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Пояснительная записка 
  

Актуальность 
   Охрана и укрепление здоровья детей является первоочередной задачей воспитательно - образовательного процесса. Социальный и 

экологический факторы оказывают все большее влияние на состояние здоровья детей. Чаще страдают дети заболеваниями, связанными с 

нарушением опорно-двигательного аппарата. Значительное место занимают заболевания органов дыхания, желудочно-кишечного тракта, 

невропатии. Все мы знаем, как трудно заставить и себя, и ребенка целенаправленно заниматься физическими упражнениями. И так же хорошо мы 

знаем, что это необходимо, поскольку наши дети постоянно испытывают дефицит движений. 

   Поэтому дошкольные образовательные учреждения призваны создать необходимые условия для организации физкультурно-оздоровительной 

работы. Результаты обследования в дошкольных учреждениях показывают, что с каждым годом увеличивается количество ослабленных детей. 

Анализ предыдущей работы привел к выводу о необходимости моделирования физкультурных занятий, совместной и самостоятельной 

двигательной деятельности. В настоящее время появилось много новых методик проведения физкультурных занятий, организации совместной 

двигательной деятельности детей. В последнее время стала актуальной  методики игрового стретчинга, фитнеса, степ – аэробики.   

  Стретчинг представляет собой большой комплекс определенных упражнений, позволяющих великолепно растянуть мышцы и развить во всем 

теле небывалую гибкость. Дословно с английского стретчинг переводится как «тянуть» или «растягивать» (to stretch). Не зря занятия стретчингом 

являются обязательной составляющей тренировок спортсменов-гимнастов, балерин, танцоров.  

  Стретчинг направлен на развитие оппорно – двигательного аппарата, мышц, гибкости тела, на формирование правильной осанки.   

 

ЧТО ТАКОЕ ИГРОВОЙ СТРЕТЧИНГ? 
  Игровой стретчинг – это  творческая  деятельность, при которой дети живут в мире образов, зачастую не менее реальных для них, чем 

окружающая действительность. Реализация игровых возможностей в целях оздоровления и развития ребенка и составляет суть  стретчинга. 

Причем все занятия проводятся в виде сюжетно-ролевой или тематической игры, состоящей из взаимосвязанных ситуаций, заданий и 

упражнений. Методика игрового стретчинга основана на статичных растяжках мышц тела и суставно-связочного аппарата рук, ног, позвоночника, 

позволяющих предотвратить нарушения осанки и исправить ее, оказывающих глубокое оздоровительное воздействие на весь организм. 

Упражнения выполняются без воздействия со стороны, т.к. человеческое тело само себе тренер. Самоманипулирование телом в медленном, а 

значит, безопасном ритме наиболее эффективно. 

  Занятия игровым стретчингом с детьми от 3-х лет показывают стабильно высокие результаты: дети гораздо меньше болеют, становятся более 

открытыми для общения не только со взрослыми, но и между собой. А близкие и понятные детям образы сказочного мира позволяют легко 

выполнять непростые физические упражнения. Упражнения направлены на профилактику различных деформаций позвоночника, укрепление его 

связочного аппарата, формирование правильной осанки. Кроме этого, развиваются эластичность мышц, координация движений, воспитываются 

выносливость и старательность. 

  Стретчинг – это растяжка, специальная поза, предназначенная для увеличения и сохранения длины мышц.  
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  Игровой стретчинг – специально подобранные упражнения на растяжку мышц, проводимые с детьми в игровой форме. 

Этими упражнениями можно начинать заниматься уже с ребенком от трех-четырех лет.  К 5 годам у ребенка формируется наглядно-образное 

мышление, что позволяет с наибольшей эффективностью выполнять имитационные движения, наиболее точно и эмоционально выразительно. 

Ребенок способен контролировать свои действия по словесному указанию взрослого. 

   Каждое упражнение повторяется 4-6 раз (в зависимости от возраста). Подбирается инструментальная музыка с ярко выраженным ритмом. Во 

время рассказывания  сказки взрослым дети  разыгрывают  ее. Игра состоит из нескольких фрагментов, в которое вплетены упражнения на 

статическую растяжку мышц, прыжки, стимуляцию точек на стопе, расслабление для восстановления дыхания, и длится 20 - 30 минут со 

старшими, а с детьми среднего возраста – 20  минут. 

 

  Современная система оздоровительных тренировок  «Фитнес» (fitness)  известна во всем мире  как одна из наиболее эффективных и 

востребованных технологий физкультуры и спорта. Уникальность фитнеса заключается в том, что базируясь на огромном арсенале движений, он 

вовлекает в работу все мышцы и суставы организма и эффективно развивает их.  

  Применение в физкультурно-оздоровительной работе ДОУ методик фитнеса гарантирует детям правильное развитие функциональных систем 

организма, красивую осанку, легкую походку, является отличной профилактикой сколиоза и плоскостопия, прививает детям коммуникативные 

навыки, формирует морально-волевые качества, привычку к здоровому образу жизни.  

  В программе применена комбинация методик детского фитнеса: 

     - фитбол-гимнастика,  

- ритмическая гимнастика,  

- элементы силового тренинга и суставной гимнастики   

  в сочетании с оздоровительными технологиями: дыхательная, пальчиковая, звуковая гимнастики; релаксация, элементы психогимнастики; 

гимнастика для глаз; игротерапия, сказкотерапия, музыкотерапия, цветотерапия; с использованием  массажеров;     

  Программа  предусматривает вовлечение  родителей  в образовательный  процесс через    участие в открытых занятиях, анкетирование, 

организацию фоторепортажа.    

  Аэробика – это система физических упражнений, энергообеспечение которых осуществляется за счёт использования кислорода. К аэробным 

относятся только те циклические упражнения, в которых участвует не менее 2/3 мышечной массы. Для достижения положительного эффекта 

продолжительность выполнения аэробных упражнений должна быть не менее 20 – 30 мин. Именно для циклических упражнений, направленных 

на развитие общей выносливости, характерны важнейшие морфофункциональные изменения систем кровообращения и дыхания. 

  Занятия аэробикой доставляют детям большое удовольствие. Для того чтобы сделать их ещё более интересными и насыщенными, используются 

индивидуальные снаряды – степы. 

  Степ – это небольшая ступенька, приподнятая платформа, название которой произошло от английского слова «step». Изобретена она была в 

Америке известным фитнес-инструктором   Джином Миллером. С помощью степ-аэробики можно сформировать гармонично развитое тело, 

прямую осанку и выработать выразительные, плавные, точные движения. Но самый главный результат занятий степ-аэробикой – укрепление 
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нервной, дыхательной, мышечной, сердечно-сосудистой систем, так как нормализуется артериальное давление, деятельность вестибулярного 

аппарата.  

  Плюсы использования стап-аэробики в работе с детьми: 

Первый плюс – это огромный интерес ребятишек к занятиям степ-аэробикой, не иссякающий на протяжении всего учебного года. 

Второй плюс – у детей формируется устойчивое равновесие, потому что они занимаются на уменьшенной площади опоры. 

Третий плюс – это развитие у ребёнка уверенности, ориентировки в пространстве, общей выносливости, совершенствование точности движений. 

Четвёртый плюс – воспитание физических качеств: ловкости, быстроты, силы и др. 

Пятый плюс – это повышение выносливости, а вслед за этим и сопротивляемость организма. 

Но самое главное достоинство степ-аэробики – её оздоровительный эффект. Поэтому возникла необходимость создания программы 

физкультурно-спортивной направленности, которая дополняла бы  программу по физическому воспитанию и способствовала оздоровлению 

детей. 

 

Программа «Занимательная физкультура» включает в себя реализацию трех методик на разных возрастных этапах развития ребенка от 3 до 7 лет: 

3 - 4 года – игровой стретчинг; 

4 – 6 лет – детский фитнес; 

6 – 7 лет – степ – аэробика. 

 

Цель программы. 

укрепление здоровья повышение сопротивляемости организма у  воспитанников, активизация и развитие двигательной деятельности детей 

средствами игры, способствовать развитию опорно-двигательного аппарата, совершенствованию  гибкости тела, профилактике плоскостопия и 

формированию правильной осанки.  

 

Задачи: 

- воспитывать  привычку к здоровому и активному образу жизни.  

- развивать физические качества: быстроту, силу, выносливость, ловкость; 

- воспитывать морально-волевые качества: уверенность, выдержку, сосредоточенность, внимание; 

- воспитывать интерес к физическим упражнениям и желание заниматься физкультурой. 

- формировать устойчивое равновесие; 

- способствовать профилактике заболеваний опорно – двигательного аппарата. 

- развивать координацию движений. 
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Принципы и подходы: 

  

1. Принцип научности предполагает построение занятий в соответствии с  закономерностями социализации, психического и физического 

развития ребенка. 

2. Принцип систематичности  обусловливает необходимость  последовательности, преемственности и регулярности при формировании у детей 

знаний, двигательных умений, навыков, адекватных особенностям их развития в период дошкольного возраста. Он заключается в 

непрерывности, планомерности использования средств, во всех возможных формах их проявления в течение всего курса занятий. 

3. Принцип постепенности определяет необходимость построения занятий физическими упражнениями в соответствии с правилами: «от 

известного к неизвестному», «от простого к сложному», « от менее привлекательного к более привлекательному». 

4. Принцип индивидуальности предполагает такое  построение процесса занятий , при которых осуществляется индивидуальный подход к детям 

разного возраста, пола, двигательной подготовки и физического развития, где создаются  условия для наибольшего развития двигательных 

способностей и укрепления здоровья занимающихся. При индивидуальном подходе  обязательно учитываются физиологическая и психическая 

стороны развития ребенка. 

5. Принцип доступности  означает, что изучаемый материал должен быть легким , гарантирующим свободу в учении и одновременно трудным, 

чтобы стимулировать мобилизацию сил занимающихся. Умелое  соблюдение принципа доступности – залог оздоровительного эффекта 

физического воспитания. 

6. Принцип учета возрастного развития движений предусматривает степень развития основных движений  у ребенка, его 

двигательных  навыков. 

7. Принцип чередования нагрузки важен для предупреждения утомления детей  и для оздоровительного эффекта от выполнения   физических 

упражнений. Здесь предусматривается такое сочетание, чтобы работа  одних мышц, осуществляющих движение или содействующих 

принятию определенной позы, сменялась работой других, оставляя  возможность для восстановительных процессов, т.е. обеспечивало бы 

чередование  нагрузки и отдыха. 

8. Принцип наглядности – один из главных общеметодических принципов при работе с детьми дошкольного возраста. Наглядность играет 

важную роль в обучении движениям и является неотъемлемым  условием совершенствования  двигательной деятельности. Процессы занятий 

строятся с широким использованием всех видов наглядности: зрительной, звуковой, двигательной. Зрительная наглядность - это демонстрация 

движений. Здесь очень важен показ упражнения преподавателем. Он должен быть четким, грамотным, в зеркальном изображении.  Звуковая 

наглядность осуществляется в виде звуковых сигналов. Особое значение  в занятиях  у детей имеет связь чувственного образа и образа слова. 

Двигательная наглядность является  специфической, ее значение важно при освоении сложных движений. 

9. Принцип сознательности и активности  предполагает формирование у детей устойчивого интереса  к освоению  новых движений, привитие 

навыков самоконтроля и самокоррекции действий в процессе   в процессе занятий,  развитие сознательности, инициативы и творчества. 

10. Комплексно – тематический принцип построения образовательного процесса предполагает использование «Комплексно -  тематического 

планирования» основной образовательной программы- образовательной программы дошкольного образования ДОО структурное 

подразделение ГБОУ СОШ п. Масленниково детский сад «Солнышко»  и Соловьевский филиал ГБОУ СОШ п. Масленниково. 
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Приемы: 
наглядно-зрительные приемы; 

приемы, предполагающие тактильно-мышечную наглядность; 

наглядно-слуховые приемы; 

краткое одновременное описание и объяснение; 

пояснения, указания, беседа, уточнение, вопросы; 

распоряжения, сигналы; 

сюжетный рассказ; 

художественное слово; 

 

Формы работы с детьми: 
-занятия; 

-самостоятельная деятельность; 

- спортивные досуги. 

 

Занятия — основная форма организованного систематического обучения физическим упражнениям. Занятия проводятся 2 раза в неделю в 

каждой возрастной группе для детей от 3 до 7 лет.  

Продолжительность занятия: 

Для детей 3-4 года – 15 мин.; 

Для детей 4 – 5 лет – 20 мин.; 

Для детей 5 – 6 лет – 25 мин.; 

Для детей 6 – 7 лет – 30 мин. 

  Эта форма работы является ведущей для формирования правильных двигательных умений и навыков, создает благоприятные условия для 

усвоения общих положений и закономерностей при выполнении физических упражнений, содействует развитию разносторонних способностей 

детей. 

  Структура занятия включает в себя несколько естественно переходящих одна в другую частей: подготовительную, основную и заключительную. 

Подготовительная часть состоит из трех разделов: 1) вступительная часть, ее цель — подготовить ребенка на эмоциональном уровне к 

дальнейшим занятиям посредством выполнения несложных движений под музыку; 2) разминка (движения под музыку), цель разминки — 

подготовить к работе все группы мышц; при проведении занятия с ребенком используются речитативные разминки, которые помогают развивать 

дыхательную систему, воображение. Разминка проходит в стихотворно-игровой форме. Цель разминки не только разогреть и подготовить 

организм детей к нагрузке, но и подготовить к более сложным движениям под музыкальное сопровождение.  3) джоггинг — прыжки на месте с 

целью воспитания выносливости, силы. Заканчивается подготовительная часть дыхательными упражнениями. 
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Основная часть — упражнения стретчинга, фитнеса, степ – аэробики.  Главная задача этой части состоит в том, чтобы увеличить силу и 

статическую выносливость мышц для удержания позвоночника в прямом положении. Детям от 3 до 4 лет предлагается до 6 игровых упражнений, 

детям от 4 – 5 до 8 упражнений, от 5 -7 лет до 12 упражнений.  

Заключительная часть: 1) выполнение танцевальных упражнений, которые расширяют двигательные навыки детей, учат их координировать свои 

движения согласно музыке; 2) подвижная игра; 3) расслабление (приведение организма ребенка и его эмоциональной сферы в спокойное 

состояние после физических нагрузок; дети расслабляются, слушая спокойную, тихую музыку). Каждый сюжетный материал распределяется на 2 

занятия. На первом занятии знакомство детей с новыми движениями, закрепление уже известных. На втором занятии - совершенствование и 

точность выполнения упражнений, передача характерных особенностей образов. 

Самостоятельная двигательная деятельность: 

Знания и умения, двигательные навыки, сформированные у ребенка в организованных формах двигательной деятельности, успешно переносятся в 

повседневную жизнь, в самостоятельную двигательную деятельность в течение дня. Благодаря тому, что упражнения игрового стретчинга 

проводятся в игровой форме  и тем самым становятся очень интересны и привлекательны для детей, вполне понятно, что дошкольники переносят 

их в свою повседневную жизнь. Эти упражнения должны лишь целенаправленно организовываться педагогом, который продумывает формы и 

виды деятельности и осуществляет ее корректировку.  В самостоятельной двигательной деятельности ребенок достигает поставленной перед 

собой цели, успешно используя разнообразные способы двигательных действий, выбирая наиболее целесообразные. Это активизирует 

мыслительные процессы, учит проявлять настойчивость, целеустремленность, самостоятельность и творчество. Следя за действиями ребенка, 

педагог активизирует его двигательные умения и навыки, в зависимости от индивидуальных способностей предоставляя ему возможность 

принятия решений. Воспитатель может усложнять или упрощать задания, вызывая полезные психофизические усилия. 

 

Спортивные досуги проводятся с периодичностью 1 раз в месяц в каждой возрастной группе по теме согласно комплексно – тематическому 

планированию основной образовательной программы - образовательной программы дошкольного образования ДОО структурное подразделение 

ГБОУ СОШ п. Масленниково детский сад «Солнышко»  и Соловьевский филиал ГБОУ СОШ п. Масленниково. 

 

Формы работы с родителями: 
- родительские собрания; 

-консультации; 

-семинар - практикум; 

- оформление родительских уголков; 

- анкетирование; 

- размещение информации на страничке структурного подразделения на сайте ГБОУ СОШ п. Масленниково; 

- тренинг; 

- индивидуальные беседы. 

Приемы обучения:  
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Все методы обучения движениям взаимосвязаны. Каждый включает в себя систему приемов, которые объединяются для решения обучающих 

задач. 

При обучении используются разнообразные приемы. Они направлены на оптимизацию усвоения движений, осознание двигательной задачи, 

индивидуальное развитие ребенка. 

Правила безопасности во время занятий: 
-дети должны находиться на безопасном расстоянии друг от друга; 

-резких движений не выполнять, возвращаться в исходное положение 

медленно; 

-следить за правильностью исходного положения во избежание травм. 

 

Методические рекомендации. 

Содержание занятий степ-аэробикой учитывает морфофункциональные особенности дошкольников, уровень их физической подготовленности и 

развития, соблюдаются основные физиологические принципы: 

- рациональный подбор упражнений; 

- равномерное распределение нагрузки на организм; 

- постепенное увеличение объёма и интенсивности нагрузки. 

  Упражнения для степ-аэробики носят преимущественно циклический характер (в основном, это ходьба), вызывают активную деятельность 

органов кровообращения и дыхания, усиливают обменные процессы, простые по своей двигательной структуре и доступные детям. 

  Каждый комплекс упражнений состоит из подготовительной и основной части. Подготовительная часть обеспечивает разогревание организма, 

подготовку его к главной физической нагрузке. Упражнения выполняются с небольшой амплитудой. Заканчивается комплекс степ-аэробики 

упражнениями на дыхание и расслабление,  выполняемые в медленном темпе. 

  Во время занятий степ-аэробикой следует постоянно напоминать детям об осанке и правильном дыхании, поддерживать их положительные 

эмоции. 

  При распределении упражнений необходимо правильно дозировать физическую нагрузку, т.е. частота сердечных сокращений не должна 

превышать 150 – 160 уд/мин. 

  Занятия степ аэробикой обязательно сопровождаются бодрой ритмичной музыкой, которая создаёт у детей хорошее настроение. 

Один комплекс степ-аэробики  выполняется детьми в течение одного месяца; некоторые упражнения, по мере их усвоения, могут видоизменяться, 

усложняться. 

  Для занятий степ – аэробикой необходимо рекомендовать родителям приобрести для детей устойчивые кроссовки, которые крепко держаться на 

ноге ребёнка. Обязательным условием считается правильный выбор носков из хлопчатобумажных материалов, они помогают связкам избегать 

микротравм, поддерживают необходимую температуру тела. Нельзя заниматься на степе босиком или в обуви с мягкой подошвой, так как это 

может привести к повреждению ступни или вывиха лодыжки. 
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Комплексы упражнений рассчитаны на детей 6 – 7 лет (подготовительная группа.). Один комплекс степ-аэробики  выполняется детьми в течение 

одного месяца,  некоторые упражнения, по мере их усвоения, могут видоизменяться, усложняться. 

Занятия проводятся  в спортивном  зале. 

 

Ожидаемый результат при реализации программы: 
1. Совершенствуется гибкость тела дошкольников, уменьшается  число детей с плоскостопием, неправильной осанкой, проблемами опорно-

двигательного аппарата. 

2. У детей исчезают комплексы, связанные с физическим несовершенством тела, неумением им управлять. 

3. Помимо этого дети приобретают запас двигательных навыков, которые позволяют им чувствовать себя сильными, красивыми, уверенными 

в себе, создают чувство внутренней свободы. 

4. Укрепление осанки, улучшение физических качеств: координации, силы, общей выносливости, ловкости, гибкости, скорости, сочетания 

скорости и силы, равновесия. 

5. Улучшение техники выполнения различных видов основных движений, оптимально возрастным нормам. 

6. Развитие креативных способностей в двигательной сфере. 

7. Улучшение умственных способностей: внимания, быстроты реакции, памяти, воображения. 

8. Развитие эмоциональной сферы, нравственно-волевых черт, коммуникативных способностей.  

 

При реализации программы в рамках педагогической диагностики проводится оценка индивидуального развития детей. Педагогическая 

диагностика проводится в ходе наблюдений в специально организованной деятельности 2 раза в год (4 неделя октября, 4 неделя апреля) в 

соответствии с «Общероссийской системой мониторинга», В. Н. Шебеко, М.А Руновой, Г.Н. Сердюковой (2001 г). 

 

Показатели физической подготовленности детей 

младшая группа 

Координация  движений (подбрасывание и  ловля  мяча) 

Цель: определить  ловкость  и координацию движения при подбрасывании и ловле мяча 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 18 раз 16 - 17 14 - 15 12 - 13 меньше 12 

девочки 18 раз 16 - 17 14 - 15 12 - 13 меньше 12 

Оборудование: мячи. 

Процедура  тестирования: ребенок  подбрасывает  и  ловит  мяч  двумя  руками, не  прижимая  к  себе  и  не  сходя  с  места. (по Руновой М.А.)  
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Ловкость 
Цель: определить  ловкость в полосе препятствий 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики менее 8,5 сек 9,0 – 9,5 сек 9,5 – 10,0 сек более 10,0 сек - 

девочки менее 9,5 сек 9,5 – 10,0 сек 10,0 – 10,5 сек более 10,5 сек - 

Оборудование: кегли (10 шт.); секундомер. 

Процедура  тестирования: ребенок  пробегает  10 –метровую  дистанцию, на, которой  прямой  линии  установлены  кегли  в  количестве  10  штук.  

Пробегая, ребенок  должен  огибать  кегли: одну  справа, одну  слева. Дается  2  попытки. 

Результат: измеряется  по  секундомеру  с  точностью, записывается  лучший  результат (по таблице  В.Н.Шебеко) 

 

Прыжки  в  длину  с  места (см) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке в длину с места. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 

3,-3,5 

 49 и выше 44-48 см 39 - 43 см 34 – 38 см 33 и ниже- 

мальчики 

3,6-3,11 

55 и выше 48 -  55 42 - 47 37 - 41 36 и ниже 

девочки 

3,-3,5 

45 и выше 40 - 44 35 - 39 37 - 41 36 и ниже 

девочки 

3,6-3,11 

50 и выше 45 - 49 40 - 44 43 - 48 42 и ниже 

Оборудование: яма  с  песком  для  прыжков; прорезиненная  дорожка; мат; рулетка; мел. 

Процедура  тестирования: ребенок  прыгает, отталкиваясь  двумя  ногами,   

с  интенсивным  взмахом  рук, от  размеченной  линии  отталкивания  на  максимальное   для  него  расстояние  и  приземляется  на  обе  ноги. 

При  приземлении  нельзя опираться  позади  руками. 

Результат: измеряется  расстояние  между  линией  отталкивания  и  отпечатком  ног  (по  пяткам)  при  приземлении  (см) 

засчитывается  лучшая  из  попыток.  (Общероссийская система мониторинга, 2001) 
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Прыжки  в  высоту  с  места (см) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке вверх с места.  

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 18 см 14 – 18 см 14 - 18 см менее 14 см - 

девочки более 15 см 12 – 15 см 12 – 15 см менее 12 см - 

Оборудование: колокольчик и т.д. 

Процедура  тестирования: ребенок  подпрыгивает  вверх, стараясь дотронуться  до   предмета, который  подвешен  над  головой. 

Результат: измеряется  расстояние  от  вытянутой  руки  ребенка  до  коснувшегося   им  предмета. 

 

Быстрота 

Бег на 10 метров. 
Цель: оценить скоростные качества ребенка и его реакцию в беге на Юме 

ходу. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 

 

3.5-< 

 

3.5-3.8 3.8-4.0 

 

4.5-> 

 

- 

девочки 

 

3,7-< 3.7-4.0 4.0-4.5 4.7-> - 

Оборудование: 2 ориентира, секундомер. 

Процедура  тестирования:  

На асфальтированной дорожке намечаются линии старта и финиша. За линией финиша (в 6-7 метрах от нее) ставится ориентир (яркий предмет - 

кегля, кубик), чтобы ребенок, пересекая линию финиша, не делал резкой остановки. 

Ребенок по команде «на старт!» подходит к черте и занимает удобную позу. Воспитатель стоит с боку от линии старта с секундомером. После 

взмаха флажком ребенок делает разбег. В момент пересечения линии старта воспитатель включает секундомер и выключает его, когда ребенок 

добегает до линии финиша. Предлагаются 2 попытки, отдых между ними 5 минут. Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  2  попыток 

(по Г.Н.Сердюковой ,1995) 
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Бег на 30 метров. 
Цель: оценить скоростные качества в беге на 30 м с высокого старта. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 

3,-3,5 

10,1 и ниже  10,2-10,6  10,7-11,2  11,3-11,9  12,0 и выше  

мальчики 

3,6-3,11 

9,6 и ниже  9,7-9,1  9,2-9,7  9,8-10,5  10,6 и выше  

девочки 

3,-3,5 

10,3 и 

ниже  

10,4-10,8  10,9-11,4  11,5-12,1  12,2 и выше  

девочки 

3,6-3,11 

9,7 и ниже  9,0-9,4  9,5-10,0  10,1-10,8  10,9 и выше  

Оборудование: 2 ориентира, секундомер. 

Процедура  тестирования:  

Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, ширина 3 м) на дорожке отмечаются линии старта и финиша. Тестирование 

проводят двое взрослых; один находится с флажком на линии старта, второй с секундомером на линии финиша, за которой на расстоянии 5-7 м 

ставится яркий ориентир. По команде воспитателя «Внимание» ребенок подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует 

команда «Марш» - взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В это время воспитатель, стоящий на линии финиша, включает 

секундомер. Во время короткого отдыха (3-5 мин) проводится спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. Предлагаются 2 попытки. 

Фиксируется лучший результат. 

Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  2  попыток. (Общероссийская система мониторинга, 2001) 

 

Метание (м) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в метании на дальность 

мешочек  с  песком   

 левая правая левая правая левая 

мальчики 3,5 -4,0 м менее 4м менее 3,5м - - 

девочки 3,0–4,0 м менее 4м менее 3 м - - 

Оборудование:  мешочек  с  песком  массой    200г в  количестве  не  менее  3; рулетка; мел; размеченная  дорожка. 

Процедура  тестирования: на  асфальтовой  дорожке  или  на спортивной площадке. Предварительно  размечается  дорожка мелом 

поперечными  линиями  через  каждый  метр  и пронумеровывается цифрами. Линия  отталкивания (шириной 40 см) заштриховывается  мелом. 



13 
 

По  команде  ребенок  подходит  к  линии отталкивания, из  исходного  положения  стоя  производится бросок мешочком  одной  рукой, 

одна  нога  поставлена  впереди  другой  на  расстоянии  шага.  При  броске  нельзя  изменять  положение  стоп. 

 Исходное  положение  в  пол – оборота  к  направлению метания; 

 Наличие  замаха; 

 Перенос  центра  тяжести  на  стоящую  сзади  полусогнутую  ногу  во  время  замаха; 

 Перенос  центра  тяжести  на  стоящую  впереди  ногу  во  время  броска; 

 Энергичный  бросок  с  последующим  сопровождением  рукой мешочка. 

Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  3  попыток. 

 

Равновесие (сек) 

  Цель: определить  статическое равновесие в течении определенного времени. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 5 сек 4 - 5 сек 4 – 5 сек менее 4 сек - 

девочки более 8 сек 5 – 8 сек 5 - 8сек менее 5 сек - 

 Оборудование:  секундомер. 

 Процедура  тестирования.  Исходное  положение: носок  сзади  стоящей ноги  вплотную  примыкает  к  пятке  впереди  стоящей  ноги, стопы 

расположены  на  одной  прямой  линии, вес  тела  равномерно распределен  на  обе  ноги, руки  опущены  вниз, туловище  прямо, 

смотреть  вперед. 

Результат – время, выполненное в стойке на одной ноге (по В.Н.Шебеко) 

Общие   указания и замечания.  Секундомер включается тогда,  когда ребенок примет исходное положение,  выключается – при потере 

равновесия.  При выполнении теста необходима страховка. 

 

 

Показатели физической подготовленности детей 

средняя группа 

Координация  движений (подбрасывание и  ловля  мяча) 

Цель: определить  ловкость  и координацию движения при подбрасывании и ловле мяча 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 20 раз 18 15 12 меньше 10 

девочки 20 раз 18 15 12 меньше 10 
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Оборудование: мячи. 

Процедура  тестирования: ребенок  подбрасывает  и  ловит  мяч  двумя  руками,  не  прижимая  к  себе  и  не  сходя  с  места (по Руновой М.А.) 

Ловкость 
Цель: определить  ловкость в полосе препятствий 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики менее 8,0 сек 8,0 – 8,5 сек 8,0 – 8,5 сек более 8,5 сек - 

девочки менее 9,0 сек 9,0 – 9,5 сек 9,0 – 9,5 сек более 9,5 сек - 

Оборудование: кегли (10 шт.); секундомер. 

Процедура  тестирования: ребенок  пробегает  10 – метровую  дистанцию, на которой  прямой  линии  установлены  кегли  в  количестве  10  штук. 

Пробегая, ребенок  должен  огибать  кегли: одну  справа, одну  слева. Дается  2  попытки. 

Результат: измеряется  по  секундомеру  с  точностью, записывается  лучший  результат (по таблице  В.Н.Шебеко) 

 

Прыжки  в  длину  с  места (см) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке в длину с места. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 

4,-4,5 

 85 и выше 74-84 см 63 – 73 см 49-62см 48 и ниже- 

мальчики 

4,6-4,11 

95 и выше 84-94 73-83 59-72 58 и ниже 

девочки 

4,-4,5 

80 и выше 68-79 56-67 42-55 41 и ниже 

девочки 

4,6-4,11 

90 и выше 78-89 66-77 49-65 48 и ниже 

Оборудование: яма  с  песком  для  прыжков; прорезиненная  дорожка; мат; рулетка; мел. 

Процедура  тестирования: ребенок  прыгает, отталкиваясь  двумя  ногами,  с  интенсивным  взмахом  рук, 

от  размеченной  линии  отталкивания  на  максимальное   для  него  расстояние  и  приземляется  на  обе  ноги. 

При  приземлении  нельзя опираться  позади  руками. 

Результат: измеряется  расстояние  между  линией  отталкивания  и  отпечатком  ног  (по  пяткам)  при  приземлении  (см). 

засчитывается  лучшая  из  попыток.  (Общероссийская система мониторинга,2001) 
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Прыжки  в  высоту  с  места (см) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке вверх с места.  

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 18 см 14 – 18 см 14 - 18 см менее 14 см - 

девочки более 15 см 12 – 15 см 12 – 15 см менее 12 см - 

Оборудование: колокольчик и т.д. 

Процедура  тестирования: ребенок  подпрыгивает  вверх, стараясь дотронуться  до   предмета, который  подвешен  над  головой. 

Результат: измеряется  расстояние  от  вытянутой  руки  ребенка  до  коснувшегося   им  предмета. 

 

Быстрота 

Бег на 10 метров. 
Цель: оценить скоростные качества ребенка и его реакцию в беге на Юме ходу. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 

 

2.3-< 

 

2.3-2.8 2.8-3.0 

 

3.0-> 

 

- 

девочки 

 

2,4-< 2.4-3.0 3.0-3.2 3,2-> - 

Оборудование: 2 ориентира, секундомер. 

Процедура  тестирования:  

На асфальтированной дорожке намечаются линии старта и финиша. За линией финиша (в 6-7 метрах от нее) ставится ориентир (яркий предмет - 

кегля, кубик), чтобы ребенок, пересекая линию финиша, не делал резкой остановки. 

Ребенок по команде «на старт!» подходит к черте и занимает удобную позу. Воспитатель стоит с боку от линии старта с секундомером. После 

взмаха флажком ребенок делает разбег. В момент пересечения линии старта воспитатель включает секундомер и выключает его, когда ребенок 

добегает до линии финиша. Предлагаются 2 попытки, отдых между ними 5 минут. Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  2  попыток. 

(по Г.Н.Сердюковой ,1995) 
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Бег на 30 метров. 
Цель: оценить скоростные качества в беге на 30 м с высокого старта. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 

4,-4,5 

8,1 и ниже  8,2-8,6  8,7-9,2  9,3-9,9  10,0 и выше  

мальчики 

4,6-4,11 

7,6 и ниже  7,7-8,1  8,2-8,7  8,8-9,5  9,6 и выше  

девочки 

4,-4,5 

8,3 и 

ниже  

8,4-8,8  8,9-9,4  9,5-10,1  10,2 и выше  

девочки 

4,6-4,11 

7,9 и ниже  8,0-8,4  8,5-9,0  9,1-9,8  9,9 и выше  

Оборудование: 2 ориентира, секундомер. 

Процедура  тестирования:  

Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, ширина 3 м). на дорожке отмечаются линии старта и финиша. Тестирование 

проводят двое взрослых; один находится с флажком на линии старта, второй с секундомером на линии финиша, за которой на расстоянии 5-7 м 

ставится яркий ориентир. По команде воспитателя «Внимание» ребенок подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует 

команда «Марш» - взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В это время воспитатель, стоящий на линии финиша, включает 

секундомер. Во время короткого отдыха (3-5 мин) проводится спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. Предлагаются 2 попытки. 

Фиксируется лучший результат. 

Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  2  попыток. (Общероссийская система мониторинга, 2001) 

Метание (м) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в метании на дальность 

мешочек  с  песком   

 левая правая левая правая левая 

мальчики 3,5 -4,0 м менее 4м менее 3,5м - - 

девочки 3,0–4,0 м менее 4м менее 3 м - - 

Оборудование: теннисный  мячик; мешочек  с  песком  массой    200г  

в  количестве  не  менее  3; рулетка; мел; размеченная  дорожка. 
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Процедура  тестирования: на  асфальтовой  дорожке  или  на спортивной площадке. Предварительно  размечается  дорожка мелом 

поперечными  линиями  через  каждый  метр  и пронумеровывается цифрами. Линия  отталкивания (шириной 40 см) заштриховывается  мелом. 

По  команде  ребенок  подходит  к  линии отталкивания, из  исходного  положения  стоя  производит  бросок мячом (мешочком)  одной  рукой, 

одна  нога  поставлена  впереди  другой  на  расстоянии  шага.  При  броске  нельзя  изменять  положение  стоп. 

 Исходное  положение  в  пол – оборота  к  направлению метания; 

 Наличие  замаха; 

 Перенос  центра  тяжести  на  стоящую  сзади  полусогнутую  ногу  во  время  замаха; 

 Перенос  центра  тяжести  на  стоящую  впереди  ногу  во  время  броска; 

 Энергичный  бросок  с  последующим  сопровождением  рукой  мяча (мешочка). 

Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  3  попыток. 

 

Равновесие (сек) 

  Цель: определить  статическое равновесие в течение определенного времени. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 5 сек 4 - 5 сек 4 – 5 сек менее 4 сек - 

девочки более 8 сек 5 – 8 сек 5 - 8сек менее 5 сек - 

 Оборудование:  секундомер. 

 Процедура  тестирования.  Исходное  положение: носок  сзади  стоящей ноги вплотную примыкает к пятке впереди 

 стоящей  ноги, стопы расположены  на  одной  прямой  линии, вес  тела  равномерно распределен  на  обе  ноги, руки  опущены  вниз, 

туловище  прямо, смотреть  вперед. 

Результат – время выполненное в стойке на одной ноге (по В.Н.Шебеко) 

Общие   указания и замечания.  Секундомер включается тогда,  когда ребенок примет исходное положение, выключается – при потере 

равновесия.  При выполнении теста необходима страховка. 

 

 

Показатели физической подготовленности детей 

старшая  группа 

Координация  движений (подбрасывание и  ловля  мяча) 

Цель: определить  ловкость  и координацию движения при подбрасывании и ловле мяча 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 25 раз 22 20 18 меньше 15 
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девочки 25 раз 22 20 18 меньше 15 

Оборудование: мячи. 

Процедура  тестирования: ребенок  подбрасывает  и  ловит  мяч  двумя  руками, не  прижимая  к  себе  и  не  сходя  с  места (по 

М.А.Руновой,1998) 

Отбивание мяча. 
Цель: оценить ловкость, скорость реакции, устойчивость позы при отбивании мяча от пола. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 20 18 15 11 меньше 11 

девочки более 20 17 14 10 меньше 10 

Оборудование: мячи  

Процедура  тестирования: Ребенок стоит в исходном положении ноги на ширине плеч и одной рукой отбивает мяч от пола максимальное 

количество раз (руки можно чередовать). При выполнении задания не разрешается сходить с места. 

Результат: из двух попыток засчитывается лучший результат (по М.А.Руновой,1998) 

 

Ловкость 
Цель: определить  ловкость в полосе препятствий  

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики менее 6,5 сек 6,6 – 7,2 сек 6,6 – 7,2 сек более 7,2 сек - 

девочки менее 7,0 сек 7,1 – 8,0 сек 7,1 – 8,0 сек более 8,0 сек - 

Оборудование: кегли (10 шт.); секундомер. 

Процедура  тестирования: ребенок  пробегает  10 – метровую  дистанцию, на которой  прямой  линии  установлены  кегли  в  количестве  10  штук. 

Пробегая,  ребенок  должен  огибать  кегли: одну  справа, одну  слева. Дается 2  попытки. 

Результат: измеряется  по  секундомеру  с  точностью, записывается  лучший  результат (по таблице  В.Н.Шебеко) 

 

Прыжки  в  длину  с  места (см) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке в длину с места. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 80 см 71 – 80 см 71 – 80 см менее 70 см - 

девочки более 80 см 71 – 80 см 71 – 80 см менее 70 см - 

Оборудование: яма  с  песком  для  прыжков; прорезиненная  дорожка; мат; рулетка; мел. 
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Процедура  тестирования: ребенок  прыгает, отталкиваясь  двумя  ногами,  с  интенсивным  взмахом  рук, 

от  размеченной  линии  отталкивания  на  максимальное  для  него  расстояние  и  приземляется  на  обе  ноги. 

При  приземлении  нельзя опираться  позади  руками. 

Результат: измеряется  расстояние  между  линией  отталкивания  и  отпечатком  ног  (по  пяткам)  при  приземлении  (см), 

засчитывается  лучшая  из  попыток. 

Прыжки  в  высоту  с  места (см) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке вверх с места.  

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 25 см 23 – 25 см 23 - 25 см менее 23 см - 

девочки более 23 см 20 – 22 см 20 – 22 см менее 20 см - 

Оборудование: колокольчик и т.д. 

Процедура  тестирования: ребенок  подпрыгивает  вверх, стараясь  дотронуться  до  предмета, который  подвешен  над  головой. 

Результат: измеряется  расстояние  от  вытянутой  руки  ребенка  до  коснувшегося  им  предмета. 

 

Быстрота 

Бег на 30 метров. 
Цель: оценить скоростные качества в беге на 30 м с высокого старта. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 

5,0-5,5 

6,9 и ниже  7,0-7,5  7,6-8,1  8,2-8,9  9,0 и 

выше  

мальчики 

5,6-5,11 

6,7 и 

ниже  

6,8-7,3  7,4-7,9  8,0-8,7  8,8 и выше  

девочки 

5,0-5,5 

7,2 и ниже  7,3-7,8  7,9-8,4  8,5-9,2  9,3 и выше  

девочки 

5,6-5,11 

7,1 и ниже  7,2-7,6  7,7-8,2  8,3-9,0  9,1 и выше  

Оборудование: 2 ориентира, секундомер. 

Процедура  тестирования: Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, ширина 3 м) на дорожке отмечаются линии старта и 

финиша. Тестирование проводят двое взрослых; один находится с флажком на линии старта, второй с секундомером на линии финиша, за которой 

на расстоянии 5-7 м ставится яркий ориентир. По команде воспитателя «Внимание» ребенок подходит к линии старта и принимает стартовую 

позу. Затем следует команда «Марш» - взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В это время воспитатель, стоящий на линии 
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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. (Общероссийская система мониторинга, 2001)
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Метание (м) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в метании на дальность 

 

  

Оборудование: теннисный  мячик; мешочек  с  песком  массой  200г  в  количестве  не  менее  3; рулетка; мел; размеченная  дорожка. 

Процедура  тестирования: на  асфальтовой  дорожке  или  на спортивной площадке. 

Предварительно  размечается  дорожка  мелом   поперечными линиями  через  каждый  метр  и  пронумеровывается  цифрами. Линия 

отталкивания (шириной 40 см) заштриховывается  мелом.  

     По  команде  ребенок  подходит  к  линии  отталкивания, из  исходного  

положения  стоя  производит  бросок  мячом (мешочком)  одной  рукой,  

одна  нога  поставлена  впереди  другой  на  расстоянии  шага.  При  броске нельзя  изменять  положение  стоп. 

 Исходное  положение  в  пол – оборота  к  направлению метания; 

 Наличие  замаха; 

 Перенос  центра  тяжести  на  стоящую  сзади  полусогнутую  ногу  во  время  замаха; 

 Перенос  центра  тяжести  на  стоящую  впереди  ногу  во  время  броска; 

 Энергичный  бросок  с  последующим  сопровождением  рукой  мяча (мешочка). 

Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  3  попыток (по В.Н.Шебеко) 

 

Равновесие (сек) 

Цель: определить  статическое равновесие в течение определенного времени. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 11 сек 7 - 11 сек 7 – 11 сек менее 7 сек - 

девочки более 14 сек 9 – 14 сек 9 - 14 сек менее 9 сек - 

Оборудование:  секундомер. 

Процедура  тестирования.  По команде "можно" ребенок становится на левую ногу,  правую сгибает в коленном суставе и ставит ее на 

опорную ногу чуть выше  колена и немного развернув ее вправо.  Руки ставятся на поясе, глаза закрыты.   

Результат – время, выполненное в стойке на одной ноге (по В.Н. Шебеко) 

Общие   указания и замечания.  Секундомер включается тогда,  когда ребёнок становится на одну ногу,  выключается – при потере 

равновесия.   

мешочек  с  песком   

мальчики левая правая левая правая левая 

девочки 4,5 м менее 5 м менее 4 м - - 

 4,5 м менее 5 м менее 4 м - - 
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При выполнении теста необходима страховка. 

 

Показатели физической подготовленности детей 

подготовительная группа 

Координация  движений (отбивание  мяча на  месте) 

Цель: определить  ловкость  и координацию движения при подбрасывании и ловле мяча 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 60 раз 55 раз 50 раз 48раз 45 раз 

девочки 55 раз 53 49 44 40 

Оборудование: мячи. 

Процедура  тестирования: ребенок  отбивает  мяч,  не  сходя  с  места. 

Координация  движений (ведение  мяча) 

 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 6 м 4 – 5 м 4 – 5 м менее 4 м - 

девочки более 6 м 4 – 5 м 4 – 5 м менее 4 м - 

Оборудование: мячи. 

Процедура  тестирования: ребенок  ведет  мяч  в  прямом  направлении. 

 

Отбивание мяча. 
Цель: оценить ловкость, скорость реакции, устойчивость позы при отбивании мяча от пола. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 28 25 18 11 меньше 11 

девочки более 25 20 15 10 меньше 10 

Оборудование: мячи  

Процедура  тестирования: Ребенок стоит в исходном положении ноги на ширине плеч и одной рукой отбивает мяч от пола максимальное 

количество раз (руки можно чередовать). При выполнении задания не разрешается сходить с места. 

Результат: из двух попыток засчитывается лучший результат 

Ловкость 
Цель: определить  ловкость в полосе препятствий  

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 
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мальчики менее 6,0 сек 6,1 – 6,6 сек 6,1 – 6,6 сек более 6,6 сек - 

девочки менее 6, 5 сек 6,6 – 7,0 сек 6,6 – 7,0 сек более 7,0 сек - 

Оборудование: кегли (10 шт); секундомер. 

Процедура тестирования: ребенок пробегает  10-метровую дистанцию, 

на  которой  прямой  линии  установлены  кегли  в  количестве  10  штук. Пробегая, ребенок  должен  огибать  кегли: одну  справа, 

одну  слева. Дается  2  попытки. 

Результат: измеряется  по  секундомеру  с  точностью, записывается  лучший  результат (по таблице  В.Н.Шебеко) 

 

Прыжки  в  длину  с  места (см) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке в длину с места. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 100 см 90 – 100 см 90 – 100 см менее 90 см - 

девочки более 100 см 90 – 100 см 90 – 100 см менее 90 см - 

Оборудование: яма  с  песком  для  прыжков; прорезиненная  дорожка; мат; рулетка; мел. 

Процедура  тестирования: ребенок  прыгает, отталкиваясь  двумя  ногами,  с  интенсивным  взмахом  рук, 

от  размеченной  линии  отталкивания  на  максимальное  для  него  расстояние  и  приземляется  на  обе  ноги. 

При  приземлении  нельзя опираться  позади  руками. 

Результат: измеряется  расстояние  между  линией  отталкивания  и  отпечатком  ног  (по  пяткам)  при  приземлении  (см), 

засчитывается  лучшая  из  попыток. 

 

Прыжки  в  высоту  с  места (см) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в прыжке вверх с места.  

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 28 см 23 – 28 см 23 - 28 см менее 23 см - 

девочки более 25 см 20 – 25 см 20 – 25 см менее 20 см - 

Оборудование: колокольчик и т.д. 

Процедура  тестирования: ребенок  подпрыгивает  вверх, стараясь  дотронуться  до  предмета, который  подвешен  над  головой. 

Результат: измеряется  расстояние  от  вытянутой  руки  ребенка  до  коснувшегося   им  предмета. 

 

Быстрота 

Бег на 30 метров. 
Цель: оценить скоростные качества в беге на 30 м с высокого старта. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 
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мальчики 

6,0-6,5 

76 и 

ниже  

77-92  93-108  109-129  130 и выше  

мальчики 

6,6-6,11 

72 и ниже  73-88  89-103  104-125  126 и выше  

девочки 

6,0-6,5 

78 и ниже  79-94  95-110  111-132  133 и выше  

девочки 

6,6-6,11 

74 и ниже  75-90  91-105  106-127  128 и выше  

Оборудование: 2 ориентира, секундомер. 

Процедура  тестирования:  

Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, ширина 3 м). на дорожке отмечаются линии старта и финиша. 

Тестирование проводят двое взрослых; один находится с флажком на линии старта, второй с секундомером на линии финиша, за которой 

на расстоянии 5-7 м ставится яркий ориентир. По команде воспитателя «Внимание» ребенок подходит к линии старта и принимает 

стартовую позу. Затем следует команда «Марш» -взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В это время воспитатель, 

стоящий на линии финиша, включает секундомер. Во время короткого отдыха (3-5 мин) проводится спокойная ходьба с дыхательными 

упражнениями. Предлагаются 2 попытки. Фиксируется лучший результат. 

Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  2  попыток. (Общероссийская система мониторинга,2001) 

 

Бег на  300 м, (сек) 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики 

6,0-6,5 

76 и 

ниже  

77-92  93-108  109-129  130 и выше  

мальчики 

6,6-6,11 

72 и ниже  73-88  89-103  104-125  126 и выше  

девочки 

6,0-6,5 

78 и ниже  79-94  95-110  111-132  133 и выше  

девочки 

6,6-6,11 

74 и ниже  75-90  91-105  106-127  128 и выше  

Оборудование:2 ориентира, секундомер 

Процедура  тестирования: Детям предлагается пробежать дистанцию в 300м. Тест проводится по размеченной дорожке на территории 

детского сада. На дистанции проводится линия старта и финиша. Один взрослый находится на старте и подаёт команду «Внимание!» 

ребёнок подходит к стартовой линии. По команде «Марш!» даётся отмашка флажком и старт для бегущего, включается секундомер. При 

пересечении финишной линии секундомер  выключается. 

Результат:  Выполняется одна попытка. Результат фиксируется в секундах (Общероссийская система мониторинга,2001) 
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Метание (м) 

Цель: определить скоростно-силовые качества в метании на дальность 

 

мешочек  с  песком   

мальчики левая правая левая правая левая 

девочки 5,5 – 6,7м менее 7 м менее 5,5 м - - 

 4,5- 5,5 м менее 6 м менее 4,5м - - 

Оборудование: теннисный  мячик; мешочек  с  песком  массой    200г  в  количестве  не  менее  3; рулетка; мел; размеченная  дорожка. 

Процедура  тестирования: на  асфальтовой  дорожке  или  на  спортивной  площадке. 

Предварительно  размечается  дорожка  мелом  поперечными  линиями  через  каждый  метр  и  пронумеровывается  цифрами. 

Линия  отталкивания (шириной 40 см) заштриховывается  мелом. По  команде  ребенок  подходит  к  линии  отталкивания, 

из  исходного  положения  стоя  производит  бросок  мячом (мешочком)  одной  рукой, 

одна  нога  поставлена  впереди  другой  на  расстоянии  шага.  При  броске  нельзя  изменять  положение  стоп. 

 Исходное  положение  в  пол – оборота  к  направлению метания; 

 Наличие  замаха; 

 Перенос  центра  тяжести  на  стоящую  сзади  полусогнутую  ногу  во  время  замаха; 

 Перенос  центра  тяжести  на  стоящую  впереди  ногу  во  время  броска; 

 Энергичный  бросок  с  последующим  сопровождением  рукой  мяча (мешочка). 

Результат: Засчитывается  лучший  результат  из  3  попыток. 

 

Равновесие (сек) 

Цель: определить  статическое равновесие в течении определенного времени. 

 высокий выше  среднего средний низкий очень низкий 

мальчики более 60 сек 45 – 60 сек 45 – 60 сек менее 45 сек - 

девочки более 60 сек 50 – 60 сек 50 – 60 сек менее 50 сек - 

Оборудование:  секундомер. 
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Процедура  тестирования.  По команде "можно" ребенок становится на левую ногу,  правую сгибает в коленном суставе и ставит ее на 

опорную ногу чуть выше колена и немного развернув ее вправо.  Руки ставятся на поясе, глаза закрыты.  Результат – время, выполненное 

в стойке на одной ноге. 

Общие   указания и замечания.  Секундомер включается тогда,  когда ребёнок становится на одну ногу,  выключается – при потере 

равновесия.  При выполнении теста необходима страховка. 

 

  Результаты  теста заносятся в протокол принятия нормативов,  по авторской таблице обрабатываются результаты мониторинговой 

группой, выставляется 5-балльный результат, затем идет подсчет прироста физических качеств ребенка относительно его прошлых 

результатов. 

Карта наблюдений физического развития для детей  3 – 5 лет. 

Дата  проведения:  ___ 10. 20 ___г.   -  ___ 10. 20 ____г.  

                    

           ___ 05. 20 ___г.   -  ___ 05. 20 ____г. 

 

 

Ф.И. 

ребенка 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Коор -  

динация 

У Ловкост

ь 

У Прыжк

и 

 в 

длину  

с места  

У Прыжки 

 в 

высоту  

с места 

У Быстрота 

Бег 

У Метани

е 

У Равновесие У 

10 

м 

30 

м 
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Карта наблюдений физического развития для детей  5 – 7 лет 

 

Дата  проведения:  ___ 10. 20 ___г.   -  ___ 10. 20 ____г.  

                    

           ___ 05. 20 ___г.   -  ___ 05. 20 ____г. 

 

 

 

 

 

Ф.И. 

ребенка 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Координация У Ловкос

ть 

У Прыжк

и 

 в 

длину  

с места  

У Прыжки 

 в 

высоту  

с места 

У Быстрота 

Бег 

У Метание У Равновес

ие 

У 

От

бив

ани

е 

мяч

а 

Вед

ение 

мяч

а 

Под

брас

ыва

ние 

и 

лов

ля 

30 

м 

300 

м 
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5 (высокий) -  при  выполнении  теста  ребенок  самостоятельно  без  вмешательства  взрослого  действует  в  правильной  

последовательности. 

 

4 (выше  среднего) – ребенок  выполняет тест  с  косвенной  помощью взрослого, допускается   одна  ошибка, существенно  не  влияющая  

на  конечный  результат. 

 

3 (средний) – тест  выполнен  с  большим  трудом,  имеются  значительные  ошибки. С  прямыми  указаниями  взрослого. 

 

2 (низкий) -  тест  практически  не  выполнен, однако  ребенок  делает  попытки. 

 

1 (очень  низкий) – ребенок  не  делает  попыток  выполнить  тест. 
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Комплексно – тематический план для детей 3 – 4 лет 

 

 

 

Месяц Тема занятия Количество часов 

Сентябрь Сказка «Три брата» 1 

 Сказка «Кто я?» 1 

 Сказка «Птичка Тари» 1 

 Сказка «Лесной детский сад» 1 

 

Октябрь Сказка «О трех блинах» 1 

 Сказка «Кто поможет воробью?» 1 

 Сказка «Лесовички» 1 

 

Ноябрь Сказка «Волшебные Яблоки» 1 

 Сказка «Рябинка» 1 

 Сказка «Хвастунишка» 1 

 Сказка «Волшебное перышко» 1 

 

Декабрь Сказка «Пусть приходит зима» 1 

 Сказка «Спать пора» 1 

 Сказка «Зайкина шубка» 1 

 Сказка «Снеговик почтовик» 1 

 

Январь Сказка «Верный слуга» 1 

 «Сказка о маленьком самолетике» 1 

 Сказка «Друзья здоровья» 1 

 

Февраль Сказка «Цыпленок и солнышко» 1 

 Сказка «Осторожно колобок» 1 

 «Сказка про одного солдата» 1 

 Сказка «Невоспитанный мышонок» 1 
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Март «Сказка про маму  Зайчиху и сына Зайчонка» 1 

 Сказка «Медведь и солнце» 1 

 Сказка «Два гнезда» 1 

 Сказка «Ласточка» 1 

 

Апрель Сказка «Книжка – проказница» 1 

 Сказка «Счастливая деревня» 1 

 Сказка «Аленький цветочек» 1 

 «Сказка про рыбку» 1 

 

Май «Сказка про одуванчик» 1 

 Сказка «Муравьи не сдаются» 1 

 Сказка «Чудесенка на песке» 1 

 

Всего  33 

 

Комплексно – тематический план для детей 4 - 5 лет 

Месяц Тема занятия Количество часов 

Сентябрь «Кошкин дом» 1 

 «Дюймовочка» 1 

 «В гостях у Айболита» 1 

 «Незнайка и его друзья» 1 

 

Октябрь «Золушка» 1 

 «Алладин и волшебная лампа» 1 

 «Теремок» 1 

 

Ноябрь «Подарки осени» 1 

 «Капитошка» 1 

 «Гуси – лебеди» 1 

 «Петушок и бобовое зернышко» 1 
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Декабрь «Снегурочка» 1 

 «Дядя Миша и письмо» 1 

 «Белоснежка и гномы» 1 

 «Два Мороза» 1 

 

Январь «Цирк» 1 

 «Авторалли» 1 

 «Как медвежонок Шуня здоровье искал» 1 

 

Февраль «Три поросенка» 1 

 «Приключения друзей на дороге» 1 

 «Солдат и колдун» 1 

 «Жадный император» 1 

 

Март «Мамина сказка» 1 

 «Цветик – семицветик» 1 

 «Гуси – лебеди» 1 

 «Ласточка и комар» 1 

 

Апрель «Страна сказок» 1 

 «Полет в космос» 1 

 «Играй – городок» 1 

 «Морская сказка» 1 

 

Май «Сказка про бабку про дедку, да про бравого солдата 

Кондрата» 

1 

 Сказка «Стрекоза и муравей» 1 

 Сказка «Спор деревьев» 1 

 

Всего  33 
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Комплексно – тематический план для детей 6  - 7 лет 

Месяц Тема занятия Количество часов 

Сентябрь «Вот мы стали на год взрослее» 1 

 «Мои друзья» 1 

 «Я здоровье берегу – быть здоровым я хочу» 1 

 «Мы приходим в детский сад» 1 

 

Октябрь «В гостях у бабушки Федоры» 1 

 «Незнайкин клад» 1 

 «Дом, где я живу» 1 

 

Ноябрь «Осень, осень в гости просим» 1 

 «Волшебница осень» 1 

 «Глиняная игрушка» 1 

 «В гости к сказкам» 1 

 

Декабрь «Зима проказница» 1 

 «Следы на снегу» 1 

 «Сезонная одежда» 1 

 «Новогодние гости» 1 

 

Январь «Все профессии нужны, все профессии важны» 1 

 «Кто чем управляет» 1 

 «ЗОЖ – хорошее настроение» 1 

 

Февраль «Домашние птицы» 1 

 «Безопасная азбука» 1 

 «Наши защитники» 1 

 «Что такое хорошо, а что такое плохо?» 1 

 

Март «Мамин праздник» 1 

 «Греет солнышко теплее» 1 

 «Петушок и его семья» 1 
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 «Скворушка» 1 

 

Апрель «Главные роли» 1 

 «Космическое путешествие» 1 

 «Живет мое село» 1 

 «Золотая рыбка» 1 

 

Май «Бравые солдаты» 1 

 «Муха – цокотуха» 1 

 «Рябинка» 1 

 «Прощальный бал» 1 

 

Всего  34 
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Краткое содержание физкультурно – оздоровительной работы с детьми 3 – 4 лет 

Месяц Тема  занятия Содержание   занятия Материал и  оборудование 

Сентябрь Сказка «Три брата» 

(вводное) 

 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения: горка, змея, бег, месяц, птица, 

орешек, рыбка, паук. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе - то калина» - народная 

песня. 

 Сказка «Кто я?» Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения: страус, кошка, бабочка, 

носорог, змея, бег, рыбка, лошадка. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе –то калина» - народная 

песня. 

  

 Сказка «Птичка 

Тари» 

Вводная часть 
1. Ходьба парами с выполнением заданий; бег с 

выполнением задания. 

2. Дыхательные упражнения. 

Основная часть 
1.Упражнения:  муравей, змея, горка, лисичка, 

книжка, кораблик, павлин, кошка. 

Заключительная часть 
Ходьба по камням. 

Упражнение на релаксацию «Жемчужина». 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе - то калина» - народная 

песня. 

 Сказка «Лесной 

детский сад»   

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 
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2. Упражнения: страус, кошка, бабочка, 

носорог, змея, бег, рыбка, лошадка. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе –то калина» - народная 

песня. 

 

Октябрь Сказка «О трех 

блинах» 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:     горка, орешек, бег, змея, 

зайчик, лисичка, рыбка, веточка. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Полька»  Майкопара, «Итальянская песенка» 

Чайковского, «Гусята» - немецкая народная песня, 

«Вальс» Гуно, «Танец Анитры» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Вальс» Чайковского из балета «Спящая 

красавица», «Из-под  дуба» - народная песня, 

«Лявониха» - народная песня, «Зайчик» 

Старокодомского. 

 Сказка «Кто 

поможет воробью» 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения: горка, бег, змея,  лягушка, 

птица, ящерица, орешек, пчелка. 

Заключительная часть. 

 Упражнение на релаксацию. 

 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе - то калина» - народная 

песня. 

 Сказка «Лесовички» Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:  кошка, книжка, ходьба, змея, 

паук, ящерица, горка, елочка. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

  

 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе –то калина» - народная 

песня. 

 

Ноябрь Сказка «Волшебные 

яблоки» 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 



36 
 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения: веточка, ящерица, книжка, 

лягушка, лисичка, кораблик, птица. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе - то калина» - народная 

песня. 

 Сказка «Рябинка» Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:   веточка, зайчик, змея, бабочка, 

гусеница, птица, пчелка, колечко, горка. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Гопак» в обработке Мусоргского, «Веселый 

крестьянин» Шумана, «Землюшка – чернозем» - 

народная песня, «Марш» Прокофьева, «Лезгинка»- 

грузинский народный танец, «Старая французская 

песенка» Чайковского, «Вальс – шутка» Шостаковича, 

«Как у наших у ворот» - народная песня, «Китайский 

танец» Чайковского. 

 Сказка 

«Хвастунишка» 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:     пчелка, ходьба, муравей, 

горка, змея, лошадка, птица, рыбка, месяц. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Гопак» в обработке Мусоргского, «Веселый 

крестьянин» Шумана, «Землюшка – чернозем» - 

народная песня, «Марш» Прокофьева, «Лезгинка»- 

грузинский народный танец, «Старая французская 

песенка» Чайковского, «Вальс – шутка» Шостаковича, 

«Как у наших у ворот» - народная песня, «Китайский 

танец» Чайковского. 

 Сказка «Волшебное 

перышко» 
Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:   бабочка, змея, бег, книжка, 

замок, колечко, лошадка, птица. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Гопак» в обработке Мусоргского, «Веселый 

крестьянин» Шумана, «Землюшка – чернозем» - 

народная песня, «Марш» Прокофьева, «Лезгинка»- 

грузинский народный танец, «Старая французская 

песенка» Чайковского, «Вальс – шутка» Шостаковича, 

«Как у наших у ворот» - народная песня, «Китайский 

танец» Чайковского. 

 

Декабрь Сказка «Пусть Вводная часть Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 
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приходит зима» 1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения: лошадка, птица, ящерица, 

пчелка, ходьба, горка, рыбка, орешек, паук. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

Гюнт», «Гопак» в обработке Мусоргского, «Веселый 

крестьянин» Шумана, «Землюшка – чернозем» - 

народная песня, «Марш» Прокофьева, «Лезгинка»- 

грузинский народный танец, «Старая французская 

песенка» Чайковского, «Вальс – шутка» Шостаковича, 

«Как у наших у ворот» - народная песня, «Китайский 

танец» Чайковского. 

 Сказка «Спать пора» Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения: горка, змейка, пчелка, веточка, 

рыбка, птица, бег, кораблик. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе - то калина» - народная 

песня. 

  

 Сказка «Зайкина 

шубка» 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:     маятник, птица, змея, бег, 

паук, горка, рыбка, книжка. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Полька»  Майкопара, «Итальянская песенка» 

Чайковского, «Гусята» - немецкая народная песня, 

«Вальс» Гуно, «Танец Анитры» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Вальс» Чайковского из балета «Спящая 

красавица», «Из-под  дуба» - народная песня, 

«Лявониха» - народная песня, «Зайчик» 

Старокодомского. 

 Сказка «Снеговик 

почтовик» 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:     веточка, ящерица, бег, 

маятник, книжка, горка, рыбка, кошка. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Полька»  Майкопара, «Итальянская песенка» 

Чайковского, «Гусята» - немецкая народная песня, 

«Вальс» Гуно, «Танец Анитры» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Вальс» Чайковского из балета «Спящая 

красавица», «Из-под  дуба» - народная песня, 

«Лявониха» - народная песня, «Зайчик» 

Старокодомского. 

Январь Сказка «Верный Вводная часть Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 
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слуга» 1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:     ходьба, книжка, рыбка, 

горка, бег, лошадка, маятник, ящерица, 

бабочка. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Упражнение на релаксацию. 

Гюнт», «Турецкое рондо» Моцарта, «Вальс» Грига, 

«Леткис» - финская народная песня, «Полька» 

Дунаевского, «Марш» из оперы «Аида», «Вальс» 

Гречанинова, «Узундара» из балета Хачатуряна 

«Гаяне», «Светит месяц»  - народная песня, «Как под 

яблонькою» - народная песня. 

 

 «Сказка о маленьком 

самолетике» 
Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:     веточка, ящерица, бег, 

маятник, книжка, горка, рыбка, кошка. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Полька»  Майкопара, «Итальянская песенка» 

Чайковского, «Гусята» - немецкая народная песня, 

«Вальс» Гуно, «Танец Анитры» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Вальс» Чайковского из балета «Спящая 

красавица», «Из-под  дуба» - народная песня, 

«Лявониха» - народная песня, шум самолета. 

 Сказка «Друзья 

здоровья» 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения: лошадка, птица, ящерица, 

пчелка, ходьба, горка, рыбка, орешек, паук. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Гопак» в обработке Мусоргского, «Веселый 

крестьянин» Шумана, «Землюшка – чернозем» - 

народная песня, «Марш» Прокофьева, «Лезгинка»- 

грузинский народный танец, «Старая французская 

песенка» Чайковского, «Вальс – шутка» Шостаковича, 

«Как у наших у ворот» - народная песня, «Китайский 

танец» Чайковского. 

 

Февраль Сказка «Цыпленок и 

солнышко» 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения: бабочка, змея, бег, птица, 

кошка, веточка, рыбка, горка. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе - то калина» - народная 

песня. 
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 Сказка «Осторожно 

колобок» 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:  кошка, книжка, ходьба, змея, 

паук, ящерица, горка, елочка. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе –то калина» - народная 

песня. 

  

 Сказка про одного 

солдата 
Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:   книжка, горка, рыбка, 

лошадка, птица, змея, аист, лягушка. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Турецкое рондо» Моцарта, «Вальс» Грига, 

«Леткис» - финская народная песня, «Полька» 

Дунаевского, «Марш» из оперы «Аида», «Вальс» 

Гречанинова, «Узундара» из балета Хачатуряна 

«Гаяне», «Светит месяц»  - народная песня, «Как под 

яблонькою» - народная песня. 

 

 Сказка 

«Невоспитанный 

мышонок» 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко,   ходьба. 

2. Упражнения: зайчик, змея, бег, птица, 

орешек, рыбка, лягушка, летучая мышь. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе –то калина» - народная 

песня. 

  

 

Март «Сказка про маму 

Зайчиху и сына 

Зайчонка» 

Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:   аист, лягушка, ящерица, 

птица, кораблик, горка, лягушонок, лошадка, 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Турецкое рондо» Моцарта, «Вальс» Грига, 

«Леткис» - финская народная песня, «Полька» 

Дунаевского, «Марш» из оперы «Аида», «Вальс» 

Гречанинова, «Узундара» из балета Хачатуряна 

«Гаяне», «Светит месяц»  - народная песня, «Как под 
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бег. 

2. Бег. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Упражнение на релаксацию. 

яблонькою» - народная песня. 

 

 Сказка «Медведь и 

солнце» 

Вводная часть 
1. Ходьба парами с выполнением заданий; бег с 

выполнением задания. 

2. Дыхательные упражнения. 

Основная часть 
1.Упражнения:  растяжка, горка, птица, заяц, 

змея, веточка, лошадка, черепаха, ходьба, 

ящерица. 

Заключительная часть 
Дыхательное упражнение  «Мяч». 

Ходьба по массажным дорожкам. 

Упражнение «Собери камни ногами без 

помощи рук». 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Полька» Кобалевского, «Песня зайцев» 

Красева, «Вальс» Прокофьева, «Конь» Красева, 

«Почему медведь зимой спит» Киппнер, «Вальс-

бостон», «Цветущий май» Полонского, «Сырба», 

«Музы-кальный момент». 

 

 Сказка «Два гнезда» Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения: горка, змейка, бег, веточка, 

лодочка, месяц, елка, летучая мышь. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Гопак» в обработке Мусоргского, «Веселый 

крестьянин» Шумана, «Землюшка – чернозем» - 

народная песня, «Марш» Прокофьева, «Лезгинка»- 

грузинский народный танец, «Старая французская 

песенка» Чайковского, «Вальс – шутка» Шостаковича, 

«Как у наших у ворот» - народная песня, «Китайский 

танец» Чайковского. 

 

 Сказка «Ласточка» Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:   горка, бег, рыбка, птица, 

лягушка, змея, веточка, месяц. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Гопак» в обработке Мусоргского, «Веселый 

крестьянин» Шумана, «Землюшка – чернозем» - 

народная песня, «Марш» Прокофьева, «Лезгинка»- 

грузинский народный танец, «Старая французская 

песенка» Чайковского, «Вальс – шутка» Шостаковича, 

«Как у наших у ворот» - народная песня, «Китайский 

танец» Чайковского. 
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Упражнение на релаксацию.  

Апрель Сказка «Книжка – 

проказница» 
Вводная часть 
1. Ходьба парами с выполнением заданий; бег с 

выполнением задания. 

2. Дыхательные упражнения. 

Основная часть 
1.Упражнения:  растяжка, ходьба, змея, орешек, 

бег, пчелка, горка, рыбка, птица, кораблик. 

Заключительная часть 
Дыхательное упражнение «Раз, два, три, 

четыре, пять». 

Самомассаж массажными валиками. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Полька» Кобалевского, «Песня зайцев» 

Красева, «Вальс» Прокофьева, «Конь» Красева, «По-

чему медведь зимой спит» Киппнер, «Вальс-бостон», 

«Цветущий май» Полонского, «Сырба», «Музы-

кальный момент» Шу-берта. 

 

 Сказка «Счастливая 

деревня» 
Вводная часть 
1. Ходьба парами с выполнением заданий; бег с 

выполнением задания. 

2. Дыхательные упражнения. 

Основная часть 
1. Упражнения:  муравей, змея, горка, лисичка, 

книжка, кораблик, павлин, кошка. 

Заключительная часть 
Ходьба по камням. 

Упражнение на релаксацию «Цветок». 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Ходила Машенька» - народная песня, 

«Марш» Кобалевского, «Крыжачок», «Мотылек» 

Майкопара, «Медведь танцует под флейту», «Голубой 

вальс», «Вечерняя песня», «Ах, ты, береза», «Танец». 

 

 Сказка «Аленький 

цветочек» 
Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:   бабочка, змея, бег, книжка, 

замок, колечко, лошадка, птица. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Гопак» в обработке Мусоргского, «Веселый 

крестьянин» Шумана, «Землюшка – чернозем» - 

народная песня, «Марш» Прокофьева, «Лезгинка»- 

грузинский народный танец, «Старая французская 

песенка» Чайковского, «Вальс – шутка» Шостаковича, 

«Как у наших у ворот» - народная песня, «Китайский 

танец» Чайковского. 

 

 «Сказка про рыбку» Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Детская полька» Глинки, «Неаполитанская 

песенка» Чайковского, «Сулико» - грузинская 

народная песня, «Бульба» - белорусская народная 
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2. Упражнения: горка, змейка, пчелка, веточка, 

рыбка, птица, бег, кораблик. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

песня, «Рыбка» Красева, «Вальс» из детского альбома 

Чайковского, «Во саду ли, в огороде» - русская 

народная песня, «На горе - то калина» - народная 

песня. 

  

 

Май «Сказка про 

одуванчик» 
Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения:     ходьба, книжка, рыбка, 

горка, бег, лошадка, маятник, ящерица, 

бабочка. 

Заключительная часть 
Ходьба. 

Упражнение на релаксацию «Одуванчик» 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Турецкое рондо» Моцарта, «Вальс» Грига, 

Муз. сопровождение: «Леткис» - финская народная 

песня, «Полька» Дунаевского, «Марш» из оперы 

«Аида», «Вальс» Гречанинова, «Узундара» из балета 

Хачатуряна «Гаяне», «Светит месяц»  - народная 

песня, «Как под яблонькою» - народная песня. 

 

 Сказка «Муравьи не 

сдаются» 
Вводная часть 
1. Ходьба в колонне с выполнением заданий; 

бег широким и мелким шагом с поворотами и 

подскоками. 

2. Игровое упражнение «Один, два!». 

Основная часть 
1.Упражнения:  книжка, мостик, лошадка, бег, 

птица, лодочка, мельница, зайчик. 

Заключительная часть 
Ходьба по массажным дорожкам. 

Упражнение на релаксацию «Облака». 

Муз. сопровождение: «Утро» из оперы Грига «Пер 

Гюнт», «Ходила Машенька» - народная песня, 

«Марш» Кобалевского, «Крыжачок» - белорусский 

народный танец, «Мотылек» Майкопара, «Медведь 

танцует под флейту», «Голубой вальс», «Вечерняя 

песня» Герчика, «Ах, ты, береза», «Танец» 

Гречанинова. 

 

 «Чудеса на песке» Вводная часть 
1.Разминка. 

Основная часть 
1.Упражнения:  зернышко, ходьба. 

2. Упражнения: горка, змейка, пчелка, веточка, 

рыбка, птица, бег, кораблик. 

Заключительная часть 
Упражнение на релаксацию. 

Муз. сопровождение: «Леткис» - финская народная 

песня, «Полька» Дунаевского, «Марш» из оперы 

«Аида», «Вальс» Гречанинова, «Узундара» из балета 

Хачатуряна «Гаяне», «Светит месяц»  - народная 

песня, «Как под яблонькою» - народная песня. 
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Краткое содержание физкультурно – оздоровительной работы с детьми 4 - 6 лет 

Месяц Тема занятия Содержание   занятия Материал и  оборудование 

Сентябрь «Кошкин дом»   1. Повторить построение из одной колонны в несколько  

кругов (игрогимнастика). 

2.  Учить приставным шагам с приседанием (игротанцы). 

3. Познакомить  с движениями игрового танца 

 «Кот Леопольд». 

Физ. оборудование: скамейка, мини-батут, 

ведра-ходули (5пар), резиновые эспандеры 

(5-6шт.), медболы 0,5кг (для половины 

детей), фитболы (по кол-ву детей), коврик 

«Классики».  

Муз. сопровождение: инструмент муз; 

фонограммы песен «Маляры», «Кот 

Леопольд», звуков «Бой часов». Предметы:   

«волшебные палочки», рулон обоев, кисть 

малярная, жетоны из блестящей  бумаги.  

 

 «Дюймовочка» 

 

1. Игрогимнастика: повторить способы построения из одной 

колонны в несколько кругов на шаге и беге по ориентирам. 

2. Тренировать  умение бегать, поднимая вперед прямые 

ноги - джоггинг. 

3. Познакомить с движениями игрового танца «Волшебный 

цветок» 

4.Стретчинг: «Кораблик», «Велосипед», «Самолет», 

«Дорожка», «Расти-и-шка» 

5. Релаксация «Весна». 

Физ. оборудование: фитболы и резиновые 

мячи (по кол-ву детей), тарелки «фрисби», 

парашют,  коврик «Классики». 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 

фонограммы к танцу «Кот Леопольд», 

«Волшебный цветок», звуков: «голоса 

птиц», «бегущая вода». Предметы: букет 

искусственных цветов  подсолнух, 

маленькое зеркало. 

 

 

 «В гостях у 

Доктора 

Айболита» 

1.Тренировать повороты направо, налево (по команде). 

2.Повторить бег с захлестом голени и с высоким 

подниманием колена. 

3.Парная гимнастика: стретчинг «Радуга», «Качели». 

4.Учить упр. лечебно-проф. танец «Жар-Африка»  

5.Самомассаж с мячами-ежами  

«Веселая семейка»; гимнастика  для глаз. 

Физ. оборудование:  стэпы и фитболы (по 

кол-ву детей), гантели 0,5кг (мальч.), ленты 

(дев.), роллеры (5-6шт), медболы 1кг, длинн. 

скакалка, мячи-ежи (1-большой, по кол-ву 

детей-малые), мячи резиновые (по 

количеству детей), дорожки здоровья.  

Муз. сопровождение: инструментальная 

музыка фонограммы песни «Жар-Африка», 

звуков тропической природы. 



44 
 

Предметы: «клоунские» носики (2шт), 

воздушные шары. 

 «Незнайка и 

его друзья» 

 

1.Повторить шаг: перекатом с пятки на носок. 

2.Совершенствовать умение изображать   разный характер 

сказ. героев движениями (упражнения игроритмики 

«Маленькие человечки»). 

3.Тренировать умение бегать спиной вперед, челночным  

бегом (игра-эстафета). 

4.Стретчинг: «Кораблик», «Орешек», «Книжка», «Качели» 

(парн.) 

Физ. оборудование: фитболы и резиновые 

мячи (по кол-ву детей), тарелки «фрисби», 

парашют,  коврик «Классики». 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 

фонограммы к танцу «Кот Леопольд», 

«Волшебный цветок», звуков: «голоса 

птиц», «бегущая вода». 

 

Октябрь «Золушка» 1.Учить выполнять знакомые движения в разном темпе 

(упр. игроритмики «Угадай!»).  

2.Повторить технику выполнения скрестного шага 

(«Змейка»). 

3.Повторить  упр. лечебно-профилакт. танца «Маляры» 

(динамич. и зрительно-моторная координация, пальчиковая 

гимнастика). 

4.Стретчинг:«Веточка»,«Паучок»,«Лисичка»,«Лошадка», 

новое упр. «Лодочка». 

5.Тренировать умение бегать, поднимая вперед прямые 

ноги. 

6.Релаксация «Волшебная сказка». 

Физ. оборудование: скамейка, мини-батут, 

ведра-ходули (5пар), резиновые эспандеры 

(5-6шт.), медболы 0,5кг (для половины 

детей), фитболы (по кол-ву детей), коврик 

«Классики».  

Муз. сопровождение: инструмент .муз; 

фонограммы песен «Маляры», «Кот 

Леопольд», звуков «Бой часов». 

Предметы:   «волшебные палочки», рулон 

обоев, кисть малярная, жетоны из блестящей  

бумаги, посуда: кастрюля, ложки, чайник, 

блюдце. 

 

 «Алладин и 

волшебная 

лампа» 

 

1.Учить ходьбе в полуприседе; повторить вып. команд 

«Становись!», «Разойдись!» в образно-двигательных 

действиях (игрогимнастика). 

2.Учить выполнять движения в разном темпе по сигналу 

(игрогимнастика). 

3.Продолжать учить вып.упр. джоггинга : прыжки и бег в 

сочетании с другими движениями в разном темпе и ритме. 

4.Учить бросать набивные мячи друг другу. 

5.Релаксация «Ковер-самолет». 

Физ. оборудование: скамейка, мини-батут, 

ведра-ходули (5пар), резиновые эспандеры 

(5-6 шт.), медболы 0,5кг (для половины 

детей), фитболы (по кол. детей).  

Муз. сопровождение: инструментальная 

музыка; фонограмма песни «Белочка», 

«Новый Год». 

 

 «Теремок» 

 

1.Учить выполнять ходьбу и бег с соблюдением правильной 

осанки.  

2.Учить выполнять движения разминки «Лукоморье» четко 

Физ. оборудование: фитболы, массажно-

беговая дорожка; «Колибри», батут, ведра-

ходули, диск здоровья, обручи, мягкие 
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и ритмично. 

3.Учить выполнять упр. джоггинга в разном темпе. 

4.Стретчинг: «Расти-и-шка», «Неваляшка», «Велосипед», 

«Ракушка» 

5.Познакомить с движениями муз-ритм. комп. «Воробьиная 

дискотека» (без муз.) 

6.Повторить упр. пальчиковой гимнастика и релаксация с 

элементами дыхательной гимнастики «Звездочки». 

модули. 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 

фонограмма песни «Воробьиная дискотека». 

Предметы: муз. треугольник и барабан, 

имитация «звезд» (по кол-ву детей) 

 

Ноябрь «Подарки 

осени» 

 

1.Муз.-ритмическая игра «Страна сказок» и движения 

ритмического поклона. 

2.Разминка «Солнечный зайчик». 

3.Выполнить упр. дых. гимн. «Ветерок» и релаксацию «Тепло - 

холодно». 

Физ. оборудование: обручи, мягкие модули, 

шведская лестница, скамейка. 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 

фонограммы песен «Чебурашка», «Кукла», 

«Солнечный зайчик», звуков ветра и дождя, 

звуков «Волшебные  превращения». 

Предметы: свисток, бубен, колокольчики; 

«волшебная палочка», осенние листья 

(натуральные  в подарок детям; из цветного 

картона10-12шт); 

 

 «Капитошка» 1.Музыкально-дидактическая игра «Капельки»: тренировать 

умение повторять движениями ритмический рисунок. 

2.Закрепить упр.- я с фитболом. 

3.Джоггинг с фитболом. 

4.Тренировать умение бросать мяч друг другу разными 

способами. 

5.П/и с воздушными шарами. 

6.Дыхательное упр. «Мяч»; коммуникативная игра 

«Поссорились - подружились». 

 

Физ. оборудование:  стэпы и фитболы (по 

кол-ву детей), гантели 0,5кг (мальч.), ленты 

(дев.), роллеры (5-6шт), медболы 1кг, длинн. 

скакалка, мячи-ежи (1-большой, по кол-ву 

детей-малые), мячи резиновые (по 

количеству детей), дорожки здоровья.  

Муз. сопровождение: инструментальная музыка 

фонограммы песни «Жар-Африка», звуков 

тропической природы. 

 «Гуси-лебеди» 1.Продолжать учить выполнять ходьбу и бег с соблюдением 

правильной осанки. 

2.Закрепить движения разминки «Лукоморье». 

3.Повторить муз-ритм. композ. «Воробьиная дискотека» (с 

музыкой). 

Физ. оборудование: 

фитболы, массажно-беговая дорожка; 

«Колибри», батут, ведра-ходули, диск 

здоровья, обручи, мягкие модули. 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 
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4.Стретчинг: «Расти-и-шка», «Самолет», «Дорожка». 

5.Познакомить с упр. кинезиологич. и дых. гимн. и 

самомассажа. 

фонограмма песни «Воробьиная дискотека». 

 

 «Петушок и 

бобовое 

зернышко» 

1.Повторить шаг: перекатом с пятки на носок. 

2.Совершенствовать умение изображать   разный характер 

сказ. героев движениями (упражнения игроритмики 

«Маленькие человечки»). 

3.Тренировать умение бегать спиной вперед, челночным  

бегом (игра-эстафета). 

4.Стретчинг: «Кораблик», «Орешек», «Книжка», «Качели» 

(парн.) 

Физ. оборудование: фитболы и резиновые 

мячи (по кол-ву детей), тарелки «фрисби», 

парашют,  коврик «Классики». 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 

фонограммы к танцу «Кот Леопольд», 

«Волшебный цветок», звуков: «голоса 

птиц», «бегущая вода». 

 

Декабрь «Снегурочка» 

 

1.Тренировать внимание и память: дидактич. игра «Что 

изменилось?»  

2.Повторить упр. леч.-проф. танца «Цветные горошинки» 

(суставн. гимнастика). 

3.Повторить ходьбу с перешагиванием  предметов, пристав. 

шагами  на стопе, на носках. 

4.Повторить  комплекс упр. с фитболом. 

5.Джоггинг: учить легко прыгать на одной ноге на месте с 

продвижением. Игротанцы: боковой галоп. 

6.Стретчинг(парн.):«Самолет»,«Паучок»,«Велосипед»,«Гор

ка». 

7.Релаксация: «Облака»; гимнастика для глаз. 

Физ. оборудование: стэпы и фитболы (по 

кол-ву детей), шведская лестница, парашют. 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 

фонограмма к танцу «Цветные горошинки». 

карточки-схемы с индивидуальными заданиями 

для детей. 

Предметы: муз. треугольник, маракасы, 

барабан, грецкие орехи (1шт- в серебряной 

фольге), белая тюль (1 больш. и 4-5 малых 

размеров); силуэт «Облако». 

 

 «Дядя Миша и  

письмо» 

1.Повторить ходьбу в полуприседе; ходьбу на каждый счет. 

2.Учить выполнению движений частями тела на каждый 

счет (игроритмика и пальч. гимнастика) 

3.Повторить упр. джоггинга – прыжки и бег в сочетании с 

др. движениями; учить бегу с захлестом голени и с высоким 

подниманием колена. 

4.Разучить движения муз.-ритм. композиции «Белочка» 

(пластика рук, координация). 

5.Стретчинг: повторить «Велосипед», «Самолет», 

«Дорожка», «Орешек», парн. гимнастика: «Лисичка», 

«Лошадка», «Горка», «Веточка». 

6.Психогимнастика «Подарки». 

Физ. оборудование: скамейка, мини-батут, 

ведра-ходули (5пар), резиновые эспандеры 

(5-6 шт.), медболы 0,5кг (для половины 

детей), фитболы (по кол. детей).  

Муз. сопровождение: инструментальная 

музыка; фонограмма песни «Белочка», 

«Новый Год». 
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 «Белоснежка и 

гномы» 

1.Учить изображать разн. характер сказочных героев 

движениями (упр. игроритмики «Гномы»). 

2.Познакомить с упр. леч.-профилакт. танца «Маляры» 

(динамическая и зрительно-моторная координация, 

пальчиковая гимнастика). 

3.Познакомить с техникой выполнения упр. пальчик.гимн. с 

элем. логоритмики и артикуляционной гимнастики. 

4.Стретчинг: «Птица», «Кораблик», «Лисичка», новое упр. 

«Книжка» 

5.Закрепить умение бегать, поднимая вперед прямые ноги. 

6.Релаксация «Волшебная сказка». 

Физ. оборудование: скамейка, мини-батут, 

ведра-ходули (5пар), резиновые эспандеры 

(5-6шт.), медболы 0,5кг (для половины 

детей), фитболы (по кол-ву детей), коврик 

«Классики».  

Муз. сопровождение: инструмент .муз; 

фонограммы песен «Маляры», «Кот 

Леопольд»; 

карточки-схемы для круговой тренировки 

(по кол-ву станций).  

Предметы:   «волшебные палочки», рулон 

обоев, кисть малярная, жетоны из блестящей  

бумаги. 

 

 «Два Мороза» 

 

1.Повторить перестроение из одной шеренги в две по 

образному расчету. 

2.Учить приставному шагу  на пятках; 

игроритмика:«Притоп» (на всей стопе). 

3.Муз.-дидактическая игра «Льдинки-снежинки»: 

тренировать умение повторять движениями ритмический 

рисунок. 

4.Выполнение заданий и упражнений по индивидуальным 

карточкам-схемам (индвидуально и поточно). 

5.П/и «Два Мороза» 

6.Дыхательная гимнастика «Снегопад», коммуникативная игра 

«Снежный ком». 

Физ. оборудование: стэпы и фитболы (по 

кол-ву детей), шведская лестница, парашют. 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 

фонограмма к танцу «Цветные горошинки». 

карточки-схемы с индивидуальными заданиями 

для детей. 

Январь «Цирк» 1.Повторить упр. леч-проф. танца «Кукла» (осанка).  

2.Познакомить с упр. разминки «В цирке» и основ. 

движениями муз.-ритм. комп. «Буратино» (без муз.). 

3.Учить соблюдать правильную осанку  при выполнении 

джоггинга. 

4.Повторить правила посадки на фитболе;  упр. «Качели», 

«Бег». 

5.Учить бегать между предметами в разном темпе: п/и «Не 

задень!»  

Физ. оборудование: цветные кубики и 

кольца, обручи, скамейка, фитбол, дорожки 

здоровья. 

Муз. сопровождение: инстр. муз;  

фонограммы песен «По ниточке», «Буратино». 

Предметы: клубок ниток; «клоунские» 

носики, силуэты: «Облако», «Золотой 

ключик» (по 1-большого размера; маленькие 

- по кол-ву детей). 
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6.Повторить упр. кинезиологической  и дых. гимн.,самомассажа   

 «Авторалли» 1.Закрепить ходьбу   перекатом с пятки на носок. 

2.Совершенствовать навыки прыжков через короткую 

скакалку на месте и с продвижением. 

3.Игровая диагностика:  уровень психомоторного  развития. 

Физ. оборудование:  скамья, веревочная 

лестница, короткая скакалка (по кол-ву 

детей), дорожки здоровья, парашют, фитбол 

и тарелка «фрисби» (по кол-ву детей). 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 

звуков тропической природы. 

 

 «Как медвежонок  

Шуня  

здоровье искал» 

1.Тренировать повороты направо, налево (по команде). 

2.Повторить бег с захлестом голени и с высоким 

подниманием колена. 

3.Парная гимнастика: стретчинг «Радуга», «Качели». 

4.Учить упр. лечебно-проф. танец. 

5.Самомассаж с мячами-ежами «Веселая семейка»; 

гимнастика  для глаз. 

Физ. оборудование:  стэпы и фитболы (по 

кол-ву детей), гантели 0,5кг (мальч.), ленты 

(дев.), роллеры (5-6шт), медболы 1кг, длинн. 

скакалка, мячи-ежи (1-большой, по кол-ву 

детей-малые), мячи резиновые (по 

количеству детей), дорожки здоровья.  

Муз. сопровождение: инструментальная 

музыка. 

Февраль «Три поросенка» 1.Освоение  выполн. команд «Становись!», «Разойдись!» 

(образно-двигательные действия) 

2.Учить ходьбе на каждый счет или через счет или хлопок 

(игроритмика). 

3.Джоггинг: обучение бегу и прыжкам в сочетании с 

другими движениями. 

4.Учить упражнениям с фитболом. 

5.Стретчинг: «Велосипед», «Орешек», «Лошадка»,«Горка», 

«Веточка»; учить упр. парной гимн.: «Дорожка», 

«Ракушка», «Лисичка». 

6. Релаксация «Волшебная сказка». 

Физ. оборудование: скамейка, мини-батут, 

ведра-ходули (5пар), резиновые эспандеры 

(5-6 шт.), медболы 0,5кг (для половины 

детей), фитболы (по кол. детей).  

Муз. сопровождение: инструментальная 

музыка; фонограмма песни «Белочка». 

Предметы: имитация «волшебной палочки». 

 «Приключения 

друзей на дороге» 

1.Провести психолог. настройку на занятие: муз.-

ритмическая игра «Страна сказок». Разучить движения 

ритм. поклона: «Приветствие», «Прощание». 

2.Повторить умение быстро строиться в шеренгу, колонну и 

врассыпную по сигналу: муз. п/и «Найди свое место!». 

3.Повторить разминку «Солнечный зайчик» (под  музыку) и 

движения лечебно-профил. танца «Кукла» (формировать 

правильную осанку). 

Физ. оборудование: обручи, мягкие модули, 

шведская лестница, скамейка. 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 

фонограммы песен «Чебурашка», «Кукла», 

«Солнечный зайчик», звуков ветра и дождя, 

звуков «Волшебные  превращения». 

Предметы: свисток, бубен, колокольчики; 

«волшебная палочка». 
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4.Повторить комплексы упр. игроритмики и игропластики 

«Веселая прогулка», «Игрушки»  

5.Тренировать мышечный тонус: релаксация «Тепло-

холодно». 

 «Солдат и колдун» 1.Учить перестроению из одной шеренги в две по 

образному  расчету. 

2.Игроритмика «Солдатики и прекрасные дамы»: 

тренировать чувство ритма, учить согласовывать  движения 

с характером  музыки (отд. дев. и мальч.)  

3.Учить ходьбе с перешагиванием предметов, приставными 

шагами  на стопе, на носках. Учить выполнять упр. стэп-

гимнастики. 

4.Учить упр. леч.-проф. танца «Цветные горошинки» 

(суставн. гимнаст.) 

5.Стретчинг: «Расти-и-шка», парная гимн. «Птица», 

«Лисичка», «Кораблик». Учить упр. с фитболом: «Мостик», 

«Лошадка»; с тренаж.: шведская лестница., парашют (общ.) 

6.Игротанцы: прямой галоп между предметами. 

 7.Релаксация «Волшебная сказка». 

Физ. оборудование: стэпы и фитболы (по 

кол-ву детей), шведская лестница, парашют. 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 

фонограмма к танцу «Цветные горошинки». 

 

 «Жадный 

император» 

1.Учить построению из одной колонны в несколько кругов 

(по ориентирам) 

2.Учить правильно  выполнять  скрестный шаг. 

3.Познакомить с техникой выполнения упр. пальчик. гимн. 

с элементами логоритмики и артикуляционной гимнастики. 

5.Психогимнастика «Подарки». 

Физ. оборудование: скамейка, мини-батут, 

ведра-ходули (5пар), резиновые эспандеры 

(5-6шт.), медболы 0,5кг (для половины 

детей), фитболы (по кол-ву детей), коврик 

«Классики».  

Муз. сопровождение: инструмент .муз; 

фонограммы песен. 

Март «Мамина сказка» 1.Повторить ходьбу в полуприседе; ходьбу на каждый счет. 

2.Учить выполнению движений частями тела на каждый 

счет (игроритмика и пальч. гимнастика) 

3.Повторить упр. джоггинга – прыжки и бег в сочетании с 

др. движениями; учить бегу с захлестом голени и с высоким 

подниманием колена. 

4.Разучить движения муз.-ритм. композиции «Белочка» 

(пластика рук, координация). 

5.Стретчинг: повторить «Велосипед», «Самолет», 

Физ. оборудование: скамейка, мини-батут, 

ведра-ходули (5пар), резиновые эспандеры 

(5-6 шт.), медболы 0,5кг (для половины 

детей), фитболы (по кол. детей).  

Муз. сопровождение: инструментальная 

музыка; фонограмма песен. 
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«Дорожка», «Орешек», парн. гимнастика: «Лисичка», 

«Лошадка», «Горка», «Веточка». 

6.Психогимнастика «Подарки». 

 «Цветик – 

семицветик» 

1.Повторить  построение из одной колонны в несколько 

кругов (без ориентиров по сигналу) - игрогимнастика. 

2.Совершенствовать умение бросать и ловить мяч в 

движении, отбивать одной рукой, прыгать через предметы. 

3.Повторить  комплекс упражнений с фитболом. 

4.Закрепить движения  игрового танца «Волшебный 

цветок» 

5.Релаксация «Солнечный зайчик» с упр. гимнастики для 

глаз. 

Физ. оборудование:  скамья, веревочная 

лестница, короткая скакалка (по кол-ву 

детей), дорожки здоровья, парашют, фитбол 

и тарелка «фрисби» (по кол-ву детей). 

Муз. сопровождение: инструментальная 

муз., звуков тропической природы. 

 «Гуси-лебеди» 1.Продолжать учить выполнять ходьбу и бег с соблюден. 

правильной осанки. 

2.Закрепить движения разминки «Лукоморье». 

3.Повторить муз-ритм. композ. «Воробьиная дискотека» (с 

музыкой). 

4.Стретчинг: «Расти-и-шка», «Самолет», «Дорожка». 

5.Познакомить с упр. кинезиологич. и дых. гимн.,  

самомассаж. 

Физ. оборудование: фитболы, массажно-

беговая дорожка; «Колибри», батут, ведра-

ходули, диск здоровья, обручи, мягкие 

модули. 

Муз. сопровождение: инструментальная муз; 

фонограмма песни «Воробьиная дискотека». 

 

 «Ласточка и 

комар» 

1.Игрогимнастика: повторить способы построения из одной 

колонны в несколько кругов на шаге и беге по ориентирам. 

2.Тренировать  умение бегать, поднимая вперед прямые 

ноги -джоггинг. 

3.Познакомить с движениями игрового танца «Птицы» 

4.Стретчинг: «Кораблик», «Велосипед», «Самолет», 

«Дорожка», «Расти-и-шка» 

5.Релаксация «Весна». 

Физ. оборудование: карточки-схемы для 

круговой тренировки (по кол-ву станций), 

коврик «Классики». 

Апрель «Страна 

сказок» 

 

1.Провести психолог. настройку на занятие: муз.-

ритмическая игра «Страна сказок». Разучить движения 

ритм. поклона: «Приветствие», «Прощание». 

2.Повторить умение быстро строиться в шеренгу, колонну и 

врассыпную по сигналу: муз. п/и «Найди свое место!». 

3.Повторить разминку «Солнечный зайчик» (под  музыку) и 

движения лечебно-профил. танца «Кукла» (формировать 

Физ. оборудование: обручи, мягкие модули. 

Муз. сопровождение: инструментальная муз;  

звуки «Волшебные  превращения»; 

фонограмма песни «Кукла». 

Предметы: свисток, бубен, колокольчики; 

«волшебная палочка». 
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правильную осанку). 

4.Повторить комплексы упр. игроритмики и игропластики 

«Веселая прогулка», «Игрушки»  

5.Тренировать мышечный тонус: релаксация «Тепло-

холодно». 

 «Полет в 

космос» 

 

1.Учить ходьбе в полуприседе; повторить вып. команд 

«Становись!», «Разойдись!» в образно-двигательных 

действиях (игрогимнастика). 

2.Учить выполнять движения в разном темпе по сигналу 

(игрогимнастика). 

3.Продолжать учить вып.упр. джоггинга : прыжки и бег в 

сочетании с другими движениями в разном темпе и ритме. 

4.Учить бросать набивные мячи друг другу. 

5.Релаксация «Ковер-самолет». 

Физ. оборудование: скамейка, мини-батут, 

резиновые эспандеры (5-6 шт.). 

Муз. сопровождение: инструментальная 

музыка. 

 «Играй-

городок» 

 

1.Повторить муз.-ритм. игру «Страна сказок» и движения 

ритм. поклона. 

2.Повторить разминку «Солнечный зайчик»; дых. 

гимнастика «Мячик». 

3.Повторить игромассаж «Чебурашка» и релаксацию 

«Тряпичная кукла». 

Физ .оборудование: обручи. 

Муз. сопровождение муз;: инструментальная 

фонограммы песен «Чебурашка», 

«Солнечный зайчик», звуков ветра и дождя, 

звуков «Волшебные  превращения». 

Предметы: свисток, бубен, колокольчики; 

«волшебная палочка». 

 «Морская 

сказка» 

 

 

 

 

 

 

1.Закреплять умение творчески изображать настроение 

музыки движениями. 

2.Совершенствовать навыки ползания по скамье на 

четвереньках назад. 

3.Игровая диагностика: освоения позиции субъекта 

двигательной деятельности,  развитие гибкости (в игровой 

форме). 

4. Кинезиологическая гимнастика.  

Физ. оборудование:  скамья, веревочная 

лестница, дорожки здоровья. 

Муз. сопровождение: инструментальная муз. 

Май «Сказка про ба

бку про дедку, 

да про бравого 

солдата 

Кондрата» 

1.Закрепить построение из одной колонны в несколько 

кругов (по ориентирам) 

2.Учить правильно  выполнять  скрестный шаг. 

3.Познакомить с техникой выполнения упр. пальчик. гимн. 

с элементами логоритмики и артикуляционной гимнастики  

4.Психогимнастика «Разведчики». 

Физ. оборудование: коврик «Классики».  

Муз. сопровождение: инструмент. муз. 

Наглядно-дидактический материал: 

карточки-схемы для круговой тренировки 

(по кол-ву станций).  
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 Сказка 

«Стрекоза и 

муравей» 

1.Закрепить ходьбу   перекатом с пятки на носок. 

2.Совершенствовать навыки прыжков через короткую 

скакалку на месте и с продвижением. 

3.Игровая диагностика:  уровень психомоторного  развития. 

Физ. оборудование: короткая скакалка (по 

кол-ву детей), дорожки здоровья. 

Муз. сопровождение: инструментальная муз. 

 Сказка «Спор 

деревьев» 

Комплексное занятие (закрепление учебного материала). 

 

Физ. оборудование: скамья, веревочнаялестница, 

короткая скакалка дорожки здоровья, парашют,  

Муз. сопровождение: звуков тропической 

природы. 

 

Краткое содержание физкультурно – оздоровительной работы с детьми 6 -7  лет 

Месяц Тема занятия Содержание   занятия Материал и  оборудование 
Сентябрь «Вот мы стали на год 

взрослее» 
1.Познакомить со степ - дорожкой.  

2.Развивать умение слышать музыку и двигаться в 

такт музыки. 

3.Разучивание аэробных шагов (ви-степ, открытый 

шаг, страддел, шоссе-подскок отбив ногу, герл (опен 

с захлестом)  без степов. 

Физ. оборудование: дорожки здоровья, степ – 

 платформы по кол–ву детей. 

Муз. сопровождение: бодрая, веселая музыка, 

музыка тропической природы. 

 «Мои друзья» 1.Продолжать развивать умение слышать музыку и 

двигаться в такт музыки. 

2. Продолжать разучивание аэробных шагов без 

степов. 

3. Развивать ориентировку в пространстве. 

Физ. оборудование: мешочки (5-6 шт.), 

гимнастическая палка (2 шт.), кубики (4 шт.). 

Муз. сопровождение: веселая, энергичная музыка,  

звуки дождя.  

 «Я здоровье берегу – 

быть здоровым я  

хочу» 

1. Развивать умение слышать музыку и двигаться в 

такт музыки. 

2. Разучивание аэробных шагов (ви-степ, открытый 

шаг, страддел, шоссе-подскок отбив ногу, герл (опен 

с захлестом) на степах. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву 

детей, ребристая доска. 

Муз. сопровождение: бодрая, энергичная музыка,  

музыка для релаксации - шум ручья. 

 «Мы приходим в 

детский сад» 
1.Разучить комплекс №1 на степ – платформах. Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву 

детей, дорожки здоровья, бубен. 

Муз. сопровождение: энергичная музыка, музыка 

для релаксации «Полет на облаке». 

Октябрь «В гостях у бабушки 

Федоры» 
1.Совершенствовать комплекс №1 на степ - 

платформах 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву 

детей, гантели по кол-ву детей, дорожки здоровья. 
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2.Учить правильному выполнению степ шагов на 

степах (подъѐм, спуск; подъѐм с оттягиванием 

носка). 

3. Развивать равновесие, выносливость. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен,  

музыка для релаксации  «Волшебные 

превращения». 

 «Незнайкин клад» 1.Продолжать учить правильному выполнению степ  

шагов на степах (подъѐм, спуск; подъѐм с 

оттягиванием носка). 

2. С предметами -  мелкими мячами. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву 

детей, 

мелкие мячи по кол-ву детей, кубики (4-5 шт.) 

Муз. сопровождение: веселая, энергичная музыка, 

музыка для релаксации. 

 «Дом, где я живу» 1.Закрепление упражнений с различным подходом к 

платформе. 

2.Продолжать развивать ориентировку в 

пространстве. 

Физ. оборудование: цветные флажки и ленты, 

дорожки здоровья, ребристая доска, степ – 

платформы по  

кол-ву детей. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен,  

музыка для релаксации «Звуки ветра и дождя». 

Ноябрь «Осень, осень в гости 

просим» 
1.Закреплять разученные упражнения с добавлением 

рук. 

2.Разучивание новых шагов (ни ап, шаг-кик). 

3.Развивать выносливость, равновесие, гибкость. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву 

детей, 

осенние листочки по кол-ву детей, ребристая 

доска. 

Муз. сопровождение: энергичная музыка,  музыка 

для релаксации «Прогулка у моря». 

 «Волшебница осень» 1.Укреплять дыхательную систему. 

2.Развивать уверенность в себе. 
3. Продолжать закреплять - ходьбу на степе; руки 

поочерёдно вперёд, вверх, вперёд, вниз. 

Физ. оборудование: тренажеры для дыхания  

«Ветерок в бутылке», степ – платформы по кол-ву 

детей, дорожки здоровья. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен,  

музыка для релаксации «Волшебный сон» 

 «Глиняная игрушка» 1.Закрепление новых шагов (ни ап, шаг-кик). 

2.Продолжать развивать выносливость, равновесие, 

гибкость. 

Физ. оборудование: дорожки здоровья, ребристая 

доска, степ – платформы по  

кол-ву детей. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 
 «В гости к сказкам» 1.Разучить комплекс № 2 на степ – платформах. Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву 

детей,  

ленточки, дорожки здоровья. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен,  
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музыка для релаксации «Сказочный остров» 

Декабрь «Зима проказница» 1.Совершенствовать комплекс №2 на степ – 

платформах 

2.Закреплять разученные упражнения с различной 

вариацией рук. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву 

детей, 

гимнастическая палка (3 шт.), мешочки (4-5 шт.). 

Муз. сопровождение: веселая, задорная музыка, 

музыкадля релаксации «Вьюга» 

 «Следы на снегу» 1.Закреплять разученные упражнения с различной 

вариацией рук. 

2.Разучивание шага с подъемом на платформу и  

сгибанием ноги вперед (ни ап), с махом в сторону 

(сайд). 

3.Продолжать учить выполнять упражнения в такт  

музыке. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву 

детей, 

султанчики по кол-ву детей, дорожки здоровья. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 

 «Сезонная одежда» 1.Продолжать учить выполнять упражнения в такт  

музыке. 

2.Развивать умения твердо стоять на степе. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву 

детей, 

ребристая доска, дорожки здоровья. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен,  

музыка для релаксации. 

 «Новогодние гости» 1.Продолжать развивать уверенность в себе. 

2.Продолжать развивать выносливость, равновесие, 

гибкость. 

Физ. оборудование: гимнастическая скамейка, 

степ – платформы по кол-ву детей,  дорожки 

здоровья. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен,  

музыка для релаксации. 

Январь «Все профессии 

 нужны, все  

профессии важны » 

1.Закреплять ранее изученные шаги. 

2.Разучить новый шаг (тап даун). 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву  

детей, дорожки здоровья, скакалки. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 

 «Кто чем управляет» 

 

 

1.Продолжать закреплять новый шаг (тап даун). 

2.Развивать выносливость, гибкость. 

 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву  

детей, ребристая доска, цветные флажки. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 

 «ЗОЖ – хорошее 

настроение» 

1.Разучить комплекс № 3 на степ – платформах. Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву  

детей, дорожки здоровья. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 
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Февраль «Домашние  

питомцы » 

1.Продолжать закреплять степ шаги. 

2.Учить реагировать на визуальные контакты. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву 

детей, ребристая доска. 

Муз. сопровождение: бодрая, энергичная музыка,  

музыка для релаксации. 

 «Безопасная азбука» 1.Совершенствовать точность движений 

2.Развивать быстроту. 

Физ. оборудование: гимнастическая скамейка, 

степ – платформы по кол-ву детей,  дорожки 

здоровья. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен,  

музыка для релаксации. 

 «Наши защитники» 1.С предметами - гантели. 

2. Продолжать совершенствовать точность  

движений. 

Физ. оборудование: гантели по кол-ву детей, степ 

– платформы по кол-ву детей, дорожки здоровья. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен,  

музыка для релаксации. 

 «Что такое хорошо, а 

 что такое плохо?» 

1.Совершенствовать комплекс № 3 на степ – 

платформах. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву  

детей, дорожки здоровья. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 

Март «Мамин праздник» 1.Поддерживать интерес заниматься аэробикой. 

2.Совершенствовать разученные шаги. 

3.Продолжать развивать равновесие. 

Физ. оборудование: скамья, веревочная лестница, 

короткая скакалка (по кол-ву детей), дорожки 

здоровья, степ – платформы по кол-ву детей. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 

 «Греет солнышко 

теплее» 

1.Воспитывать любовь к физкультуре. 

2.Развивать ориентировку в пространстве. 

3.Разучивание связок из нескольких шагов. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву  

детей, дорожки здоровья, мешочки. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 

 «Петушок и его  

семья» 

1.Поддерживать интерес заниматься аэробикой. 

2.Совершенствовать разученные шаги. 

Физ. оборудование: скамья, веревочная лестница, 

короткая скакалка (по кол-ву детей), степ – 

платформы по кол-ву детей. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 

 «Скворушка» 1.Разучить комплекс № 4. 

2.Продолжать совершенствовать разученные шаги. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву  

детей, ребристая доска. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 
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Апрель «Главные роли» 1.Разучивание прыжков (ни ап, ран-ран) 

2.Продолжать развивать мышечную силу ног. 

Физ. оборудование: скамейка, мини-батут, 

резиновые эспандеры (5-6 шт.), степ – платформы 

по кол-ву  

детей. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 

 «Космическое 

путешествие» 

1.Совершенствовать комплекс № 4 

2.Закрепление и разучивание связок из 3-4 шагов 

Физ. оборудование: 

 «Живет мое село» 1.Продолжать разучивание прыжков (ни ап, ран-ран) 

2.Продолжать учить выполнять упражнения в такт  

музыке. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву  

детей, ребристая доска. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 

 «Золотая рыбка» 1.Закреплять ранее изученные шаги. 

2.Развивать выносливость, гибкость. 

3.Развитие правильной осанки. 

Физ. оборудование: обручи, мягкие модули, степ 

– платформы по кол-ву детей. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 

Май «Бравые солдаты» 1.Совершенствовать прыжки (ни ап, ран – ран), 

связки 

 из 3-4 шагов, шаг тап даун, шаг ни ап с махом в  

сторону. 

Физ. оборудование: степ – платформы по кол-ву  

детей, мини-батут. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 

 «Муха – цокотуха» 1.Продолжать развивать выносливость, равновесие  

гибкость, быстроту. 

2.Развивать умение действовать в общем темпе. 

Физ. оборудование: обручи, степ – платформы по 

кол-ву детей. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен, 

музыка для релаксации. 
 «Рябинка» Повторение комплексов Физ. оборудование: гимнастическая скамейка, 

степ – платформы по кол-ву детей,  дорожки 

здоровья. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен,  

музыка для релаксации. 

 «Прощальный бал» Закреплять разученное Физ. оборудование: цветные кубики и кольца, 

обручи, скамейка, дорожки здоровья, степ – 

платформы по кол-ву детей. 

Муз. сопровождение: фонограммы детских песен,  

музыка для релаксации. 
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Приложение № 1  

Комплексы на степ – платформах. 

Комплекс № 1. 

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и 

становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп движения, соответственно  настроиться). 

2. Ходьба на степе. 

3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, бодро работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа. 

5.  Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд, вниз. 

Основная часть. 

1. Шаги со степа на степ. Руки в стороны, руки к плечам, в стороны. 

2. Ходьба на степе, руки к плечам, локти отведены в стороны. Круговые движения согнутыми руками вперёд и назад. 

3. Ходьба на степе, руки внизу вдоль туловища, плечи верх, плечи назад, плечи вниз. 

4. И.п.: стойка на степе, правая рука на пояс, левая вниз. 

1 – шаг правой ногой в сторону со степа; левая рука через сторону вверх; 

2 – приставить левую ногу к правой, левую руку вниз; 

3 – правую руку вниз, левой ногой встать на степ; 

4 – левую руку на пояс, приставить правую ногу к левой; 

5 – 8 – то же, что на счёт 1 – 4, но в другую сторону. 

5. Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал, тому отдаёт бубен): 

«Бубен, бубен, долгий нос, 

Почём в городе овёс?» 

Две копейки с пятаком, 

Овса Ваня не купил, 

Только лошадь утопил 

Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками! 

Заключительная часть.  Дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 
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Комплекс № 2. 

В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся 

позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте поднять обе руки вперёд и вверх; при этом голову 

приподнять; вернуться в и.п. (5 раз). 

2. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны с поворотом туловища вправо-влево (5 раз). 

3. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа назад (вперёд), одновременно опуская и поднимая плечи. 

4. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз). 

(Всё повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия). 

Основная часть. 

1. И.п.: шаг со степа правой ногой, левая на степе. 

1 – поворот туловища направо, правую руку в сторону ладонью кверху; 

2 – вернуться в и.п.; 

3 – 4 – тоже в другую сторону. 

2. Стоя на коленях на степе, руки в стороны. 

1 – прогибаясь и поворачивая туловище направо, пальцами левой руки коснуться пяток; 

2 – и.п.; 

3 – 4 – то же в другую сторону. 

3. И.п.: сидя, руками держаться за края степа. 

1 – 2 – поднять тело и прогнуться; 

3 – 4 – вернуться в и.п. 

4. И.п.: сидя на степе, ноги врозь, руки согнуты и сплетены перед грудью (пальцами левой руки обхватить правый локоть, а пальцами 

правой руки – левый локоть). 

1 – 3 – три пружинистых наклона вперёд, стараясь коснуться предплечьями пола как можно дальше, ноги в коленях не сгибать; 

4 – вернуться в и.п. 

5. Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра упражняет детей в равновесии – ведущий – «иголка», все 

остальные – «нитка», дети бегут змейкой по залу, с окончанием музыки разбегаются на свои степы и стоят на одной ноге – «Стойкий 

оловянный солдатик»). 

Заключительная часть. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 
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Комплекс № 3. 

В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 

2. Ходьба с перешагиванием через степы. 

Основная часть. 

1. И.п.: упор присев на степе. 

1 – 2 – ноги поочерёдно (правую, затем левую) отставить назад, упор лежа; 

3 – 4 – поочерёдно сгибая ноги, вернуться в и.п. Руки должны быть прямыми, плечи не опускать. 

2. И.п.: упор присев на правой ноге на степе, левую – назад на носок. 

1 – 4 – пружинить на ноге; 

5 – подтянуть левую ногу к степ-платформе, поднять руки верх, потянуться. То же левой ногой. 

3. Шаг правой ногой на степ, левой выполнить мах назад. 

4. Шаг правой ногой на степ, левую подтянуть как можно выше к груди, затем поменять ногу. 

5. Подвижная игра для профилактики плоскостопия (игровые действия выполняются в соответствии с текстом) 

Вылез мишка из берлоги, 

Разминает мишка ноги. 

На носочках он пошёл 

И на пяточках потом. 

На качелях покачался, 

И к лисичке он подкрался: 

«Ты куда бежишь, лисица? 

Солнце село, спать пора, 

Хорошо, что есть нора!» (каждый ребёнок бежит в свою норку – на свой степ). 

Заключительная часть.  Дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 
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Комплекс № 4. 

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и 

становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп движения, соответственно  настроиться). 

2. Ходьба на степе. 

3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, бодро работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа. 

5.  Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд, вниз. 

Основная часть. 

1. Ходьба на степе. Руки рисуют поочерёдно большие круги вдоль туловища, пальцы сжаты в кулаки. 

2. Шаг на степ – со степа. Кисти рук поочерёдно рисуют маленькие круги вдоль туловища. (№ 1-2  - повторить 3 раза). 

3. Приставной шаг на степе вправо – влево. Одновременно прямые руки поднимаются вперёд – опускаются вниз. 

4. Приставной шаг на степе вправо – влево с полуприседанием (шаг – присесть). Кисти рук, согнутых в локтях, идут к плечам, затем 

вниз. 

5. Ходьба на степе с высоким подниманием колен. Одновременно выполняются хлопки прямыми руками перед собой и за спиной. 

6. Шаг на степ – со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за спиной. (№ 3,4,5,6 – повторить 3 раза). 

7. Подвижная игра «Цирковые лошади». Круг из степов – это цирковая арена. Дети идут вокруг степов, высоко поднимая колени 

(«как лошади в цирке»), затем по сигналу переходят на бег с высоким подниманием колен, потом на ходьбу и по остановке 

музыки занимают степ («стойло»). Степов должно быть на 2 – 3 меньше, чем участников игры.  

Заключительная часть. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 
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 Журнал «Инструктор по физкультуре», №3, 5, 6, 7, 8 – 2014 год, №3 2015 год 

 Козак О. Н «Путешествие в страну игр», СПб: издательский дом «Литера», 2005 

 Лесгафт П. Ф «Подвижные игры», СПб: издательский дом «Литера», 2008 

 Останко Л. В «Развивающая гимнастика», СПб: издательский дом «Литера», 2006 

 Онучин Н. А «Дыхательная гимнастика для детей», М: АСТ, 2005 

 Пензулаева Л. И «Оздоровительная гимнастика. Комплексы упражнений для детей 3 – 7 лет», М: Мозаика – Синтез, 2013 

 Сулим Е. В «Занятия по физкультуре в детском саду: игровой стретчинг», М: ТЦ «Сфера», 2012 
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