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1. Целевой раздел

1.1.Пояснительная записка
Рабочая программа является документом инструктора по физической культуре дошкольного учреждения на 2021 —2022 учебный год и направлена на реализацию образовательной области «Физическое развитие» в КГКУ «Дудинскомдетском доме».
Программа призвана обеспечивать развитие личности детей дошкольного возраста в различных видах общения илвигательной деятельности с учетом их возрастных, индивидуальных психологических и физиологическихособенностей.

Настоящая рабочая программа «Физическое развитие» для детей от 3-7 лет (далее — рабочая программа) составлена
сроком на1 год, общее время составляет 30 — 35 минутна основе

®

—
Комплексной образовательной программы дошкольного образования «Детство»./ Под ред.Т.И. Бабаевой,
А.Г.Гогоберидзе, О.В. Солнцевой.

®

—
Парциальной программы «Физическая культура»Л.И. Пензулаевой.

Рабочая программа по физическому развитию детей дошкольного возраста разработана в соответствии с
нормативными документами:

> Федеральный закон от29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»
2. Приказ Министерства образования и науки Российской федерации от 17 октября 2013 г. № 1155 «Об

утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования».3. СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно - эпидемиологические требованияк устройству, содержанию и организации
режима работы в дошкольных организациях (Постановление Главного государственного санитарного врачаРоссийской Федерации от15 мая 2013 г. №26)».

1.2 Федеральный государственный образовательный стандарт
Согласно ФГОС дошкольного образования образовательная область «Физическое развитие» включает приобретение
опыта в следующих видах деятельности детей:

® двигательной,в том числе связанной с выполнением упражнений, направленной на развитие таких физических
качеств, как координация и гибкость;

® способствующих правильному формированию опорно-двигательной системе организма, развитию равновесия,
координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба
организму выполнением основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны),
формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с
правилами;

® становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами ( В
питании, двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных привычек).

{.3.Возрастные особенности развития детей дошкольного возраста(от 3 до 7 лет)

Дошкольный возраст наиболее благоприятен для приобретения жизненно важных знаний, умений и навыков. Именно в
это время накладываются основыбудущего здоровья, работоспособности человека, его психическое здоровье.
Дошкольный возраст (3 — 7 лет) характеризуется значительной динамикой показателей, которыми характеризуется
физическое и двигательное развитие ребёнка. Быстрыми темпами идёт рост скелета и мышечной массы. Особенности
психики детей этого возраста обуславливают целесообразность коротких по времени, но часто повторяющихся занятий
разнообразного, преимущественно игрового содержания. Недопустимы перегрузки организма, связанные с силовым
напряжением и общим утомлением. В то же время необходимо отметить, что развитие выраженного утомления у
ребёнка маловероятно, т.е. он не в состоянии противодействовать развивающемуся чувству усталости и прекращает
тренировку.
В младшем дошкольном возрасте(3 - 4 года) создаются условия для освоения ребёнком многих видов простейших
движений, действийи закаливающих процедур.
В 5 — блет (старший дошкольный возраст) идёт освоение новых видов физических упражнений, повышаем уровень
физических способностей, стимулируем участиев коллективных играх и соревнований со сверстниками.
задача таких занятий состоит, прежде всего, в подготовке организма ребёнка, управлении движениями и их
›нергетическим обеспечением, а также в подготовке психики к предстоящему в недалёком будущем значительному
повышению умственных и физических нагрузокв связис началом обучения в школе.
К моменту поступления в школу ребёнок должен обладать определённым уровнем развития двигательных качеств и
навыков, которые являются соматической основой «школьной зрелости», поскольку они базируются на определённом
фундаменте физиологических резервов функций. Показатели физической подготовленности по сути являются
показателями «физической зрелости» для поступления детей в школу.



1.4. Планируемые результаты освоения программы.
Цель программы: охрана и укрепление физического и психического здоровья детей,в том числе их эмоциональногоблагополучия.

Задачи программы
®

—
Содействовать приобретению двигательного опыта детей, повышению уровня ежедневной двигательной
активности, становлению целенаправленностии само регуляциив двигательной сфере;

® Развивать двигательные качества и способности детей: ловкость, быстроту, гибкость, силу, общую
ВЫНОСЛИВОСТЬ;

® Создавать условия для формирования опорно-двигательной системы организма, выполнения основных
движений (ходьба, бег, прыжки), овладения подвижными играмис правилами;

х Развивать интереск спорту, расширять представления детей о некоторых видах спорта.
Конкретизация задач по возрастам:

Развитие физических качеств:
3-4 года

Учить энергично отталкиваться в прыжкахна двух ногах, прыгать в длину с местане менее чемна40 см.
Поощрять проявление ловкости в челночном беге.
Закреплять умение бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, темпбега в соответствии с указаниями педагога.
4-5 лет
Учить прыгатьв длину с места не менее70 см.
Развивать общую выносливостьв ходе бега по пересеченной местности в медленном темпе 200-240 м.
Учить бросать набивной мяч(0,5 кг), стоя из-за головы,на | м.
5-6 лет
Учить прыгать на мягкое покрытие (высота 20 см), прыгать в обозначенное место с высоты30 см, прыгать в длину с
места (не менее 80 см), с разбега (не менее 100 см), в высоту с разбега (не менее 40 см), прыгать через короткую и
длинную скакалку.
Учить лазать по гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа.
Учить метать предметы правойи левой рукойна расстояние 5-9 м,в вертикальнуюигоризонтальную цельс расстояния3—4 м, сочетать замах с броском, бросать мяч вверх, о землю и ловить его одной рукой, отбивать мячна месте не менее
10 раз, в ходьбе (расстояние6 м). Владеет школой мяча.
6-7 лет
Учить прыгатьна мягкое покрытие (с высотыдо 40см); мягко приземляться; прыгатьв длину с места (на расстояние не
менее 100 см); с разбега (180 см); в высоту с разбега (не менее 50 см) — прыгать через короткую и длинную скакалку
разными способами.

Учить перебрасывать набивные мячи(вес| кг); бросать предметыв цель из разных исходных положений; попадать в
вертикальную и горизонтальную цельс расстояния 4—5 м; метать предметы правойи левой рукой на расстояние 5-12 м;
метать предметыв движущуюся цель.
Способствовать проявлению статического и динамического равновесия, координации движений при выполнении
сложных упражнений.

Накоплениеи обогащение двигательного опыта
(овладение основными движениями):

3-4 года

Учить сохранять равновесие при ходьбе и беге по ограниченной плоскости, при перешагивании через предметы.
Учить ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической стенке произвольным способом.
Учить ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем направлении.
Учить катать мяч в заданном направлениис расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя руками от груди, из-за головы; ударять
мячом об пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и ловить; метать предметы правой и левой рукой на расстояние не
менее5 м.

`
4-5 лет
Способствовать формированию правильной осанки при ходьбе, держась прямо,не опуская головы.
Закреплять умение уверенно ходить по бревну (скамейке), удерживая равновесие.



‚ азвивать умение лазать по гимнастической стенке вверхи вниз приставным и чередующимся шагами.
Учить прыжкамв длину с места отталкиваясь двумя ногамии мягко приземляется, подпрыгиваяна однойноге.
Учить ловить мяч руками( многократно ударяет им об пол и ловитего).
Учить бросать предметы вверх, вдаль,в цель, через сетку.
Развивать чувство ритма (умеет ХОДИТЬ, бегать, подпрыгивать, изменять положение тела в такт музыке или под счет).
5-6 лет
Способствовать развитию умения ходитьи бегать легко, ритмично, сохраняя правильную осанку, направлениеи темп.
Привлекать к выполнению упражнений на статическое и динамическое равновесие.
Учить перестраиваться в колонну по трое, четверо; равняться, размыкаться в колонне, шеренге; выполнять поворотынаправо, налево, кругом.
Привлекать к участию в спортивных играх и упражнениях,в играх с элементами соревнования, играх-эстафетах.
6-7 лет
Способствовать правильному выполнению техники всех видов основных движений: ходьбы, бега, прыжков, метания,лазанья.

Закреплять умение перестраиваться: в 3—4 колонны,в 2—3 круга на ходу, шеренги после расчёта на первый-второй;соблюдать интервалыво время передвижения.
Совершенствовать умение выполнять физические упражнения из разных исходных положений чётко и ритмично, в
заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции.
Способствовать формированию правильной осанки.

П. Содержательный раздел

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражненийдля детей3- 4 лет
1. Основные движения
Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по одному, по два (парами); в разных
направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с
остановкой, приседанием, поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина 20 см, длина 2 2,5 м), по доске,гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с
перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на пол. Ходьба по тонной доске (высота 30-35 см).Уедленное кружениев обе стороны.
Бег. Бег обычный,на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на другой, в колонне по одному,вразных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам (ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой,
врассыпную; бег с выполнением заданий (останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по
сигналу в указанное место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 секунд, в быстром темпе на
расстояние 10 м).

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между предметами, в воротца (ширина 50-60
см). Метание на дальность правой и левой рукой (к концу года на расстояние 2,5-5 м), в горизонтальную цель двумя
руками снизу, от груди, правой и левой рукой (расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель(высота центра мишени1,2 м)
правой и лёгкой (расстояние1 - 1,5 м) Ловля мяча, брошенного воспитателем (расстояние 70-100 см) Бросание мяча
вверх, вниз, об пол (землю), ловля (2-3 раза подряд).

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м.) между предметами, вокруг них; подлезание
под препятствие (высота 50 см.), не касаясь руками пола, пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по
лесенке-стремянке, гимнастической стенке (высота1,5 м).

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперёд (расстояние 2-3 м), из кружка в кружок, вокруг
предметов, между ними, прыжки с высоты15-20 см, вверх с места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой
руки ребёнка, через линию, шнур, через 4-6 линий (поочерёдно через каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с
места через две линии (расстояние между ними25-30 см); в длину с места на расстояниене менее 40см.
Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу, круг; перестроение в колонну по
два, врассыпную; размыкание и смыкание обычным шагом; поворотына месте направо, налево переступанием.
Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и циклических движений
под музыку.
2. Общеразвивающие упражнения
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Подниманиеи опускание прямыхруквперёд, вверх, в стороны (одновременно, поочерёдно). Перекладывание предметовиз одной рукив другую перед собой,
за спиной, над головой. Хлопки в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягиваниерук вперёд, в стороны,
поворачивание ладонями вверх, подниманиеи опускание кисти, шевеление пальцами.



Упражнения для развития и укрепления мышц спиныи гибкости позвоночника. Передача мяча друг другу надголовой вперёд-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: поворот (положить
предмет позади себя, повернутьсяи взять его), наклон, подтягивание ног к себе, обхватив колени руками. Из исходногоположения лёжана спине: одновременное поднимание и опускание ног, движения ногами, как при езде на велосипеде.Из исходного положения лёжана животе: сгибаниеи разгибание ног (поочерёдно и вместе), поворот со спинына животи обратно; прогибание, приподнимая плечи, разводя руки в стороны.
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подъем на носки; поочерёдноевыставление ноги на носок вперёд, назад, в сторону. Приседания, держась за опоруи без неё; приседания, вынося рукивперёд; приседания, обхватывая колени рукамии наклоняя голову. Поочерёдное подниманиеи опускание ног, согнутыхв коленях. Сидя захват пальцами ног мешочкис песком. Ходьба по палке, валику (диаметр 6-8 см) приставным шагом,
опираясь на них серединой ступни.
3. Подвижные игры
С бегом.«Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мышии кот», «Бегите к флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай»,
«Поезд», «Лохматый пёс», «Птички в гнёздышках».
С прыжками.«По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышкии кот», «С кочкина кочку».
С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мышив кладовой», «Кролики».
С бросаниеми ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в круг», «Сбей кеглю», «Береги предмет».
На ориентировку в пространстве. «Найди своё место», «Угадай, ктои где кричит», «Найди, что спрятано».

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений для детей 4 - 5 лет
1. Основные движения
Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с высоким подниманием колен,мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое
(парами). Ходьба по прямой, по кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с
выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, прыжками, изменением
направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по верёвке
(диаметр 1,5-3 см), по доске, гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом,смешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, ходьбаи бег по наклонной доске
вверх и вниз (ширина15-20 см, высота 30-35 см). Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от
пола, через набивной мяч (поочерёдно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными
положениями рук. Кружениев обе стороны(рукина поясе).
Бег. Бег обычный,на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. Бег в колонне (по одному, по
двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со
сменой ведущего. Непрерывный бег в медленном темпев течение 1-—1,5минуты. Бег на расстояние40-60 м со средней
скоростью; челночный бег3 разапо 10 м;бегна 20м(5,5-6 секунд; к концу года)
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между предметами, змейкой, по
горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание
на четвереньках, опираясь на стопыи ладони; подлезание под верёвку, дугу (высота 50 см) правым и левым боком
вперед. Пролезание в обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазанье по гимнастической стенке
(перелезание с одного пролёта на другой вправои влево).

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с ходьбой), продвигаясь вперёд
(расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, на одной ноге (на правой и левой
поочерёдно) Прыжки через линию, поочерёдно через4-5 линий, расстояние между которыми40-50 см. Прыжкичерез 2-
3 предмета (поочерёдно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжкис высоты20-25 см, в длину с места(не менее 70 см)
Прыжкис короткой скакалкой.

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей друг другу между предметами. Бросание мяча друг
другу снизу, из-за головыи ловля его (на расстоянии 1,5 м); перебрасывание мяча двумя руками из-за головы и одной
рукой через препятствия (с расстояния2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками(3-4 раза подряд),
отбивание мяча о землю правойи левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание предметов на дальность (не менее3,5-
6,5 м), в горизонтальную цель(с расстояния 2 2,5 м) правойи левой рукой,в вертикальную цель (высота центра мишени
1,5 м) с расстояния 1,5-2 м.

Групповые упражненияс переходами. Построениев колонну по одному, в шеренгу,в круг; перестроениев колонну
по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, налево, кругом; размыканиеи смыкание.
Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражненийи цикличных движений под музыку.
2. Общеразвивающие упражнения
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Поднимание рук вперёд, в стороны,
вверх (одновременно, поочерёдно), отведение рукза спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью;
размахивание руками вперёд-назад; выполнение круговых движений руками, согнутымив локтях. Закладывание рук за
голову, разведение их в стороныи опускание. Поднимание рук через стороны вверх, плотно прижимаясь спиной к



спинке стула (к стенке); поднимание палки (обруча) вверх, опускание за плечи; сжимание, разжимание кистей рук;вращение кистямирук из исходного положения рукивперёд, в стороны.
Упражнения для развития и укрепления мышц спиныи гибкости позвоночника. Поворотыв стороны, держа рукина поясе, разведение рук в стороны; наклоны вперёд, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоны с выполнениемзадания (класть и брать предметыиз разных исходных положений: ноги вместе, ноги врозь). Наклоныв стороны, держаруки на поясе. Прокатывание мяча вокруг себя из исходного положения (сидя и стоя на коленях); перекладываниепредметов из одной руки в другую под приподнятой ногой (правойи левой); сидя приподнимание обеих ног над полом:поднимание, сгибание, выпрямление и опускание ног наполиз исходных положений лёжа на спине, сидя. Поворотысоспины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимание вытянутых вперёд рук, плеч и головы, лёжа наживоте.

Упражнения для развитияи укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подъем на носки; поочерёдно выставлениеноги вперёдна пятку, на носок; притопы; полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянувруки вперёд, в стороны. Поочерёдное подниманиеног, согнутыхв коленях. Ходьба попалкеили по канату, опираясьносками о пол, пяткамио палку (канат). Захват и перекладывание предметов с места на место стопами ног
Статические упражнения. Сохранение равновесияв разных позах: стоя на носках, руки вверх; стоя на однойноге,руки на поясе (5-7 секунд).
3. Подвижные игры
С бегом. «Самолёты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», «Найди себе пару»,«Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», «Ловишки».
С прыжками. «Зайцыи волк», «Лиса в курятнике» «Зайка серый умывается»
С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелёт птиц», «Котята и щенята»
С бросанием и ловлей. «Подбрось поймай», «Сбей булаву», «Мяч через сетку».
На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди,где спрятано», «Найди и промолчи», «Кто ушёл?»,
«Прятки».

Народные игры.«У медведя во бору».

Примерный перечень основных движений, спортивных игр и упражнений для детей 5 - 6 лет

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

)

Бег. Бег обычный,на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким шагом,в колонне по одному,
по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в
среднем темпе на 80-120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость. 20 м
примерно за 5-5,5 секунды(к концу года 30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по наклонной доске вверх и вниз на носках,
боком, приставным шагом. Кружение парами, держасьза руки.
Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в чередовании с ходьбой, бегом,
переползанием через препятствия; ползание на четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой мяч; ползание по
гимнастической скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание через
несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по гимнастической стенке (высота2,5 м)
с изменением темпа, перелезаниес одного пролёта на другой, пролезание между рейками.
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) в чередовании с ходьбой, разными способами
(ноги скрестно,ноги врозь, одна нога вперёд другая назад), продвигаясь вперёд (на расстояние 3-4 м) Прыжки на одной
ноге (правой и левой) на месте и продвигаясь вперёд, в высоту с места прямо и боком через5-6 предметов поочерёдно
через каждый (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой 20 см, прыжки с высоты30 см в обозначенное
место, прыжки в длину с места (не менее 80 см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 см)
Прыжки через короткую скакалку, вращая её вперёди назад, через длинную скакалку (неподвижную и качающуюся).
Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не менее 10 раз подряд), одной
рукой (правой, левой не менее 4-6 раз), бросание мяча вверх и ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной
руки в другую, друг другу из разных исходных положенийи построений, различными способами (снизу, из-за головы,сгруди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом вперёд (на расстояние5-6 м),
прокатывание набивных мячей (вес | кг) Метание предметов на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и
вертикальную цель (центр мишенина высоте 1 м) с расстояния 3-4 м.



Групповые упражненияс переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, круг; перестроение в колонну подвое, по трое; равнениев затылок, в колонне, в шеренге. Размыканиев колонне — на вытянутые руки вперёд, в шеренге—_ на вытянутые рукив стороны. Повороты направо, налево, кругом переступанием, прыжком.
Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических упражнений под музыку.Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением.
2. Общеразвивающие упражнения
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Разведение рук в стороны изположения руки перед грудью; поднимание рук вверх и разведение в стороныладонями вверх из положения руки за
голову. Поднимание рук со сцепленнымив замок пальцами (кисти повёрнуты тыльной стороной внутрь) вперёд-вверх;поднимание рук вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимание и опускание кистей: сжимание и разжиманиепальцев.

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. Поднимание рук вверх и
опускание вниз, стоя у стеныи касаясь её затылком, плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочерёдно поднимание
согнутых прямых ног, прижавшись к гимнастической стенке взявшись руками за рейку на уровне пояса. Наклоны
вперёд, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне пояса; наклон вперёд, стараясь коснутьсяладонями пола, наклоны, поднимая за спиной сцепленныеруки. Повороты, разводя руки в стороны, из положений рукиперед грудью, руки за голову. Поочерёдное отведениеног в стороныиз упора, присев; движения ног, скрещивая их из
исходного положения лёжана спине. Подтягивание головы и ногк груди (группировка)
3. Спортивные игры

Городки. Бросание битсбоку, занимая правильное исходное положение. Знакомство с 3-4 фигурами. Выбивание
городков с полукона (2-3 м)и кона (5-6 м).
Элементы баскетбола. Перебрасывание мяча друг другу двумя руками от груди, ведение мяча правой, левой рукой.
Бросание мячав корзину двумя рукамиот груди.
Бадминтон. Отбивание волана ракеткой, направляя его в определённую сторону. Играв паре с воспитателем.
Элементы футбола. Прокатывание мяча правойи левой ногойв заданном направлении. Обведение мяча вокруг
предметов, закатывание в лунки, ворота; передача ногой друг другув парах, отбивание о стенку несколькораз подряд.
Элементы хоккея. Прокатывание шайбы клюшкойв заданном направлении, закатывание её в ворота. Прокатывание
шайбы друг другу в парах.
4. Подвижные игры
С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парныйбег», «Мышеловка», «Мывесёлые ребята», «Гуси-лебеди», «Сделай фигуру»
«Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», «Встречные перебежки», «Пустое место», «Затейники», «Бездомный
заяц»

С прыжками.«Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше
прыжков?», «Классы»

С лазаньеми ползанием. «Кто скорее доберётся до флажка?», «Медведь и пчелы», «Пожарные на ученье»
С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок», «Попади в обруч», «Сбей мяч», «Сбей кеглю», «Мяч водящему»,«Школа мяча», «Серсо»

Эстафеты. «Эстафета парами», «Пронеси мяч,не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», «Дорожка препятствий».
С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто быстрее?», «Кто выше?»
Народные игры. «Гори, гори ясно!»и др.

Примерный перечень основных движений, спортивныхигр и упражнений длядетей 6 - 7 лет
Г. Основные движения
Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на наружных сторонах стоп, с высоким
подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, приставным шагом вперёд и назад, гимнастическим шагом,
‘рекатом с пятки наносок; ходьба в полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в шеренге.
Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, врассыпную. Ходьба в сочетании с
другими видами движений. Ходьба по гимнастической скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на
спине; приседая на одной ноге и пронося другую махом вперёд сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под ней
хлопок; с остановкой посередине и перешагиванием (палки, верёвки), с приседанием и поворотом кругом, с
перепрыгиванием через ленточку. Ходьба по узкой рейке гимнастической скамейки, по верёвке (диаметр 1,5-3 см)
прямои боком. Кружениес закрытыми глазами(с остановкой и выполнением различных фигур).
Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, выбрасывая прямые ноги вперёд,
мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по двое, из разных исходных положений,в разных направлениях,сразличными заданиями, с преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с
ходьбой, прыжками,с изменением темпа. Непрерывный бегв течение 2-3 минут. Бег со средней скоростью на 80-120 м



(2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 раз по 10 м. Бегна скорость. 30 м примерноза 6,5-7,5 секундык концу года.

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; ползание на животе и спине погимнастической скамейке, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами;подлезание под дугу, гимнастическую скамейку несколькими способами подряд (высота 35-50 см). Лазанье погимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений, использованием перекрестного иодноименного движения руки ног, перелезанием с пролёта на пролёт по диагонали.
Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 раза в чередованиис ходьбой,споворотом кругом, продвигаясь вперёд на 5-6 м, с зажатым между ног мешочком с песком. Прыжки через 6—8набивных мячей последовательно через каждый; на одной ноге через линию, верёвку вперёди назад, вправор! влево, наместе и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытиес разбега (высота до 40 см). Прыжкис высоты40 см, в длину с места (около 100 см), в длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая предмет,подвешенный на 25-30 см выше поднятой руки ребёнка,с разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую скакалкуразными способами (на двух ногах,с ноги на ногу), прыжки через длинную скакалку по одному, парами, прыжки черезбольшой обруч (как через скакалку) Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперёд; прыжки надвух ногах с продвижением вперёд по наклонной поверхности.
Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы(расстояние3-4 м), из положения сидяноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх,о землю, ловля его двумя руками (не менее20 раз), одной рукой (неменее 10 раз), с хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочерёдно на месте и в движении.Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. Метание на дальность (6-12 м) левой и правойрукой. Метание в цель из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальнуюцель (с расстояния 4-5 м), метание в движущуюсяцель.
Групповые упражненияс переходами. Построение (самостоятельно) в колонну по одному,в круг, шеренгу.Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре находу, из одного круга в несколько (2—3). Расчет на «первый-
второй»и перестроение из одной шеренгив две; равнениев колонне, шеренге, круге; размыканиеи смыкание
приставным шагом; повороты направо, налево, кругом.
Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений под музыку. Согласование
ритма движений с музыкальным сопровождением.
2. Общеразвивающие упражнения
Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. Подниманиерук вверх, вперёд, в
стороны,вставая на носки (из положения стоя, пятки вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к
стенке, поднимание рук вверх из положения рукик плечам. Подниманиеи опускание плеч; энергичное разгибание
согнутыхв локтях рук (пальцы сжатыв кулаки), вперёди в стороны; отведение локтей назад (рывки 2—3 раза) и
выпрямлениерук в стороныиз положения руки перед грудью; круговые движения согнутымив локтях руками (кисти уплеч). Вращение обруча одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед собойи сбоку;
вращение кистями рук. Разведение и сведение пальцев; поочерёдное соединение всех пальцев с большим.
Упражнения для развитияи укрепления мышц спиныи гибкости позвоночника. Опускание и повороты головывстороны. Повороты туловищав стороны, поднимая рукивверх, в стороныиз положения руки к плечам (руки из-за
головы): наклонывперёд, подняв руки вверх, держа руки в стороны.В упоре сидя поднимание обеих ног (оттянув
носки), удерживая ноги в этом положении; перенос прямыхног через скамейку, сидя на нейв упоре сзади. Из
положения, лёжа на спине (закрепив ноги) переход в положение, сидя и снова в положение лёжа. Прогибание, лёжа на
животе. Из положения лёжа на спине подниманиеобеихног одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой
предмета. Из упора присев переходв упор наодной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол).
Поочерёдное поднимание ноги, согнутойв колене; поочерёдное поднимание прямойноги стоя, держасьза опору.
Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставление ноги вперёд на носок
скрестно: приседания, держа руки за головой; поочерёдное пружинистое сгибание ног (стоя, ноги врозь); приседания из
положения ноги врозь, перенося массу тела с одной ноги на другую, не поднимаясь. Выпад вперёд,в сторону; касание
носком выпрямленной ноги (мах вперёд) ладони вытянутой вперёд руки (одноименной и разноимённой); свободное
размахивание ногой вперёд -назад, держась за опору. Захват ступнями ног палки посередине и поворачивание её на
полу.

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

Городки. Бросание биты сбоку, от плеча, занимая правильное исходное положение. Знакомство с 4—5 фигурами.
Выбивание городков с полуконаи кона при наименьшем количестве бросков бит.
Элементы баскетбола. Передавание мяча друг другу (двумя рукамиот груди, одной рукой от плеча). Перебрасывание
мячей друг другу двумя руками от груди в движении. Ловля летящего мяча на разной высоте (на уровне груди, над
головой, сбоку, снизу,у пола и т.п.) и с разных сторон. Бросание мяча в корзину двумя руками из-за головы, от плеча.
Ведение мяча одной рукой, передавая его из одной рукив другую, передвигаясь в разных направлениях, останавливаясь
и снова передвигаясь по сигналу.



Элементы футбола. Передача мяча друг другу, отбивая его правойи левой ногой, стоя на месте. Ведение мяча змейкой
между расставленными предметами, попадание в предметы, забивание мячав ворота.
Элементы хоккея (без коньков — на снегу, на траве). Ведение шайбы клюшкой, не отрывая её от шайбы.
Прокатывание шайбы клюшкой друг другу, задерживание шайбы клюшкой. Ведение шайбы клюшкой вокруг предме-тов и между ними. Забивание шайбыв ворота, держа клюшку двумя руками (справа и слева). Попадание шайбой в
ворота, удары по шайбе с места и после ведения.
Бадминтон. Перебрасывание волана на сторону партнёра без сетки, через сетку (правильно держа ракетку) Свободное
передвижение по площадке во время игры.
Элементы настольного тенниса. Выполнение подготовительных упражнений с ракеткой и мячом: подбрасывание. И
ловля мяча одной рукой,ракеткой с ударомо пол,о стену (правильно держа ракетку) Подача мяча через сетку после егоотскока от стола.

/ Подвижные игры
С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери ленту», «Совушка», «Чьё звено
скорее соберётся?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», «Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски»,
«Горелки», «Коршун и наседка».
С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву».
С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», «Охотники и звери», «Ловишкисмячом»

С ползаниеми лазаньем. «Перелёт птиц», «Ловля обезьян».

Эстафеты. «Весёлые соревнования», «Дорожка препятствий».
С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья команда заброситв корзинубольше мячей?».

Народные игры. «Гори, гори ясно!», лапта.

Э Организационный раздел

3.1. Формы, способы, методыи средства реализации программыс учётом возрастныхи индивидуальныхособенностей воспитанников.

Кроме принципов, выделяются методы физического развития и воспитания. Традиционно различаются три
группы методов.

1. Наглядные методы,к которым относятся:

- имитация (подражание);

- демонстрация и показ способов выполнения физкультурных упражнений, которому следует привлекать самих
воспитанников;
- использование наглядных пособий (рисунки, фотографии, видеофильмыи т.д.);
- использование зрительных ориентиров, звуковых сигналов: первые побуждают детей к деятельности, помогают им
уточнить представления о разучиваемом движении, овладеть наиболее трудными элементами техники, а также
способствуют более эффективному развитию воссоздающего воображения; вторые применяются для освоения ритма и
регулирования темпа движений,а также как сигнал для начала и окончания действия, чувства ритма и музыкальных
способностей.

2. К словесным методам относятся название инструктором по физической культуре упражнений, описания, объяснения,
комментирование хода их выполнения, указания, распоряжения, вопросы к детям, команды, беседы, рассказы,
выразительноечтение стихотворенийи многое другое.
»3. К практическим методам можно отнести выполнение движений (совместно — распределённое, совместно —

последовательное выполнение движений вместе с педагогом и самостоятельное выполнение), повторение упражненийсизменениями и без, а также проведение их в игровой форме, в виде подвижных игр и игровых упражнений, и
соревновательной форме.

Наряду с методами значительное внимание отводится средствам физического воспитания.К средствам физического
развития и оздоровления детей относятся:

® Гигиенические факторы (режим занятий, отдыха, сна и питания, гигиена помещения, площадки, одежды,
обуви, физкультурного инвентаря и пр.), которые способствуют нормальной работе всех органов и систем и
повышают эффективность воздействия физических упражнений на организм;

® Естественные силы природы(солнце, воздух, вода), которые формируют положительную мотивацию детей к
осуществлению двигательной активности, повышают адаптационные резервыи функциональные возможности



организма, увеличивает эффект закаливания и усиливает эффективность влияния физических упражнений на
организм ребёнка;

х Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение естественной биологической потребностидетей в движении, способствуют формированию двигательных умений и навыков, физических качеств,развитию способности оценивать качество выполняемых движений.
Полноценное решение задач физического воспитания детей достигается только при комплексном применении всех
средств и методов, а также - форм организации физкультурно — оздоровительной работы с детьми. Такими
организованными формами работы являются:
- разные виды занятий по физической культуре;
- физкультурно — оздоровительная работа в режимедня;
- активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, Дни здоровьяи др.);
- самостоятельная двигательная деятельность детей;
- занятияв семье.

Таким образом, рациональное сочетание разных видов занятий по физической культуре, утренней гимнастики,
подвижных игр и физических упражнений во время прогулок, физкультминутокна занятиях с умственной нагрузкой,
времени для самостоятельной двигательной активности воспитанников и активного двигательного отдыха создаёт
определённый двигательный режим, необходимый для полноценного физического развития и укрепления здоровьядетей.

3.2. Коррекционная работа
Основная цель — совершенствование функций формирующегося организма, развитие двигательных навыков, тонкой
ручной моторики, зрительно-пространственной координации.
Работа по физическому воспитанию строится таким образом, чтобы решались и общие, и коррекционные задачи.
Основная задача — стимулировать позитивные сдвиги в организме, формируя необходимые двигательные умения и
навыки, физические качества и способности, направленные на жизнеобеспечение, развитие и совершенствование
организма.

На занятиях по физической культуре, наряду с образовательными и оздоровительными, решаются специальные
коррекционные задачи:
* формированиев процессе физического воспитания пространственныхи временных представлений;
° изучениев процессе предметной деятельности различных свойств материалов,а также назначения предметов;
° развитие речи посредством движения;
” формированиев процессе двигательной деятельности различных видов познавательной деятельности;
° управление эмоциональной сферой ребёнка, развитие морально-волевых качеств личности, формирующихся в
процессе специальных двигательныхзанятий,игр, эстафет.
В работу включаются физические упражнения: построение в шеренгу (вдоль линии), в колонну друг за другом,в круг;ходьба; бег, прыжки; лазанье; ползание; метание; общеразвивающие упражнения на укрепление мышц спины,
плечевого пояса и ног, на координацию движений, на формирование правильной осанки, на развитие равновесия.
Рекомендуется проведение подвижных игр, направленныхна совершенствование двигательных умений, формирование
положительных форм взаимодействия между детьми.
В настоящее время в систему занятий по физическому развитию для детей с ОВЗ включается адаптивная физическая
культура (АФК) — комплекс мер спортивно-оздоровительного характера, направленных на реабилитацию и адаптацию
к нормальной социальной среде людей с ограниченными возможностями, преодоление психологических барьеров,
препятствующих ощущению полноценной жизни, а также сознанию необходимости своего личного вклада в
социальное развитие общества.

Адаптивная физкультура обеспечивает лечебный, общеукрепляющий, реабилитационный, профилактический и другие
эффекты. Основные задачи, которые стоят перед адаптивной физической культурой:
я формировать У ребёнка осознанное отношениек своим силам в сравнениис силами здоровых сверстников;
› развивать способность к преодолению не только физических, но и психологических барьеров, препятствующих
полноценной жизни;
° формировать компенсаторные навыки, умение использовать функции разных систем и органов вместо отсутствующих
или нарушенных;
° развивать способность к преодолению физических нагрузок, необходимых для полноценного функционирования В

обществе;

° формировать потребность быть здоровым, насколько это возможно, и вести здоровый образ жизни; стремление к
повышению умственнойи физической работоспособности;

® формировать осознание необходимости своего личного вклада в жизнь общества;



* формировать желание улучшать свои личностные качества.
АФК объединяет все виды физической активности и спорта, которые соответствуют интересам детей с проблемами вразвитии и способствуют расширению их возможностей. Цель АФК — улучшение качества жизни детей с ОВЗ
посредством физической активности и спорта. Основной задачей является решение конкретных психомоторныхпроблем, как путём изменения самого ребёнка, так и изменения окружающей среды, по возможности устраняя в нейбарьеры к более здоровому, активному образу жизни, к равным со своими здоровыми сверстниками возможностямзаниматься спортом.
В тех случаях, когда программа не может быть полностью освоена детьми с ОВЗ, проектируются индивидуальныепрограммы воспитания и обучения. При проектировании индивидуальной программы следует опираться на рядпринципов:
° принцип ориентации на возможности дошкольников, то есть индивидуально-психологические, клиническиеособенности детей с ОВЗ;
° принцип дозированности объёма изучаемого материала. В связи с замедленным темпом усвоения необходима
регламентация объёма программного материала по всем разделам программыи более рациональному использованию
времени для изучения определённых тем;
° принцип линейности и концентричности. При линейном построении программы темы следует располагатьсистематически, последовательно по степени усложнения и увеличения объёма; при концентрическом построениипрограммы материал повторяется путём возвращения к пройденной теме. Это даёт возможность более прочногоусвоения материала.
° принцип инвариантности, предполагающий видоизменение содержания программы, комбинирование разделов, в
отдельных случаях изменение последовательности в изучении тем,введение корректировки.
3.3.Показатели физической подготовленности детей
Прыжки в длину с места (см)

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжкев длину с места.
Оборудование: яма с песком для прыжков; прорезиненная дорожка;мат; рулетка; мел.
Процедура тестирования: ребёнок прыгает, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным взмахом рук, отразмеченной линии отталкивания на максимальное для него расстояние и приземляется на обе ноги. При приземлениинельзя опираться позади руками.

Результат: измеряется расстояние между линией отталкивания и отпечатком ног (по пяткам) при приземлении (см.),
засчитывается лучшая из попыток.

Возраст Пол Высокий Средний Низкий
мальчики 86 ивыше 85 —58 57-47

4 года девочки 79 ивыше 78—52 51-42
мальчики 108 ивыше 107 — 75 74 - 62

> лет девочки 101 ивыше 100 — 73 72 - 62

мальчики 125 ивыше 124 — 100 99 - 85
6 лет девочки 120 ивыше 119 —91 90 - 80

мальчики 135 ивыше 134 - 106 105 - 96р девочки 132 ивыше 131-99 98 - 84

Бегна 30 метров.
Цель: оценить скоростные качества в беге на 30 м с высокого старта.
Оборудование:2 ориентира, секундомер.

Процедура тестирования:
Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, ширина 3 м). на дорожке отмечаются линии старта и
финиша. Тестирование проводят двое взрослых; один находится с флажком на линии старта, второй с секундомером на
тинии финиша,за которойна расстоянии 5-7 м ставится яркий ориентир. По команде воспитателя «Внимание» ребёнок
подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует команда «Марш» -взмах флажком (он должен
даваться сбоку от ребёнка). В это время воспитатель, стоящий на линии финиша, включает секундомер. Во время



короткого отдыха (3-5 мин) проводится спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. Предлагаются 2 попытки.Фиксируется лучший результат.
Результат: Засчитывается лучший результат из 2 попыток.

Возраст Пол Высокий Средний Низкий
мальчики 8.2 ивыше 8.3 — 11.1 11.2 - 12.2и девочки 8.4 ивыше р. 9мальчики 7,8 ивыше 7.9 —9.5 9.6 — 10.2

|

5 лет девочки 7,9 ивыше 8.0 —9.8 9.9 — 10.5

мальчики 6.9 ивыше 7.0 - 8.9 9.0 —9.4
б лет девочки 7.6 и выше 7.7 — 8.9 9.0 —9.6

мальчики 6.5 ивыше 6.6 — 8.1 8.2 — 8.7
7 лет девочки 6.6 ивыше 6.7 8.2 8.3 — 8.8

Выносливость.
Бегна90 м,120 м,150 м (сек)
Оборудование: 2 ориентира, секундомер
Процедура тестирования: Детям предлагается пробежать дистанцию в 90 м. Тест проводится по размеченной дорожкена территории детского сада. На дистанции проводится линия старта и финиша. Один взрослый находится на старте иподаёт команду «Внимание!» ребёнок подходит к стартовой линии. По команде «Марш!» даётся отмашка флажком и
старт для бегущего, включается секундомер. При пересечении финишной линии секундомер выключается.
Результат: Выполняется одна попытка. Результат фиксируется в секундах.

‚
Возраст Пол Высокий Средний Низкий

|

мальчики 25.0 ивыше 25.1 - 28.7 28.8 - 30.6
5 лет девочки

мальчики 29.2 ивыше 29.3 — 33.7 33.8 - 35.7
6 лет девочки

мальчики 33.6 и выше 33.7 - 37.3 33.8 - 41.2
7 лет девочки

Гибкость

Наклон туловища вперёд из положения стоя (см)

Цель: Определить гибкость, стоя на гимнастической скамейке.

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка 30 см.
Процедура тестирования: Ребёнок становится на гимнастическую скамейку, (поверхность скамейки соответствует
нулевой отметке) и наклоняется вниз, стараясь не сгибать колени (при необходимости их может придерживать один из
воспитателей). Второй воспитатель по линейке, установленной перпендикулярно скамейке, регистрирует тот уровень,
до которого дотянулся ребёнок кончиками пальцев. Если ребёнок не дотягивается до нулевой отметки (поверхность
скамьи), то результат засчитывается со знаком «минус».
Результат: заносится в сантиметрах

Возраст Пол Высокий Средний Низкий
мальчики 8 ивыше 7—1 0 --2

4 года девочки 10 ивыше 9—3 2-0
мальчики 9 ивыше 8—2 1--2о девочки ПП ивыше 10-4 3-1
мальчики 10 ивыше 9—3 2-0



6 лет девочки 13 ивыше 12-5 4-2
мальчики ПП ивыше 10-4 3-1

7 лет девочки 15 ивыше 14-6 5-3

Ловкость.

Челночныйбег 3х10
Цель: Определить способность быстрои точно перестраивать свои действия в соответствии с требованиями внезапноменяющейся обстановки.

Оборудование: секундомер, кубики 5 шт.

Процедура тестирования: ребёнок встаёт у контрольной линии,по сигналу «Марш!»(в этот момент включаетсясекундомер) трёхкратно преодолевает 10 метровую дистанцию,на кото
шт.). ребёнок должен обежать каждый кубикне задевего.
Результат: фиксируется общеевремяв секундах.

Возраст Пол Высокий Средний Низкий
мальчики 11.9 ивыше 12.0 - 12.5 12.6 - 13.0и девочки 12.1 ивыше Ром: рмальчики 11.2 и выше 11.3 - 11.7 11.8 - 12.5р девочки 11.4 ивыше 11.5 - 12.2 12.3 - 12.8

мальчики 10.6 ивыше 10.7 - 11.3 11.4- 11.8р девочки 10.8 ивыше 10.9 — 11.6 омальчики 10.0 ивыше 10.1 - 10.9 11.0- 11.4р девочки 10.2 ивыше 10.3 — 11.1 11.2 - 11.6

Сила.

рой по прямой линии расположены кубики (5

Цель: определить уровень физического развития детей, их ориентировочные реакции и координационные способности.
Оборудование: набивной мяч массой1 кг.

Процедура тестирования: ребёнок встаёт у контрольной линии,берёт мячи бросает его как можно дальше; при этом
однанога впереди, другая сзади. При броске мяча ступни ног не должны отрываться от пола. Делаются два броска.
Результат: фиксируется лучший результатв (м.)

Возраст Пол Высокий Средний Низкий
мальчики 2.05 и выше 2.04 - 1.65 1.64 — 1.25

ео девочки 1.90 ивыше 1.89 — 1.55 1.54 - 1.10

мальчики 2.60 и выше 2.59 2.10 2.09 — 1.65о. девочки 2.30 ивыше 2.29 — 1.99 1.80 — 1.40

мальчики 3.40 и выше 3.39 - 2.60 2.59 — 2.15р девочки 3.00 ивыше 2.99 - 2.30 2.29 — 1.75

мальчики 4.00 ивыше 3.99 3.01 3.00 — 2.70т девочки 3.50 ивыше 3.49 — 2.60 2.59 2.20

РЯат и25



1.Андреева Алеся
2.Антонова Амалия
3.Аксенова Наталья
4.Аксенов Константин

5.Турдагин Дамир

Список детей дошкольной группы.

772
Инструктор ФКи Т.М.


