, 
-с различным 
положением рук, 
 

Спортивная 
дорожка по 
количеству 
детей. 

Дыхательные 
упражнения. 
«Воздушный 
шар», «Насос» 
 

Упражнения в равновесии 
№ 
6 

1.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением дотронься 
пр. рукой до лев.плеча и 
т.д.). 
 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-на носках, 
-на пятках, 
-на внешней стороне стопы 
2.Бег. 
-обычный  
-змейкой 
3.ОРУ на спортивных дорожках 
 

Упражнение «Ласточка»  
Упражнение «Цапля»  
 

2.Спортивн
ая дорожка 
по 
количеству 
детей. 

Гимнастика 
для глаз 
«Солнышко и 
тучки», 
«Дождик» 
 

Упражнения в равновесии 
№ 
7 

1.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением дотронься 
пр. рукой до лев.плеча и 
т.д.). 
 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-на носках, 
-на пятках, 
-на внешней стороне стопы 
2.Бег. 
-обычный  
-змейкой 
3.ОРУ на дисках здоровья 

Ходьба с выполнением 
задания на 
гимнастической 
скамейке 

Диски 
здоровья по 
количеству 
детей по 
количеству 
детей. 
 

Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика: 
БАТ 
«Неболейка», 
пальчиковая 
.гимнастика 
«Дерево» 

Равновесие в подвижных играх 
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№ 
8 

1.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением дотронься 
пр. рукой до лев.плеча и 
т.д.). 

1.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные стороны, 
-повороты с усложнением дотронься пр. рукой до 
лев.плеча и т.д.). 
 

Подвижные игры 
«Замри» 
«Не упади» 
«Выше ноги от земли» 

  

НОЯБРЬ 
Ползание и лазание 
№ 
9 

1.Построение.-пересчет 
на 1,2 
 -деление и построение 
в две команды. 
2.Введение понятий - 
«старт», «дистанция».  
3.Закрепление 
поворотов (без 
усложнения). 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-перекатом с пятки на носок 
-скрестным шагом 
2. Бег в колонне. 
-на носках 
-меняя направление (по команде) 
3.ОРУ с кеглями 
 

Ползание разными 
способами (на животе, 
на четвереньках, 
подлезание) 

 1.Кегли по 
количеству 
детей. 
 

Гимнастика 
для глаз 
«Солнышко и 
тучки», 
«Дождик» 

Лазание по гимнастической стенке 
№ 
10 

1.Построение 
2.Введение понятий -
«ведущий», 
-«замыкающий», 
3.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением (1-на пр., и 
2на лево и т.д.). 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-перекатом с пятки на носок 
-скрестным шагом 
2. Бег в колонне. 
-на носках 
-меняя направление (по команде) 
3.ОРУ с кеглями 

Лазание по 
гимнастической стенке 
приставным шагом и 
чередующим шагом 
 
 

1.Кегли по 
количеству 
детей. 
 

Дыхательные 
упражнения. 
«Воздушный 
шар», «Насос» 
 

Ползание  
№ 
11 

1.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением (1-на пр., и 
2на лево и т.д.). 
3. Отработка деления на 
две команды, и 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-перекатом с пятки на носок 
-скрестным шагом 
2. Бег в колонне. 
-на носках 
-меняя направление (по команде) 
3.ОРУ с гантелями 

Ползание по 
гимнастической 
скамейке 
Перекаты на 
гимнастических матах 

Гантели по 
количеству 
детей. 
Гимнастиче
ские маты 
Гимнастиче
ская 
скамейка 

Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика: 
БАТ 
«Неболейка», 
пальчиковая 
.гимнастика 
«Дерево» 
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построение командами 
на старт. 
4.Повторить понятия: -
«ведущий», 
-«замыкающий» в 
каждой колонне 
(команде).  

Ползание и лазание в подвижных играх 
№ 
12 

.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением (1-на пр., и 
2на лево и т.д.). 
3. Отработка деления на 
две команды, и 
построение командами 
на старт. 
4.Повторить понятия: -
«ведущий», 
-«замыкающий» в 
каждой колонне 
(команде). 

1.Ходьба в колонне: 
-обычная, 
-перекатом с пятки на носок 
-скрестным шагом 
2. Бег в колонне. 
-на носках 
-меняя направление (по команде) 
3.ОРУ с Гантели 

Подвижные игры 
««Щенята и котята», 
«Четыре стихии», 
«Перелет птиц» 

Гантели по 
количеству 
детей. 
 

Дыхательные 
упражнения. 
«Воздушный 
шар», «Насос» 
 

Бросание и ловля. 
№ 
13 

1.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением дотронься 
пр. рукой до лев.плеча и 
т.д.). 
 

1.Ходьба  
-обычная 
-в полуприсяди 
-в полном присяди 
-с выполнением задания 
2..Бег 
-обычный 
-с высоким подниманием бедра 
-с захлестом ног назад 
3.ОРУ с мячом в парах 

Построение в колонну. 
Выполнение задания с 
мячом в движении. 

Мячи по 
количеству 
детей 

Гимнастика 
для глаз 
«Солнышко и 
тучки», 
«Дождик» 
 

Бросание и ловля 
№ 
14 

1.Построение. 
2.Построение в шеренгу 
после «рассыпной» 
3. Отработка деления на 

11.Ходьба  
-обычная 
-в полуприсяди 
-в полном присяди 

Построение в две 
шеренге. 
Перебрасывание мяча 
друг другу различными 

Мячи по 
количеству 
детей 

Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика 
БАТ 
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две команды, и 
построение командами 
на старт. 

-с выполнением задания 
2..Бег 
-обычный 
-с высоким подниманием бедра 
-с захлестом ног назад 
3.ОРУ с мячом в парах 

способами (снизу, из-за 
головы, от груди) 

«Неболейка», 
пальчиковая 
.гимнастика 
«Дерево» 
 

 Метание 
№ 
15 

1.Построение. 
2.Повороты разные 
стороны с усложнением. 
 

1.Ходьба  
-обычная 
-в полуприсяди 
-в полном присяди 
-с выполнением задания 
2..Бег 
-обычный 
-с высоким подниманием бедра 
-с захлестом ног назад 
3.ОРУ с малым мячом 

Построение в две 
колонны: 
1.Метание мешочка в 
горизонтальную цель 
2. Метание мешочка в 
вертикальную цель 
 

Мешочки 
для 
метания на 
каждого 
ребенка 

Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Чтобы не 
было 
насморка», 
пальчиковая 
гимнастика. 
«Дружат в 
нашей группе» 

 Подвижные игры с мячом 
№ 
16 

1.Построение. 
2. Введение понятий: -
«правый фланг», -
«левый фланг», -«центр» 
или «середина» 
шеренги, 3.Развороты 
по флангам.  

1.Ходьба  
-обычная 
-в полуприсяди 
-в полном присяди 
-с выполнением задания 
2..Бег 
-обычный 
-с высоким подниманием бедра 
-с захлестом ног назад 
3.ОРУ с малым мячом 

Подвижные игры 
«Мячик к вверху», 
«Охотники и зайцы», 
«Ловишка с мячом» 

Мячи на 
каждого 
ребенка 

Дыхательные 
упражнения 
«Ветер», 
«Кораблик» 
 

ДЕКАБРЬ 
Прыжки с места в длину и высоту. 
№
17 

1.Построение. 
2.Повороты: в разные 
стороны с усложнением 

1.Ходьба 
-обычная, 
- на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
-змейкой 
2.Бег 
-с выпрямлением прямых ног вперед 
-с отведением прямых ног назад 
-меняя темп 

Построение в шеренгу: 
Прыжки с места в 
длинну. 
Построение в колонну: 
Прыжки в высоту с 
места. 

Гимнастиче
ские 
палочки по 
количеству 
детей. 

Гимнастика 
для глаз 
«Глазки», 
«Закрываем 
мы глаза» 
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3.ОРУ с гимнастическими палками 
Прыжки через препятствия. 
№
18 

1.Построение. 
2. Повторить понятия: 
«правый фланг», -
«левый фланг», -«центр» 
или «середина» 
шеренги, 3.Развороты 
по флангам 

1.Ходьба 
-обычная, 
- на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
-змейкой 
2.Бег 
-с выпрямлением прямых ног вперед 
-с отведением прямых ног назад 
-меняя темп 
3.ОРУ с гимнастическими палками. 

Построение в колонну: 
Прыжки через 
препятствия разной 
высоты и ширины. 

Гимнастиче
ские 
палочки по 
количеству 
детей. 
 
Два пуфика 
или конуса 
для игры. 

Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Чтобы не 
было 
насморка», 
пальчиковая 
гимнастика. 
«Дружат в 
нашей группе» 

Прыжки на скакалке 
№
19 

1.Построение. 
2. Повторить понятия: 
«правый фланг», -
«левый фланг», -«центр» 
или «середина» 
шеренги,  
3.Разворотыпо фланга 

1.Ходьба 
-обычная, 
- на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
-змейкой 
2.Бег 
-с выпрямлением прямых ног вперед 
-с отведением прямых ног назад 
-меняя темп 
 3. ОРУ со скакалкой . 

Задание выполняется 
по подгруппам:  
Прыжки на короткой 
скакалке и упражнения 
с массажными 
мячиками 

1.Скакалки 
на каждого 
ребенка 
2.массажны
е мячики на 
подгруппу 
детей 

Дыхательные 
упражнения 
«Ветер», 
«Кораблик» 

 Подвижные игры с прыжками 
№
20 

1.Построение. 
2. Повторить понятия: 
«правый фланг», -
«левый фланг», -«центр» 
или «середина» 
шеренги,  
3.Разворотыпо фланга  

1.Ходьба 
-обычная, 
- на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
-змейкой 
2.Бег 
-с выпрямлением прямых ног вперед 
-с отведением прямых ног назад 
-меняя темп 
 3. ОРУ со скакалкой . 

Подвижные игры: 
«Волк во рву», 
«Лягушки ицапли», 
«Рыбалов»  

Гимнастиче
ские 
палочки по 
количеству 
детей. 

Гимнастика 
для глаз 
«Глазки», 
«Закрываем 
мы глаза» 
 

Аттестация по итогам полугодия  
№ 
21 

1.Построение. 
2. Повторить понятия: 

1 Различные виды ходьбы и бега 
2. Разминка в движении 

Подвижные игры с 
развитием равновесия 

 Гимнастика 
для глаз 
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«правый фланг», -
«левый фланг», -«центр» 
или «середина» 
шеренги, 3.Развороты 
по флангам 

«Глазки», 
«Закрываем 
мы глаза» 

№ 
22 

.Построение. 
2. Повторить понятия: 
«правый фланг», -
«левый фланг», -«центр» 
или «середина» 
шеренги, 3.Развороты 
по флангам 

1 Различные виды ходьбы и бега 
2. Разминка в движении 

Подвижные игры с 
ползанием и лазанием 

 Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Чтобы не 
было 
насморка», 
пальчиковая 
гимнастика. 
«Дружат в 
нашей группе» 

№ 
23 

1.Построение. 
2. Повторить понятия: 
«правый фланг», -
«левый фланг», -«центр» 
или «середина» 
шеренги, 3.Развороты 
по флангам 

1 Различные виды ходьбы и бега 
2. Разминка в движении 

Подвижные игры с 
бросанием и метанием 

 Гимнастика 
для глаз 
«Глазки», 
«Закрываем 
мы глаза» 

№ 
24 

.Построение. 
2. Повторить понятия: 
«правый фланг», -
«левый фланг», -«центр» 
или «середина» 
шеренги, 3.Развороты 
по флангам 

1 Различные виды ходьбы и бега 
2. Разминка в движении 

Подвижные игры с 
прыжками 

 Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика 
БАТ 
«Гномики», 
пальчиковая 
гимнастика 
«Наши 
пальчики» 

ВТОРОЕ ПОЛУГОДИЕ 
ЯНВАРЬ 
Упражнения в равновесии с мешочками 
№ 
1 

1.Построение. 
2. Отработка деления на 
две команды, и 
построение командами 
на старт. 
 

1.Ходьба 
-обычная, 
-на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
-спиной вперед 

1.Ходьба по канату с 
мешочком на голове; 
2.Ходьба перешагивая 
через предметы с 
мешочком на голове; 
3.Ходьба с мешочком на 

Мешочки на 
каждого 
ребенка, 
канат, 
массажные 
дорожки 

Дыхательные 
упражнения 
«Ветер», 
«Кораблик» 
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2.Бег в колонне. 
-меняя направление (по команде) 
-бег с выполнением задания 
3.ОРУ с мешочками 

голове по массажным 
дорожкам. 

Упражнения в равновесии на ограниченной площади. 
№ 
2 

1.Построение. 
2. Отработка деления на 
две команды, и 
построение командами 
на старт. 
 

1.Ходьба 
-обычная, 
-на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
-спиной вперед 
2.Бег в колонне. 
-меняя направление (по команде) 
-бег с выполнением задания 
3.ОРУ с мешочками 

1Ходьба приставным 
шагом по спортивным 
дорожкам; 
2.Ходьба по извилистам 
дорожкам; 

Гимнастиче
ские 
палочки на 
каждого 
ребенка 

Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика 
БАТ 
«Гномики», 
пальчиковая.г
имнастика 
«Наши 
пальчики» 

Упражнения на равновесие с выполнением задания 
№ 
3 

 1.Ходьба 
-обычная, 
-на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
-спиной вперед 
2.Бег в колонне. 
-меняя направление (по команде) 
-бег с выполнением задания 
3.ОРУ с обручами 

   

Упражнения в равновесии в подвижных играх 
№ 
4 

1.Построение. 
2.Повторить понятия, 
-«правый фланг», 
-«левый фланг», 
-«центр» или 
«середина» шеренги. 
3.Развороты по флангам 

1.Ходьба 
-обычная, 
-на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
-спиной вперед 
2.Бег в колонне. 
-меняя направление (по команде) 
-бег с выполнением задания 
3.ОРУ с обручами 

Подвижные игры: 
«Выше ноги от земли»,  
«Пятнашки на одной 
ноге» 

Гимнастиче
ские 
палочки на 
каждого 
ребенка 

Дыхательные 
упражнения 
«Радуга 
обними меня», 
«Ушки» 
 

Лазание по гимнастической стенке. 
№ 
5 

1.Построение. 
2.Разойтись по команде 

1Ходьба на месте 
-обычная 

Лазание по 
гимнастической стенке 

Гимнастиче
ские палки 

Гимнастика 
для глаз 
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и по команде встать на 
свои места. 

-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  
-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра 
3.ОРУ с гимнастическими палками 

чередующим шагом, не 
пропуская рейки. 

по 
количеству 
детей. 

«Глазки», 
«Закрываем 
мы глаза» 
 

Полазание на четвереньках 
№ 
6 

1.Построение. 
2.Повороты в разные 
стороны с усложнением 

1Ходьба на месте 
-обычная 
-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  
-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра 
3.ОРУ с гимнастическими палками 

Построение в две 
шеренге: 
Ползание на низких, 
средних, перевернутых 
и высоких 
четвереньках.: 

Гимнастиче
ские палки 
по 
количеству 
детей. 

Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика 
БАТ 
«Гномики», 
пальчиковая 
.гимнастика 
«Наши 
пальчики» 

Перелазание и подлезание 
№ 
7 

1.Построение. 
2.Повторить понятия, 
-«правый фланг», 
-«левый фланг», 
-«центр» или 
«середина» шеренги. 
3.Развороты по флангам 

1Ходьба на месте 
-обычная 
-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  
-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра 
3.ОРУ с колечками 

   

Ползание и лазание в подвижных играх 
№ 
8 

1.Построение. 
2.Разойтись по команде 
и по команде встать на 
свои места. 

1Ходьба на месте 
-обычная 
-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  
-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра 
3.ОРУ с колечками 

 Подвижные игры « 
Лиса в курятнике», 
«Четыре стихии», 
«Пожарные на ученье» 

Колечки на 
каждого 
ребенка 

Дыхательные 
упражнения 
«Радуга 
обними меня», 
«Ушки» 

ФЕВРАЛЬ 
Бросание мяча 
№ 1.Построение. 1.Ходьба Построение Мячи на Самомассаж и 
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9 2. Расчет. 
3.Повороты 
 

-обычная 
-с выпадами 
-змейкой 
2.Бег 
-обычный 
-с выполнением задания 
2.ОРУ с мячом 

врассыпную 
Подбрасывание мяча 
вверх с хлопком, с 
приседанием, с 
скрещиванием рук на 
груди. 

каждого 
ребенка 

пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Лиса», 
пальчиковая 
гимнастика 
«Человечки» 

Метание в вертикальную и горизонтальную цель 
№ 
10 

1.Построение. 
2.Разойтись по команде 
и по команде встать на 
свои места. 

.Ходьба 
-обычная 
-с выпадами 
-змейкой 
2.Бег 
-обычный 
-с выполнением задания 
2.ОРУ с мячом 

Построение в две 
колонны: 
1.Метание в обруч 
положенный на пол 
горизонтально; 
2.Метание в обруч 
поставленный 
вертикально. 

Мячи на 
каждого 
ребенка 

Дыхательные 
упражнения 
«Пчелка, 
комар и жук», 
«Ежик» 

Бросание мяча в парах 
№ 
11 

1.Построение. 
2. Расчет. 
3.Повороты 

.Ходьба 
-обычная 
-с выпадами 
-змейкой 
2.Бег 
-обычный 
-с выполнением задания 
2.ОРУ с эспандерами 

Бросание мяча в парах 
из разных исходных 
положений 

Эспандеры 
на каждого 
ребенка 

Дыхательные 
упражнения 
«Радуга 
обними меня», 
«Ушки 

Подвижные игры с мячом 
№ 
12 

1.Построение. 
2.Разойтись по команде 
и по команде встать на 
свои места. 

.Ходьба 
-обычная 
-с выпадами 
-змейкой 
2.Бег 
-обычный 
-с выполнением задания 
2.ОРУ с эспандерами 

Подвижные игры 
«Горячая картошка» 
«Ловишка с мячом» 

Эспандеры 
на каждого 
ребенка 

Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Лиса», 
пальчиковая 
гимнастика 
«Человечки» 

Прыжки на месте с разным положением ног 
№ 
13 

1.Построение. 
2.Разойтись по команде и по 
команде встать на свои места. 

1.Ходьба 
-обычная, 
- на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 

Прыжки на месте ноги 
вместе-ноги врозь, 
вправо-влево, вперед-
назад, ноги-скресно-
ноги врозь, в 

Фитболы на 
каждого 
ребенка 
. 

Гимнастика 
для глаз 
«Солнышко», 
«Ветер» 
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-змейкой 
2.Бег 
-с выпрямлением прямых ног вперед 
-с отведением прямых ног назад 
-меняя темп 
3.ОРУ на фитболах 

черодовании с 
упражнениями на 
дыхание. 
 

Прыжки с места в высоту и в длину 
№
14 

1.Построение. 
2.Разойтись по команде и по 
команде встать на свои места. 

1.Ходьба 
-обычная, 
- на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
-змейкой 
2.Бег 
-с выпрямлением прямых ног вперед 
-с отведением прямых ног назад 
-меняя темп 
3.ОРУ на фитболах 

Прыжки в длину 
из обруча в обруч. (на 
разном расстоянии). 
Прыжки в высоту через 
модули. 

Фитболы на 
каждого 
ребенка 
Обручи 2-
4шт. 

Самомассаж и 
пальчиковая 
гимнастика 
БАТ «Лиса», 
пальчиковая 
гимнастика 
«Человечки» 
 

Прыжки 
№ 
15 

1.Построение. 
2.Разойтись по команде 
и по команде встать на 
свои места. 

1.Ходьба 
-обычная, 
- на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
-змейкой 
2.Бег 
-с выпрямлением прямых ног вперед 
-с отведением прямых ног назад 
-меняя темп 
3.ОРУ со скакалкой 

Прыжки по подгруппам 
- на скакалках  
-с массажерами 

Скакалки 
на каждого 
ребенка 
5-6 
массажеров 

Дыхательные 
упражнения 
«Радуга 
обними меня», 
«Ушки 

Подвижные игры с прыжками 
№ 
16 

1.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением (1поворот 
на пр., и 2 поворота на 
лево и т.д., дотронься 
пр. рукой до лев.плеча и 

1.Ходьба 
-обычная, 
- на носках 
-на пятках 
-на внешней стороне стопы 
-змейкой 
2.Бег 
-с выпрямлением прямых ног вперед 
-с отведением прямых ног назад 

Подвижные игры 
«Моряки и акула» 
«Волк во рву» 

 Гимнастика 
для глаз 
«Солнышко», 
«Ветер» 
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т.д.). -меняя темп 
3.ОРУ со скакалкой 

МАРТ 
Упражнение в равновесии.  
№ 
17 

1.Построение. 
2.Разойтись по команде 
и по команде встать на 
свои места. 

1Ходьба на месте 
-обычная 
-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  
-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра 
3.ОРУ с обручем 
 

Ходьба по 
ограниченной 
поверхности 

1.Обручи по 
количеству 
детей. 
2.Спортивн
ый мат. 
 
 

Дыхательные 
упражнения 
«Пчелка, 
комар и жук», 
«Ежик» 
 

Упражнения в равновесии. Полоса препятствий 
 
№
18 

1.Построение. 
Повторение- «шеренга», 
«ведущий», и т.д. (дети 
показывают сами) 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением (1поворот 
на пр., и 2 поворота на 
лево и т.д., дотронься 
пр. рукой до лев.плеча и 
т.д.). 

1Ходьба на месте 
-обычная 
-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  
-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра. 
3.ОРУ.с обручем 
 

Полоса припятствий: 
Ходьба по дорожкам 
спортивным, 
перешагивание через 
препятствия,Ходьба по 
канату.  

1.Обручи 
по 
количеству 
детей. 
2.Спортивн
ый мат. 
3. 
Спортивны
е дорожки 

Гимнастика 
для глаз 
«Солнышко», 
«Ветер» 
 
 

Упражнение в равновесии 
№ 
19 

1.Построение. 
2.Разойтись по команде 
и по команде встать на 
свои места. 

1Ходьба на месте 
-обычная 
-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  
-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра 
3.ОРУ на массажных дорожках 

Выполнение задания 
после бега 

Массажные 
коврики на 
каждого 
ребенка 

Пальчиковая 
гимнастика«П
одходи ко мне 
дружок и 
садись скорей 
в кружок» и 
«Мы делили 
апельсин» 

Подвижные игры на развитие равновесия 
№ 1.Построение. 1Ходьба на месте Подвижные игры: Массажные Дыхательные 
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20 2.Разойтись по команде 
и по команде встать на 
свои места. 

-обычная 
-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  
-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра 
3.ОРУ на массажных дорожках 

«Пятнашки-елочки», 
«Змейка», «Выше ноги 
от земли» 

коврики на 
каждого 
ребенка 

упражнения 
«Кораблик», 
Жук» 
 

Бросание и ловля 
№ 
21 

1.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с 
усложнением (1поворот 
на пр., и 2 поворота на 
лево и т.д., дотронься 
пр. рукой до лев.плеча и 
т.д.). 

1.Ходьба 
-обычная  
-перекатом с пятки на носок 
-скрестным шагом 
-с выполнением задания 
2.Бег 
-легкий бег 
-меняя направление 
3.ОРУ с мячами 
 

Полоса припятствий: 
Ходьба по дорожкам 
спортивным, 
перешагивание через 
препятствия,Ходьба по 
канату 

Фитболы 
на каждого 
ребенка, 
мячи 
средних 
размеров 
на каждого 
ребенка. 

Пальчиковая 
гимнастика 
«Подходи ко 
мне дружок и 
садись скорей 
в кружок» и 
«Мы делили 
апельсин» 
 
 

Бросание и ловля.Фитболы. 
№ 
22 

1.Построение 
2.Повороты с усложнением + 
ускорение  

1.Ходьба 
-обычная  
-перекатом с пятки на носок 
-скрестным шагом 
-с выполнением задания 
2.Бег 
-легкий бег 
-меняя направление 
3.ОРУ на фитболах 

Двигательные задания с 
использованием 
фитболов 

Фитболы 
на каждого 
ребенка 

Дыхательные 
упражнения 
«Кораблик», 
Жук» 

Метание 
№ 
23 

1.Построение. 
2.Разойтись по команде и по 
команде встать на свои места. 

.Ходьба 
-обычная  
-перекатом с пятки на носок 
-скрестным шагом 
-с выполнением задания 
2.Бег 
-легкий бег 
-меняя направление 
3.ОРУ на фитболах 

Забрасывание мяча в 
баскетбольную корзину 
с ведением 

Фитболы 
на каждого 
ребенка 

Гимнастика 
для глаз 
«Белка», 
«Часики» 
 

Подвижные игры с метанием и бросанием 
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№ 
24 

1.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с усложнением 
(1поворот на пр., и 2 
поворота на лево и т.д., 
дотронься пр. рукой до 
лев.плеча и т.д.). 

1.Ходьба 
-обычная  
-перекатом с пятки на носок 
-скрестным шагом 
-с выполнением задания 
2.Бег 
-легкий бег 
-меняя направление 
3.ОРУ с мячами 

Подвижные игры 
«Не урони» 
«Мячик к вверху» 

Мячи на 
каждого 
ребенка 

Пальчиковая 
гимнастика 
«Подходи ко 
мне дружок и 
садись скорей 
в кружок» и 
«Мы делили 
апельсин» 
 

АПРЕЛЬ 

Прыжки 

№ 
25 

.Построение 
2.Расчет по порядку 
-«ведущий», 
-«замыкающий», 
3.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с усложнением 
(1-на пр., и 2на лево и т.д.). 

.Ходьба 
-обычная 
-с выпадами 
-змейкой 
2.Бег 
-обычный 
-с выполнением задания 
2.ОРУ на дисках здоровьч 

Прыжки на одной ноге 
на месте, вправо-влево, 
вперед-назад 

Диски 
здоровья 
по 
количеству 
детей 

Дыхательные 
упражнения 
«Кораблик», 
Жук» 
 

Прыжки 
№ 
26 

.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с усложнением 
(1поворот на пр., и 2 
поворота на лево и т.д., 
дотронься пр. рукой до 
лев.плеча и т.д.). 

.Ходьба 
-обычная 
-с выпадами 
-змейкой 
2.Бег 
-обычный 
-с выполнением задания 
2.ОРУ на дисках здоровья 
 

Прыжки на одной ноге с 
продвижением вперед, 
перепрыгивая линии, 
боком 

Диски 
здоровья 
по 
количеству 
детей 

Пальчиковая 
гимнастика 
«Подходи ко 
мне дружок и 
садись скорей 
в кружок» и 
«Мы делили 
апельсин» 
 

Прыжки 
№ 
27 

1.Построение 
2.Расчет по порядку 
-«ведущий», 
-«замыкающий», 
3.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с усложнением 

1Ходьба на месте 
-обычная 
-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  
-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра 

Прыжки через короткую 
скакалку и работа с 
массажорами 

Массажные 
дорожки 
по 
количеству 
детей 
Скакалки и 
массажеры 
по 

Гимнастика 
для глаз 
«Белка», 
«Часики» 
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(1-на пр., и 2на лево и т.д.). 3.ОРУ на массажных дорожках количеству 
детей 

Подвижные игры с прыжками 
№ 
28 

1.Построение 
2.Расчет по порядку 
-«ведущий», 
-«замыкающий», 
3.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с усложнением 
(1-на пр., и 2на лево и т.д.). 

1Ходьба на месте 
-обычная 
-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  
-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра 
3.ОРУ с массажными мячами 

Подвижные игры 
«Не попадись» 
«Цапля и лягушки» 
 

Массажные 
мячи по 
количеству 
детей 
Скакалки и 
массажеры 
по 
количеству 
детей 

Дыхательные 
упражнения 
«Кораблик», 
Жук» 
 

Равновесие 
№ 
29 

.Построение. 
2.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с усложнением 
(1поворот на пр., и 2 
поворота на лево и т.д., 
дотронься пр. рукой до 
лев.плеча и т.д.). 

Ходьба 
-обычная  
-перекатом с пятки на носок 
-скрестным шагом 
-с выполнением задания 
2.Бег 
-легкий бег 
-меняя направление 
3.ОРУ на массажных дорожках 

Ходьба по ограниченной 
поверхности разными 
способами 

Массажные 
дорожки 
по 
количеству 
детей 

Пальчиковая 
гимнастика 
«Подходи ко 
мне дружок и 
садись скорей 
в кружок» и 
«Мы делили 
апельсин» 
 
 

Ползание и лазание 
№ 
30 

1.Построение. 
2.Разойтись по команде и по 
команде встать на свои 
места. 

Ходьба 
-обычная  
-перекатом с пятки на носок 
-скрестным шагом 
-с выполнением задания 
2.Бег 
-легкий бег 
-меняя направление 
3.ОРУ с массажными мячами 

Лазание по 
гимнастической стенке 
разными способами 

Массажные 
мячи по 
количеству 
детей 

Гимнастика 
для глаз 
«Белка», 
«Часики» 
 

Бросание  
№ 
31 

 1Ходьба на месте 
-обычная 
-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  

Подбрасывание мяча 
вверх разными 
способами, отбивание 
мяча об пол продвигаясь 
вперед 

Мячи по 
количеству 
детей 

Дыхательные 
упражнения 
«Кораблик», 
Жук» 
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-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра 
3.ОРУ без предметов 

Прыжки 
№ 
32 

1.Построение 
2.Введение понятий -
«ведущий», 
-«замыкающий», 
3.Повороты: 
-повороты в разные 
стороны, 
-повороты с усложнением 
(1-на пр., и 2на лево и т.д.). 

1Ходьба на месте 
-обычная 
-с высоким поднимание бедра 
-в полуприсяд 
-в полном присяди 
2. Бег  
-с захлестом ног назад 
-с высоким подниманием бедра 
3.ОРУ без предметов 

С продвижением вперед 
различными способами 

 Пальчиковая 
гимнастика 
«Подходи ко 
мне дружок и 
садись скорей 
в кружок» и 
«Мы делили 
апельсин» 

МАЙ 
Равновесие 
№ 
29 

 1 Различные виды ходьбы и бега 
2. Разминка в движении 

Игры- эстафеты с 
равновесием 

 Дыхательные 
упражнения 
«Одуванчик», 
«Цветы» 

Аттестация по итогам освоения программы Ползание и лазание 
№ 
30 

 1 Различные виды ходьбы и бега 
2. Разминка в движении 

Игры- эстафеты с 
ползанием и лазанием 

 Бат «Утка и 
кот», 
кинезиологич
еское 
упражнение 
«Флажок, 
рыбка и 
лодочка» 

Аттестация по итогам освоения программы Бросание и метание 
№ 
31 

 1 Различные виды ходьбы и бега 
2. Разминка в движении 

Игры- эстафеты с 
бросанием и метанием 

 Гимнастика 
для глаз 
«Сова», 
«Бабочка» 

Аттестация по итогам освоения программы Прыжки 
№ 
32 

 1 Различные виды ходьбы и бега 
2. Разминка в движении 
  

Игры- эстафеты с 
прыжками 

 Дыхательные 
упражнения 
«Кораблик», 
Жук» 

 
 



Приложение 16. 
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