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Пояснительная записка 
Программа дополнительного образования «Тренажерик» направлена на физическое 

развитие и формирование здорового образа жизни детей дошкольного возраста от 6 до 7 лет. 

Одним из актуальных социальных вопросов в настоящее время является охрана и 

укрепление здоровья подрастающего поколения. В основе здоровья лежит способность 

организма приспосабливаться к меняющимся условиям внешней среды. Фундамент здоровья и 

формирования тела закладывается уже в дошкольном возрасте. Целенаправленное развитие 

функциональных возможностей детского организма обеспечивает повышение его устойчивости 

к неблагоприятным воздействиям. 

Период от рождения до поступления в школу является, по признанию специалистов всего 

мира, возрастом наиболее стремительного физического и психического развития ребёнка, 

первоначального формирования физических и психических качеств, необходимых человеку в 

течение всей последующей жизни. Отличительной особенностью этого периода является то, 

что он обеспечивает именно общее развитие, служащее основой для приобретения в 

дальнейшем любых специальных знаний и навыков усвоения различных видов деятельности. 

Исследования гигиенистов свидетельствуют, что до 82-85% дневного времени 

большинство детей находятся в статическом положении (сидя). Даже у младших дошкольников 

произвольная двигательная деятельность (ходьба, игры) занимают только 16-19% времени 

суток, из них на организованные формы физического воспитания приходится лишь 13%. Общая 

двигательная активность детей с поступлением в школу падает почти на 50%, снижаясь от 

младших классов к старшим. Двигательная активность дошкольников особенно мала зимой; 

весной и летом она возрастает. Дошкольникам не только приходится ограничивать свою 

естественную двигательную активность, но и длительное время поддерживать неудобную для 

них статическую позу, сидя за учебным столом. При длительном сидении дыхание становится 

менее глубоким, обмен веществ понижается, что ведёт к снижению работоспособности его 

организма и особенно мозга: снижается внимание, ослабляется память, нарушается 

координация движений, увеличивается время мыслительных операций. У малоподвижных 

детей очень слабые мышцы. Они не в состоянии поддерживать тело в правильном положении, 

у них развивается плохая осанка, образуется сутулость. Единственная возможность при 

продолжительном и напряжённым умственном труде, — это активный отдых и организованная 

физическая деятельность. 

Кандидат педагогических наук, директор Всесоюзного научно-исследовательского 

института физической культуры П.А. Виноградов отмечает, что здоровье ребёнка формируется 

и определяется всей совокупностью политических, социальных, экономических, природных и 

генетических факторов. Заболеваемость детей, воспитывающих в дошкольных учреждениях, 

продолжает оставаться высокой и имеет тенденцию к росту. Он также обратил внимание, что 

не на уровне ведётся постоянная работа по созданию специальных программ по физическому 

воспитанию. Наука должна обеспечить практиков методиками для занятий с широким 

использованием физических упражнений, имеющих оздоравливающий и развивающий эффект, 

а также тренажёров для детей с низким уровнем развития двигательных качеств. 

Таким образом, проблема развития физических качеств и двигательной активности 

является актуальной для гармоничного развития ребёнка, т.к. своевременное развитие 

двигательной активности влияет на развитие психических процессов детей, а это в свою 

очередь способствует умственному развитию. 

Познакомившись с инновационными подходами к проведению физкультурных занятий, с 

методическими рекомендациями по использованию нестандартного оборудования, тренажёров 

и тренажёрных устройств, систематизировав средства и методы, направленные на то, чтобы 

каждый ребёнок нашёл себя в движениях, способствующих его двигательным задаткам и 

интересам, были поставлены следующие цель и задачи. 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

Отличительные особенности программы. Дети в процессе всего занятия регулярно 

получают необходимые теоретические сведения, которые формируют у них сознательное 

отношение к тому, чем они занимаются, а также к самому себе, своему телу и своему здоровью. 

На каждом занятии решаются оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи. 

Адресат программы:   Воспитанники   6-7   лет,   в   том   числе   с   ограниченными 



возможностями здоровья 

Цель программы: развитие физических качеств детей посредством применения 

тренажёров и тренажёрных устройств. 

Задачи программы: 

1. Учить двигательным умениям и навыкам, а также приёмам страховки при работе 
с тренажёрами. 

2. Укреплять мышечный тонус в двигательной активности. 

3. Тренировать сердечно-сосудистую и дыхательную систему, и физиологические 
функции организма в оптимальных для данного возраста физических нагрузках. 

4. Развивать общую выносливость и физические качества. 

5. Воспитание потребности в здоровом образе жизни. 

Срок реализации программы – 8 месяцев. Программа предполагает проведение одного 

занятия в неделю, всего 32 занятия. Продолжительность занятия 30 мин. 

Оптимальное количество детей в объединении –8 человек. 

Режим занятий – занятия проходят 1 раз в неделю, продолжительность занятия 30 мин. 

Применение метода круговой тренировки на физкультурных занятиях 

Принцип организации на таком занятии достаточно прост: вводная и заключительная 

часть проводится в традиционной форме, а в основной части и организуется круговая 

тренировка. Ставятся задачи: 

• настроить детей, подсказать, направить, скорректировать движение, 

• обеспечить индивидуально-дифференцированный подход к каждому ребёнку, учитывая 

его особенности, 

• обеспечить максимальный оздоровительный эффект. 

• подстраховать, помочь в выполнении упражнения на самом сложном снаряде. 

Работа на занятии проходит в образно-игровой тренировке, где дети входят в образ 

космонавта, спортсмена, моряка, разведчика. Тренировка включает в себя работу на 

«станциях», где дети выполняют различные задания на разных тренажёрах. Работа начинается 

и заканчивается по сигналу. Каждый ребёнок проходит полный круг. Применение метода 

круговой тренировки на занятиях по физической культуре даёт возможность правильной 

физической нагрузки на все группы мышц, позволяет обеспечить высокую моторную 

плотность, развивает общую и силовую выносливость, совершенствует дыхательную и 

сердечно-сосудистую системы. У детей развивается творчество и инициатива. 

Тренажёры могут использоваться не только в организационных формах двигательной 

активности детей, но и других видах. Такие тренажёры, как фитболы, степ-доски, можно 

применять и на спортивных развлечениях, в играх, соревнованиях, эстафетах, где также 

необходим эмоциональный настрой, где закрепляются основные виды движений и развиваются 

физические качества. 

Ожидаемые результаты: совершенствование физической подготовленности детей, 

здоровый и безопасный образ жизни. 

Физкультурно-оздоровительные тренажёры отвечают основным педагогическим 

требованиям: 

• доступны детям всех уровней физической подготовленности (высокого, среднего, 

низкого); 

• позволяют создать игровые ситуации сюжетного характера; 

• учитывают особенности психофизического развития и образного восприятия 

дошкольников; 

• соответствуют ростовым характеристикам детей и их функциональным возможностям. 

Дизайн и конструкция тренажёров соответствуют условиям эксплуатации в соответствии 

с требованиями методики проведения занятий по физической культуре и с учётом 

предупреждения травматизма среди детей. 

Упражнения на   тренажерах   позволяют   подготовить   дошкольников   к   участию   в 

«Губернаторских состязаниях» (приложение 1). В таблице представлены упражнения, 

выполняемые на тренажерах, позволяющие развивать физические качества, тестируемые во 

время состязаний (таблица 4). 



Форма обучения – очная. Основная форма организации – кружок, занятия в 

физкультурном зале. 

Занятия будут проводиться в спортивном зале, состоящего из двух частей. Одна половина 

зала предназначена для проведения разминки (по времени 10 минут) перед занятием на 

тренажерах. Тренажеры расположены непосредственно во второй половине зала, занятия на 

них длятся 15 минут. И затем дети переходят в первую половину зала для подвижной игры и 

релаксации (около 5-ти минут). Таким образом задействуются обе части спортивного зала. 

Работа на занятиях проходит в образно-игровой тренировке, где дети входят в образ 

космонавта, спортсмена, моряка, разведчика. Тренировка включает в себя работу на 

«станциях», где дети выполняют различные задания на разных тренажёрах. Применение метода 

круговой тренировки на занятиях даёт возможность правильной физической нагрузки на все 

группы мышц. У детей развивается творчество и инициатива. 

Перед началом занятий педагог выставляет тренажеры в определенной 

последовательности (каждый раз она разная), проводит настройку тренажеров и обработку. 

Кроме того, мячи и фитболы, используемые на занятиях педагог накачивает, моет (до и после 

занятия). Для проведения ОРУ педагог самостоятельно изготавливает различные пособия, 

такие как: утяжеленный предмет на длинной веревке для накручивания и раскручивания, 

«лестница» для тренировки ловкости, предметы для перешагивания через них, набивные мячи 

и др. Для проведения образно-игровой тренировки готовятся атрибуты. 

Программа составлена и разработана на основе следующих нормативных 

документов: 

- Федеральным законом от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»; 

- письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015 
№09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ; 

- приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 09.11.2018 
№196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Распоряжением Правительства РФ от 31 марта 2022 г. №678-р «Об утверждении 
Концепции развития дополнительного образования детей до2030 года» и плана мероприятий по 
ее реализации. 

Планируемые результаты реализации программы: 

Дети должны знать: 

- назначение тренажерной зоны и правила поведения в ней; 

- назначение различных тренажеров; 

- правила безопасности при выполнении физических упражнений; 

- способы укрепления собственного здоровья. 

Дети должны уметь: 

- владеть своими движениями; 

- владеть приемами самооздоравливания; 

- ориентироваться в тренажерной зоне; 

- самостоятельно выполнять простейшие двигательные задания по картам-схемам. 

Выполняют нормативы: 

− Ловкость выявляется по времени челночного бега (3х10м); 

− Быстрота определяется временем пробегания 30м – с высокого старта; 

− Скоростно-силовые качества у дошкольников судят по результатампрыжка в длину с 
места, по длине и высоте прыжков с разбега (см); 

− Сила определяется по броску набивного мяча из-за головы; 

− Для оценки гибкости используется тест на наклон туловища вперёд. 



Содержание дополнительной образовательной программы 

Учебный план 

 

Месяц 
Кол-во 

занятий 
Тема 

Кол-во 

часов 

 С
ен

тя
б

р
ь 

1 
Комплекс упражнений с гантелями. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с гантелями. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

 
О

к
тя

б
р
ь
 

1 
Комплекс упражнений с фитболами. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с фитболами. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с диском здоровья. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с диском здоровья. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

 
Н

о
я
б

р
ь
 

1 
Комплекс упражнений с гантелями. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с гантелями. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с набивным мячом. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

 Комплекс упражнений с набивным мячом. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

 
Д

ек
аб

р
ь
 

1 
Комплекс упражнений со степ-платформой. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений со степ-платформой. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с мячом. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с мячом. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

 
Я

н
в
ар

ь 

1 
Комплекс упражнений с гантелями. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с гантелями. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с фитболами. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с фитболами. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

 
Ф

ев
р
ал

ь
 

 Комплекс упражнений с диском здоровья. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с диском здоровья. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с мячом. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 



 
1 

Комплекс упражнений с мячом. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

 
М

ар
т 

1 
Комплекс упражнений со степ-платформой. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений со степ-платформой. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с гантелями. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с гантелями. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

 
А

п
р
ел

ь
 

1 
Комплекс упражнений с фитболами. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с фитболами. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с набивным мячом. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

1 
Комплекс упражнений с набивным мячом. 

Занятие с использованием тренажёров сложного устройства 
0,30 

Содержание учебного плана представлено в Приложении 2. 

 
Календарный учебный план-график 

 
 Первое полугодие Второе полугодие Летний период 

Дата 

(с - по) 

19.09.2022г.– 30.12.2022г. 09.01.2023г.– 30.04.2023г. 01.05.2023г.- 

19.09.2023г. 

Кол-во 

недель 

15 недель 16 недель 19 недель 

 
Занятия проводятся с 19 сентября по 30 апреля. В летнее время занятия не проводятся 



Оценка качества освоения программы 

Перечень диагностических методик 

Для выявления уровней физических качеств детей 6-8 лет были выбраныметодики: 

тесты В.Н. Шебеко. 

Таблица 2 

Наименование 

показателя 

 
Пол 

Возраст (годы) 

От 5 до 6 лет От 6 до 8 лет 

Время бега на 30м со 

старта (с) 

М 8,4 – 7,6 8,0 – 7,4 

Д 8,9 – 7,7 8,7 – 7,3 

Время челночного бега 

3х10м (с) 

М 12,6 – 10,4 11,6 – 9,4 

Д 13,1 – 11,1 12,0 – 10,0 

Длина прыжкас места (м) М 86,3 – 108,7 99 – 123 

Д 77,6 – 99,6 97 – 122,4 

Высота прыжка с места 

(см) 

М 21,1 – 26,9 23,8 – 30 

Д 20,9 – 27,1 22,9 – 29,1 

Гибкость.  Наклон 

вперёд из положения, 

сидя (см) 

М 4 – 7 5 – 8 

 

Д 7 - 10 8 - 12 

Бросок набивного мяча 

(1кг) из-за головы 

М 221 - 303 242 - 360 

Д 156 - 256 193 - 311 

Примечание: Указанные в таблице показатели соответствуют 

СРЕДНЕМУ УРОВНЮ физической подготовленности дошкольников. 

Показатели ниже данных в таблице соответствуют НИЗКОМУ 

УРОВНЮ физической подготовленности дошкольников. 

Показатели выше данных в таблице соответствуют ВЫСОКОМУ 

УРОВНЮ физической подготовленности дошкольников. 



Организационно-педагогические условия реализации программы 

Требования к квалификации педагогических кадров 
Педагогический работник, имеющий право на занятие педагогической деятельностью с 

высшим/средним специальным образованием, которые отвечают квалификационным 

требованиям, указанным в квалификационных справочниках, и (или) профессиональным 

стандартам. Образование педагога соответствует профилю программы. 

Занятия проводит инструктор по физической культуре. Образование – высшее, специалист, 

высшая квалификационная категория, стаж педагогической деятельности – 29 лет. 

 
Материально-технические условия реализации программы 

 

Тренажёры Назначение 

 
«Велотренажёр» 

укрепляет и тренирует сердечно-сосудистую и 

дыхательную системы, мышц ног; развивает общую 

выносливость. 

Тренажёр «Силач» 
способствует укреплению и тренировке мышц туловища, 

брюшного пресса, верхнего плечевого пояса. 

Скамья наклонная(доска с 

зацепом) 

развивает и укрепляет мышцы брюшного пресса. 

Беговая дорожка развивает выносливость. 

Мини-батут 
развивает ловкость, прыгучесть, быстроту, координацию 

движений, активизация аэробного и анаэробного обмена 

Степы-доски 
Степ-доски помогают повысить уровенькоординации, силу 

ног 

детские эспандеры для развития мышц ног, рук, брюшного пресса 

диски «Здоровье» 
для укрепления мышц туловища и ног и тренировки 

вестибулярного аппарата 

резиновые кольца для развития мышц кистей рук 

тренажёр «Бегущий по 

волнам» 

предназначен для укрепления мышц ног, развития чувства 

равновесия, координации движений и общей моторики 

скамья под штангу предназначен для укрепления мышц груди, ног ирук. 

Мини-степпер Для развития силы ног 

 

 
гимнастические мячи 

(фитбол). 

вестибулярный аппарат, развивают двигательную 

координацию движений и функцию равновесия, для 

развития силовых способностей мышц рук, ног (зажимы 

мяча), для развития равновесия; как отягощение (в руках, 

ногах) применяется в различных исходных положениях: 

стоя, лёжа, сидя и т.д., для укрепления различных 
мышечных групп. 

гимнастический ролик 
для развития гибкости, мышц брюшного пресса,силы 

плечевого пояса). 

утяжелённый предмет 

(бутылочка с песком – 

500г). 

Для развития силы рук, плечевого пояса. 

балансир Для развития равновесия, прыгучести, силы ног. 

кузнечик Для развития прыгучести, силы ног. 
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Приложение 1. Упражнения на тренажерах, выполняемые дляподготовки к 
«Губернаторским состязаниям» 

 
№ 

Двигательный 

тест 

Тренажер или 

тренажерное 

устройство 

 
Физическое упражнение 

 
 
 

1. 

 
 
 

Бег 30 м 

Степ-доска, 

Лестница ловкости 

Гимнастическая 

стенка; 

Брусья опорные;Мини- 

степер; 

Подъём и спуск; запрыгивание на 

возвышенность толчком двумяногами; 

Пробегание через промежутки 

лестницы (между рейками) 

Бег с высоким поднимание колен в 

упоре на гимнастическуюстенку. 

Имитация бега. 

Шагание на тренажёре 

 
 
 

2. 

 
 
 

Прыжок в 

длину с места 

Батут, Подвесной мяч; 

 
 

Мягкие модули; 

Кузнечик; 

Прыжки, запрыгивание на батут, 

прыжки вокруг своей 

оси,прыжки со 

скакалкой. 

Выпрыгивание из положения 

полуприседа толчком двух ног с 

доставанием предмета; 

Прыжки через модуль высотой 15см 

правым и левым боком. 

Прыжки, зажимая ступнями зацеп. 

  Батут; Прыжки с разведением ног в стороны, 

вперёд-назад, споворотом вокруг своей 

оси и т.д Повороты  туловища в 

стороны с отведением рук  в 

Удерживание равновесия сидя намяче 

и т.д. 

Выполняются движения ногамивперёд 

- назад. 

Удерживание платформы в 

горизонтальном положении. 

Влезание и спуск с неё. 

  Диск «Здоровье»; 

  Фитбол; 

 

3. 

 
Челночный 

бег 

«Бегущий поволнам», 

Балансир; 

  Подвесная лестница 

 
4. 

Наклон 

вперед из 

положения 

сидя 

Гимнастическийролик; 

Гимнастическая 

стенка; 

Прокатывание ролика вперёд из 

положения сидя; 

Нога на рейке гимнастической 

стенки - наклоны к ноге, к полу. 

5. Поднимание 

туловища за 

30 сек. 

Наклонная доска; 

Гимнастическийролик; 

Гимнастическаястенка; 

Брусья опорные; 

Поднимание прямых ног под 

углом 90 градусов, подтягивание 

колен к груди, подниманиетуловища 

из положения лежа 

Прокатывание ролика изположени 

стоя на коленях вположение лёжа на 

полу. 

Поднимание прямых ног подуглом 

90 градусов, колен к груди; 

Поднимание прямых ног подуглом 

90 градусов, колен к груди; 

  утяжелённыйпредмет; Накручивание и раскручивание 

утяжелённого предмета, 

прикрепленного к длинной веревке 



 

 
6. 

 

 
Подтягивание 

на высокой – 

низкой 

перекладине 

Скамья под штангу; (руки вперед). 

Поднимание штанги вверх (из 

положения сидя, лёжа на скамье) и 

т.д. 

Лазанье по канату. 

Прокатывание ролика из положения 

стоя на коленях в положение лёжа. 

Натяжение ручки с помощью 

собственного веса. 

Канат; 

Гимнастическийролика 

Тренажер «Силач» 

Детский эспандер 

7. Бег 300 м Велотренажёр; Беговая 

дорожка 

Езда на велотренажёре,Бег, 

Упражнения, выполняемые пометоду 

круговой тренировки 



Приложение 2. Содержание программы “Тренажёрик” 
 

М
ес

я
ц

 

 
Н

ед
ел

я
  

Вводная часть 

 
О

Р
У

 

 

Тренажёры 

(по методу круговой 

тренировки) 

 

П/И 

 
Двигательный 

тест 

 
С

ен
тя

б
р
ь
 

1 
Диагностика 

2 

 
 
 
 
 

3 

Ходьба: 

- с перешагиванием через предметы, 

лежащие на полу; 

- широким шагом из обруча в обруч; - с 

высоким подниманием колен через 

набивные мячи. 

Бег: 

- на носках, 

- мелким и широким шагом. 

Прыжки: перепрыгивать на двух ногах 

набивные мячи. 
Дыхательные упражнения. 

 
С

 г
ан

те
л
я
м

и
 

Батут 

Гимнастический ролик 

Беговая дорожка 

Диск здоровья 

Велотренажёр 

Утяжелённый предмет 

Наклонная доска 

«Выше ноги 

земли» 

 
И/м-п 

«Фигуры» 

от Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 

 
 
 
 

4 

Ходьба: 

- в колонне по одному; в полуприседе; 

- с высоким подниманием колен. 

Бег: 

- в колонне по одному: 

- с выбрасыванием прямых ног вперёд; 

- с преодолением препятствий - 

перепрыгивать «заборчики» высотой 20- 

25 см. 
Дыхательные упражнения. 

Степ-доска 

Брусья опорные 

Гимнастический ролик 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Утяжелённый предмет 

Скамья под штангу 

Наклонная доска 

«Ловишка 

лентой» 

И/м-п: 

«Затейники» 

с Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине 

 
О

к
тя

б
р
ь 

 
 

 
5 

Ходьба: 

- перекатом с пятки на носок; 

- с поворотом-прыжком на 

сигналу. 

Бег: 

- в колонне по одному; 

- «змейкой» в сочетании с 

прямой, изменяя скорость 

 
 

180° по 

 
 

бегом по 

движения,  
С

 ф
и

тб
о
л
ам

и
 

Батут 

Диск здоровья 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Скамья под штангу 

Силач 

Наклонная доска 

Гимнастический ролик 

«Зайцы и медведь» 

(на фитболах» 

И/м-п: 

Упражнение на 

расслабление на 

мяче 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 
Бег 300 м, 



  широким прыжковым шагом; 

- приставным галопом с 

поворотом на 90° по сигналу. 

Дыхательное упражнение. 

   Прыжок в длину с места 

 
 
 

6 

Ходьба: 

- на носках; 

- перекатом с пятки на носок; - «змейкой». 

Бег: 

- лёгкий бег, 

- с захлёстом голени. 

Прыжки: попеременно на правой (левой) 

ноге с продвижением вперёд. 
Дыхательное упражнение. 

Батут (запрыгивание) 

Брусья опорные 

Наклонная доска 

Гимнастический ролик 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

скамья под штангу 

силач 
кузнечик 

«Мяч над головой» 

 
Релаксационное 

упражнение: 

«Холодно – жарко» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине 

 
 
 

7 

Ходьба: 

- на носках; 

- на пятках; 

- приставным шагом боком. 

Бег: 

- с захлёстом голени назад; 

- семенящий бег. 

Подскоки, боковой галоп. 

Дыхательное упражнение. 

 
С

 д
и

ск
о
м

 з
д

о
р
о
в
ь
я 

Батут 

Бегущий по волнам 

Наклонная доска 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Силач 

Скамья под штангу 

Кузнечик 

Гимнастический ролик 

«Вороны и гнёзда» 

 
И/м-п: 

«Запомни и 

повтори» 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 
Прыжок в длину 

 
 
 
 

 
8 

Ходьба: 

- на носках; 

- высоко поднимая колени, с хлопком над 

головой; 

- выпадами. 

Бег: 

- в колонне по одному; 

- с заданием – пролезть в обруч. 

Прыжки: на двух ногах с продвижением 

вперёд; 

- мелкие прыжки; 

- длинные прыжки. 

Дыхательное упражнение. 

Гимнастическая стенка 

Брусья опорные 

Наклонная доска 

Силач 

Скамья под штангу 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Батут 

Гимнастический ролик 

«Удочка» 

 
И/м-п: 

«Запрещенное 

движение» 

Бег 30м, 

Наклон туловища вперёд из 

положения сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине 



 
Н

о
я
б

р
ь
 

 
 
 
 

9 

Ходьба: 

- на носках; 

- скрестным шагом. 

Бег: в колонне с заданиями на сигнал: 

- упор присев 

- стойка на носках 

- поворот на 360° 

- смена направления бега 

Прыжки: через шнур на двух ногах 

вправо-влево. 
Дыхательное упражнение.  

С
 г

ан
те

л
я
м

и
 

Бегущий по волнам 

Батут 

Балансир 

Гимнастический ролик 

Силач 

Скамья под штангу 

Наклонная доска 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Степ-доска 

«Хитрая лиса» 

 
И/м-п: 

«Запретный 

номер» 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 

 
 
 
 

10 

Ходьба: 

- обычная; 

- перекатом с пятки на носок; - выпадами, 

приставляя ногу, на выпад- хлопок перед 

собой. 

Бег: 

- обычный; с ускорением; 

- с заданием – прыжок вверх с касанием 

руки взрослого. 
Дыхательное упражнение. 

 Опорные брусья 

Мини-степпер 

Наклонная доска 

Гимнастический ролик 

Скамья под штангу 

Силач 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Подвесной мяч 

Батут 

«Волк во рву» 

 
И/м-п: 

«Слушай команду» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

11 Ходьба: 

- на носках; 

- на пятках; 

- в полуприседе, приставным шагом. 

Бег: 

- в колонне с изменением темпа; 

- сменяя направляющего по сигналу; 

- поднимая прямые ноги в стороны, 

вперед и назад. 

Прыжки на двух ногах с  продвижением 

вперёд. 
Дыхательное упражнение. 

 
С

 н
аб

и
в
н

ы
м

 м
я
ч
о
м

 

Батут 

Бегущий по волнам 

Диск здоровья 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Велотренажёр 

Беговая дорожка 

Скамья под штангу 

Силач 

«Мы весёлые 

ребята» 

 
Релаксационное 

упражнение: 

«Пчёлка мешает 

спать» 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 

 
 

12 

Ходьба: 

- в колонне мяч перед грудью в согнутых 

руках; 

- на носках, мяч за головой; 
- с высоким подниманием колена, мяч 

Степ-доска 

Гимнастическая стенка 

Мини-степпер 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

«Перелёт птиц» 

 
Релаксационное 

упражнение: 
«Солнышко и 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 



  вперед, коснуться коленом мяча; 

- в колоне с подбрасыванием и ловлей 

мяча двумя руками. 

Бег: 

- в колонне мяч перед грудью в согнутых 

руках; 

- боковой галоп, мяч вперед; 

- подскоки, мяч вверх; 

- легкий бег, на сигнал – остановка, 

отбить мяч об пол одной рукой, поймать 

двумя 
Дыхательное упражнение. 

 Беговая дорожка 

велотренажёр 

Кузнечик 

Силач 

Скамья под штангу 

тучка» Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

 
Д

ек
аб

р
ь
 

 
 
 
 
 

13 

Ходьба: 

- на носках; 

- на пятках; 

- выпадами, руки на поясе; 

Бег: 

- лёгкий; 

- с высоким подниманием колен; 

- «змейкой». 

Прыжки: 

- на одной ноге (правой, левой), 

продвигаясь вперёд. 
Дыхательное упражнение. 

 
С

о
 с

те
п

 –
 п

л
ат

ф
о
р
м

о
й

 

Батут 

Бегущий по волнам 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Беговая дорожка 

велотренажёр 

Кузнечик 

Силач 

Скамья под штангу 

Степ-доска 

«Вышибалы» 

 
И/м-п: 

«Пожалуйста» 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 

 
 
 
 
 
 

14 

Ходьба: 

- высоко поднимая колено, руки в 

стороны; 

- на носках, руки вверх; 

- скрестным шагом; 

- выпадами вперед, приставляя ногу, на 

выпад хлопок перед собой. 

Бег: в колонне с заданием на сигнал: 

- поворот; 

- подпрыгивание вверх с хлопком; 

- смена направления бега. 

Дыхательное упражнение 

Гимнастическая стенка 

Мини-степпер 

Опорные брусья 

(Имитация бега) 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Степ-доска 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Силач 

Скамья под штангу 

Кузнечик 

«Бездомный заяц» 

 
Релаксационное 

упражнение 

«Отдых на берегу» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине 



  
 
 
 

15 

Ходьба: 

- на носках; 

- с увеличением темпа; 

- приставным шагом боком; 

- в приседе. 

Бег: 

- с захлёстыванием голени; 

- семенящий; 

- широким шагом; 

Дыхательное упражнение. 

 
С

 м
я
ч
о
м

 

Подвесная лестница 

Батут 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Брусья опорные 

Велотренажёр 

Беговая дорожка 

Силач 

Скамья под штангу 

кузнечик 

«Салют» 

И/м-п: 

«Запомни и 

повтори» 

Челночный бег, 

Наклон т вперёд из 

положения сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 
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Ходьба: 

- на носках; 

- с увеличением темпа; 

- приставным шагом боком; 

- в приседе. 

Бег: 

- с захлёстыванием голени; 

- семенящий; 

- широким шагом; 

Дыхательное упражнение. 

Гимнастическая стенка 

Подвесной мяч 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Мини-степпер 

Опорные брусья 

Эспендер 

Силач 
Скамья под штангу 

«Ловишка с 

мячом» 

 
И/м-п: 

«Слушай команду» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

 
Я

н
в
ар

ь 

 
 
 
 

17 

Ходьба: 

- на носках; 

- на пятках; 

- в полуприседе; 

-с высоким подниманием колен. 

Бег: 

- лёгкий бег; 

- с прямыми ногами вперёд; 

- «змейкой»; 

- подскоком. 

Дыхательное упражнение. 

 
С

 г
ан

те
л
я
м

и
 

Батут 

Бегущий по волнам 

Балансир 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Опорные брусья 

Скамья под штангу 

Силач 

Утяжелённый предмет 

Велотренажёр 
Беговая дорожка 

«Быстро возьми, 

быстро положи» 

 
Релаксационное 

упражнение: 

«Тепло – холодно» 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 

18 Ходьба: 

- на носках; 

- на пятках; 

- широкими выпадами; 

- на высоких четвереньках 

Бег: 

Брусья опорные 

Степ-доска 

Подвесной мяч 

Батут 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

«Не оставайся на 

полу» 

 
Релаксационное 

упражнение: 
«Щенок уснул» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 
Бег 300 м, 



  - лёгкий бег; 

- семенящий бег, чередуя с бегом 

широким шагом; 

- с захлёстыванием голени назад. 

Дыхательное упражнение. 

 Гимнастическая стенка 

Силач 

Скамья под штангу 

Велотренажёр 

Беговая дорожка 

Мини-степпер 

 Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине 

19 Ходьба: 

- с перешагиванием через предметы, 

лежащие на полу; 

- широким шагом из обруча в обруч; - с 

высоким подниманием колен через 

набивные мячи. 

Бег: 

- на носках, 

- мелким и широким шагом. 

Прыжки: перепрыгивать на двух ногах 

набивные мячи. 
Дыхательное упражнение. 

 
С

 ф
и

тб
о
л
ам

и
 

Батут 

Бегущий по волнам 

Балансир 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Брусья опорные 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Силач 

Скамья под штангу 

кузнечик 

«Ловишка» 

(на фитболах) 

 
Упражнение на 

расслабление на 

мяче. 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 

 
 
 
 
 

20 

Ходьба: 

- в колонне по одному; в полуприседе; 

- с высоким подниманием колен. 

Бег: 

- в колонне по одному: 

- с выбрасыванием прямых ног вперёд; 

- с преодолением препятствий - 

перепрыгивать «заборчики» высотой 20- 

25 см. 

Дыхательные упражнения. 

Гимнастическая стенка 

Степ-доска 

Мини-степпер 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Силач 

Скамья под штангу 

эспандер 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Батут 
Кузнечик 

«Совушка» 

Релаксационное 

упражнение: 

«Пчёлка мешает 

спать» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине 

 
Ф

ев
р
ал

ь
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Ходьба: 

- перекатом с пятки на носок; 

- с поворотом-прыжком на 180° по 

сигналу. 

Бег: 

- в колонне по одному; 

- «змейкой» в сочетании с бегом по 

прямой, изменяя скорость движения,  С
 д

и
ск

о
м

 з
д

о
р
о
в
ь
я Батут 

Бегущий по волнам 

Подвесная лестница 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Опорные брусья 

Силач 
Скамья под штангу 

«Догони свою 

пару» 

 
И/м-п: 

«Запомни и 

повтори» 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 
Бег 300 м, 



  широким прыжковым шагом; 

- приставным галопом с 

поворотом на 90° по сигналу. 

Дыхательное упражнение. 

 Велотренажёр 

Беговая дорожка 

Кузнечик 

 Прыжок в длину с места 

 
 
 
 
 

22 

Ходьба: 

- на носках; 

- перекатом с пятки на носок; - «змейкой». 

Бег: 

- лёгкий бег; 

- боковым галопом; 

- с захлёстом голени. 

Прыжки: попеременно на правой (левой) 

ноге с продвижением вперёд. 

Опорные брусья 

Лестница ловкости 

Мини-степпер 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Степ-доска 

Силач 

Скамья под штангу 

Кузнечик 

Батут 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

«Удочка» 

 
И/м-п: 

«Пожалуйста» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

 
 
 
 

 
23 

Ходьба: 

- на носках; 

- высоко поднимая колени, с хлопком над 

головой; 

- выпадами. 

Бег: 

- в колонне по одному; 

- с заданием – пролезть в обруч. 

Прыжки: на двух ногах с продвижением 

вперёд; 

- мелкие прыжки; 

- длинные прыжки. 

Дыхательное упражнение. 

 
С

 м
я
ч
о
м

 

Батут 

Бегущий по волнам 

Подвесная лестница 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Гимнастический ролик 

Силач 

Скамья под штангу 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Подвесной 

«Хитрая лиса» 

 
И/м-п: 

«Запрещённое 

движение» 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 

 
 
 

24 

Ходьба: 

- на носках; 

- скрестным шагом. 

Бег: в колонне с заданиями на сигнал: 

- упор присев 

- стойка на носках 

- поворот на 360° 

- смена направления бега 
Прыжки: через шнур на двух ногах 

Гимнастическая стенка 

Степ-доска 

Брусья опорные 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Силач 

Скамья под штангу 

Канат 
Беговая дорожка 

«Ловишка с 

ленточкой» 

 
И/м-п: 

«Разведчики» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине 



  вправо-влево. 

Дыхательное упражнение. 

 Велотренажёр 

Кузнечик 

Подвесной мяч 

  
М

ар
т 
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Ходьба: 

- на носках; 

- на пятках; 

- в полуприседе, приставным шагом. 

Бег: 

- в колонне с изменением темпа; 

- сменяя направляющего по сигналу; 

- поднимая прямые ноги в стороны, 

вперед и назад. 

Прыжки на двух ногах с  продвижением 

вперёд. 
Дыхательное упражнение. 

 
С

о
 с

те
п

-п
л
ат

ф
о
р
м

о
й

 

Батут 

Бегущий по волнам 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Брусья опорные 

Силач 

Скамья под штангу 

Канат 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

кузнечик 

«Вороны - 

воробьи» 

 
И/м-п: 

«Запретный 

номер» 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 

 
 
 
 
 

26 

Ходьба: 

- на носках; 

- на пятках; 

- выпадами, руки на поясе; 

Бег: 

- лёгкий; 

- с высоким подниманием колен; 

- «змейкой». 

Прыжки: 

- на одной ноге (правой, левой), 

продвигаясь вперёд. 
Дыхательное упражнение. 

Гимнастическая стенка 

Степ-доска 

Брусья опорные 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Силач 

Скамья под штангу 

Канат 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Подвесной мяч 

кузнечик 

«Охотники и утки» 

 
И/м-п: 

«Кого назвали, тот 

ловит мяч» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине 
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Ходьба: 

- на носках; 

- высоко поднимая колени, с хлопком над 

головой; 

- выпадами. 

Бег: 

- в колонне по одному; 

- с заданием – пролезть в обруч. 

Прыжки: на двух ногах с продвижением 

вперёд; 
- мелкие прыжки;  

С
 г

ан
те

л
я
м

и
 

Батут 

Бегущий по волнам 

Подвесная лестница 

Гимнастический ролик 

Силач 

Скамья под штангу 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Степ-доска 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

«Ловишка» 

(на фитболах) 
 
Упражнение на 

расслабление на 

мяче 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 



  - длинные прыжки. 
Дыхательное упражнение. 

 кузнечик   
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Ходьба: 

- на носках; 

- с увеличением темпа; 

- приставным шагом боком; 

- в приседе. 

Бег: 

- с захлёстыванием голени; 

- семенящий; 

- широким шагом; 

Дыхательное упражнение. 

Лестница ловкости 

Опорные брусья 

Мини-степпер 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Гимнастическая стенка 

Силач 

Скамья под штангу 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Батут 
Подвесной мяч 

«Салют» 

 
И/м-п: 

«Кого не стало?» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине 

 
А

п
р
ел

ь
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Ходьба: 

- высоко поднимая колено, руки в 

стороны; 

- на носках, руки вверх; 

- скрестным шагом; 

- выпадами вперед, приставляя ногу, на 

выпад хлопок перед собой. 

Бег: в колонне с заданием на сигнал: 

- поворот; 

- подпрыгивание вверх с хлопком; 

- смена направления бега. 

Дыхательное упражнение. 

 
С

 ф
и

тб
о
л
ам

и
 

Батут 

Бегущий по волнам 

Гимнастический ролик 

Силач 

Скамья под штангу 

канат 

Брусья опорные 

Наклонная доска 

Кузнечик 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

«Выше ноги от 

земли» 

 
И/м-п: 

«Запомни и 

повтори» 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 
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Ходьба: 

- на носках; 

- скрестным шагом. 

Бег: в колонне с заданиями на сигнал: 

- упор присев 

- стойка на носках 

- поворот на 360° 

- смена направления бега 

Прыжки: через шнур на двух ногах 

вправо-влево. 

Дыхательное упражнение. 

Гимнастическая стенка 

Брусья опорные 

Степ-доска 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Силач 

Скамья под штангу 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Гимнастический ролик 

Кузнечик 
Батут 

«Космонавты» 

 
Релаксационное 

упражнение: 

(под музыку) 

«Парим в космосе» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине 
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Ходьба: 

- с перекатом с пятки на носок; 

- выпадами; 

- спиной вперед 

- ходьба, в упоре лежа, боком приставным 

шагом. 

Бег: 

- в колонне с изменением темпа бега 

- поднимая прямые ноги в стороны, 

вперед и назад. 

Дыхательное упражнение. 

 
С

 н
аб

и
в
н

ы
м

 м
я
ч
о
м

 

Батут 

Бегущий по волнам 

Балансир 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Гимнастический ролик 

Силач 

Скамья под штангу 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Подвесной мяч 
кузнечик 

«Вышибалы» 

 
И/м-п: 

«Пожалуйста» 

Челночный бег, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Подтягивание на высокой – 

низкой перекладине, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места 
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Ходьба: 

- в колонне мяч перед грудью в согнутых 

руках; 

- на носках, мяч за головой 

- с высоким подниманием колена, мяч 

вперед, коснуться коленом мяча 

- ходьба в колоне с подбрасыванием и 

ловлей мяча двумя руками. 

Бег: 

- в колонне мяч перед грудью в согнутых 

руках; 

- боковой галоп, мяч вперед; 

-подскоки, мяч вверх; 

- легкий бег, на сигнал - остановка, 

подбросить мяч, поймать двумя руками. 
Дыхательное упражнение. 

Лестница ловкости 

Опорные брусья 

Мини-степпер 

Гимнастический ролик 

Наклонная доска 

Беговая дорожка 

Велотренажёр 

Силач 

Скамья под штангу 

Канат 

Кузнечик 

Батут 

«Бездомный заяц» 

 
И/м-п: 

«Запрещённое 

движение» 

Бег 30м, 

Наклон вперёд из положения 

сидя, 

Поднимание туловища за 30 

сек, 

Бег 300 м, 

Прыжок в длину с места, 

Подтягивание на высокой– 

низкой перекладине 

 М
ай

  
Диагностика 



Приложение 3. Характеристика основных двигательных качеств. 
Особенности развития физических качеств у детей старшего дошкольного 

возраста. 

К числу основных двигательных (физических) качеств относят гибкость, различные 

виды выносливости, силовые качества (мышечную силу), скоростные качества (быстроту), 

их сочетание (скоростно-силовые качества), ловкость, а также координационные 

способности. 

Гибкость определяет степень подвижности опорно-двигательного аппарат и имеет 

особое значение для здоровья. Способность выполнять повороты и круговые движения в 

суставах тела свидетельствует о хорошем физическом состоянии человека. Показателем 

гибкости служит наибольшая амплитуда движения. Для оценки гибкости используют тесты 

на наклон туловища вперёд. 

Быстрота – способность человека совершать двигательные действия в максимально 

короткий отрезок времени. Она относится к числу консервативных, т.не. трудно 

развиваемых, качеств человека. Развитие быстроты во многом зависит от природных 

данных, часто передаваемых по наследству. 

Быстрота определяется временем пробегания отрезков дистанции 10 мс ходу (с), 30 

м – с высокого старта. 

Выносливость является одним из важнейших физических качеств человека, 

характеризующая его физическое состояние. Она тесно связана с уровнем развития 

кардиореспираторной системы организма и уровнем общей работоспособности. Это 

качество обеспечивает длительность выполнения работы без снижения её интенсивности и 

эффективности. Различают два вида выносливости: общую и специальную. Общая 

выносливость –способность долго выполнять физическую работу с участием большинства 

мышечных групп. Специальная выносливость – способность долго выполнять физическую 

работу, направленную на определённую деятельность, с участием определённой группы 

мышц. 

Сила – взаимодействие психоко-физиологических процессов организма человека, 

позволяющих преодолевать внешнее сопротивление за счёт мышечных усилий. Качество 

силы выражается через совокупность силовых способностей. Различают собственно- 

силовые способности (статическая сила), которые проявляются при статической работе 

(мышцы при этом не изменяют свою длину), и скоростно-силовые способности. 

Скоростно-силовые способности у дошкольников судят по результатам прыжка в 

длину с места (см), по длине и высоте прыжков с разбега (см), по подъёму туловища из 

положения лёжа в течение 30 с (количество раз) и др. 

Для определения силы применяют бросок набивного мяча из-за головы, сидя ноги 

врозь (м); вис на согнутых руках (с, мин)Важнейшим фактором, от которого в решающей 

мере зависят успешность обучения новым двигательным действиям и совершенствование 

ранее разученных упражнений, является координация. 

Под координационными качествами понимается способность быстро согласовывать 

отдельные двигательные действия в меняющихся условиях, выполнять движения точно и 

рационально. 

Ловкость – более общее по сравнению с координацией понятие. Это комплексное 

качество обеспечивает рациональное и быстрое выполнение движений в меняющихся 

условиях. 

Ловкость выявляется по времени челночного бега по прямой, выполняемого с двумя 

поворотами (общая дистанция – 30 м). 

Двигательные качества у детей дошкольного возраста развиваются в процессе 

выполнения различных движений, объём которых указывается в программе по каждой 

возрастной группе. Для расширения диапазона двигательных возможностей детей 

необходима и специальная целенаправленная работа по развитию двигательных качеств. 

Воздействуя, в процессе воспитания на одно из физических качеств, мы влияем на 

остальные. Характер и величина этого влияния зависит от двух причин: особенностей 

применяемых нагрузок и уровня физической подготовленности. 

Однако, наивысшая степень проявления одного из физических качеств может быть 



достигнута лишь  при определённой  степени развития остальных. Исследования 

Е.Н.Вавиловой (1981), Э.С.Вильчковского (1983), Н.А.Ноткиной (1993) показывают, что 

развитие двигательных качеств удошкольников идёт неравномерно. Наибольший прирост 

в показателяхскоростных   способностей отмечен у   детей 5 и 6 лет. Максимальные 

величины прироста в показателях скоростно-силового и силового характера приходятся 

на 6-щй год жизни. Наиболее заметные изменения в развитиигибкости,динамической 

выносливости обнаружены у детей 5 лет, а выносливости к статической работе – у детей 7 

и 8 лет. В показателях, характеризующих быстроту и точность движений, значительный 

прирост отмечен в  старшем возрасте (8 - ой год жизни),   а общей физической 

работоспособности – в старшей группе (6-ой год жизни). Таким образом,наибольшее 

среднегодовые   приросты   показателей   скоростного и   скоростно- силового  характера 

приходятся на возраст пяти и шести лет, а показателейбыстроты и точности движений – 

семи лет. Н.А. Ноткина (1993) выделяет, поеё мнению, основные (ведущие) двигательные 

способности для детей 6-8 лет – скоростные, силовые, выносливость и координационные 

способности. 

Исследования М.А. Руновой (2003-2006г.г.) показывают, что у детей старшего 

дошкольного возраста отмечаются высокие темпы роста показателей, характеризующих 

быстроту движений и время двигательной реакции, скорость однократных и частоту 

повторяющих движений. Ребята 5- 8 лет хорошо приспособлены к недолгим скоростно- 

силовым динамическим действиям (прыжки в длину, вверх и с места, бросание набивного 

мяча массой 1 кг разными способами и др.). К семи - восьми годам 

отмечаетсязначительный рост физической работоспособности и выносливости. Дети 

готовы к продолжительной двигательной деятельности низкой и средней интенсивности. 

Для ребят этого возраста характерна высокая потребность в двигательной активности, 

которая становится всё более целенаправленной, зависимой от их эмоционального 

состояния и мотивации. Самостоятельность, уверенность в себе и чувство удовлетворения 

достигнутыми результатами в процессе преодоления трудностей являются хорошим 

стимулом для выполнения предлагаемых упражнений. 



Приложение 4. Условия обеспечения оздоровительной направленности 
физкультурных занятий 

Для эффективности работы по физическому развитию детей с использованием 

тренажеров и тренажерных устройств необходимо соблюдать ряд условий, которые 

обеспечивают оздоровительную направленность физкультурных занятий: 

Условие первое. Тренирующая нагрузка. 

Физкультурные занятия с детьми дошкольного возраста должны оказывать 

тренирующее воздействие на организм ребёнка (В.Г. Фролов, Е.Н. Вавилова). 

В отличие от детей других возрастных групп организм старших дошкольников 

обладает высокими регуляторными способностями, но использовать необходимо только 

физические нагрузки, адекватные возрастным возможностям. 

Условие второе. Восстанавливающие упражнения. 

После интенсивных движений предусмотрены паузы для восстановления пульса до 

исходного уровня. Только после того, как пульс придёт в норму, можно предложить детям 

другие виды упражнений (В.Г. Алямовская). 

Условие третье. Упражнения на координацию движений, на равновесие, прыжки, и 

др. (В.Г. Алямовская). Они развивают координационные механизмы нервной системы, 

способствуют психическому развитию, поэтому являются обязательным компонентом 

физкультурного занятия. 

Условие четвёртое. Эмоциональная разрядка. 

При работе на тренажёрах дети испытывают эмоциональное напряжение, поэтому 

необходимо создавать ситуации, способствующие эмоциональной разрядке. Она позволяет 

детям сбросить накопившееся физическое и психическое напряжение, повышает 

способность организма усваивать кислород. Другими словами, эмоциональная разрядка 

даёт двойной оздоровительный эффект. 

Занятие с тренажёрами основано на следующих принципах: 

- учёт индивидуальных особенностей детей, 

- показателей их развития, уровня физических качеств; 

- чередование   упражнений   на   тренажёрах,   чтобы   нагрузка    была 
равномерно распределена на все группы мышц; 

- тренажеры регулируются, что позволяет использовать их в работе сдетьми разной 
физической подготовки; 

При организации занятий особое внимание уделяется созданию психологического 

комфорта и благоприятной обстановки на занятиях с целью укрепления психического 

здоровья детей и усвоения программного материала. Оказывается помощь каждому 

ребёнку, давая ему возможность почувствовать уверенным и защищённым в любой 

ситуации. 

Традиционное, классическое физкультурное занятие состоит из трёх частей: 

- вводная часть, подготавливающая организм к физической нагрузке; 

- основная часть, целью которой является обучение, закрепление и 
совершенствование навыков основных движений; 

- заключительная часть – проведение упражнений, игр малой 
подвижности для приведения организма в спокойное состояние. 

Но постоянное использование такой структуры зачастую ведёт к снижению интереса 

к занятиям и, как следствие, к снижению их результативности. Поэтому в практике работы 

возникают нетрадиционные подходы к построению и содержанию занятий, позволяющим 

постоянно поддерживать интерес к ним детей, индивидуализировать подход к каждому 

ребёнку, разумно распределить нагрузку, учитывая уровень двигательной активности, 

физической подготовленности, состояние здоровья. 

Нетрадиционность в данном случае предполагает отличие от классической структуры 

занятия за счёт использования новых способов организации детей, нестандартного 

оборудования, тренажёров, внесение некоторых изменений в традиционную форму 

построения занятия, оставив неизменным главное: 



- на каждом занятии физкультурой должны реализоваться задачи оздоровление, 
обучения, воспитания и развития ребёнка. 

- обучение основным видам движений осуществляться по трём этапам: обучение, 
закрепление, совершенствование. 

- содержание и методика проведения занятия способствует достижению 
тренирующего и оздоровительного эффекта, оптимальной двигательной активности и 
развитию двигательных качеств. 

Нетрадиционность способствует развитию интереса к процессу движений, 

постижению для себя истинного значения физических упражнений и их назначение, 

побуждает детей к творческой деятельности. По мнению Л.В.Выготского: «Каждый 

ребёнок продвигается в своём физическом развитии от программы - минимум до 

программы - максимум, независимо от возраста». 

Одним из эффективных методов организации физкультурного занятия является метод 

круговой тренировки. 


