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1. Пояснительная записка 

 1.1 Направленность и актуальность реализации программы 

  Основная направленность данной дополнительной общеразвивающей программы – 

физкультурно-спортивная.  

Актуальность реализации программы.   

Одним из приоритетных направлений в работе с детьми дошкольного возраста 

является физическое развитие дошкольников, направленное на повышение 

сопротивляемости детского организма к неблагоприятным факторам внешней и 

внутренней среды, усвоение теоретических знаний из области физической культуры, 

формирование двигательных умений и навыков, развитие физических и психических 

качеств и способностей, интереса и потребности в физическом совершенствовании, 

всестороннем формировании личности ребенка. 

Физическое воспитание дошкольников предусматривает систему физических 

упражнений, приносящих ребенку положительные эмоции, исключение стрессовых 

ситуаций и страха перед выполнением движений; достаточную интенсивность и большое 

разнообразие двигательных действий; многовариативность форм 

физкультурно-оздоровительной работы и активного отдыха детей, возможность 

индивидуального и дифференцированного подхода к подбору упражнений; частую смену 

нагрузок и отдыха в режиме дня ребенка; преемственность в деятельности детей разных 

возрастных групп дошкольной образовательной организации. 

Забота о всестороннем развитии подрастающего поколения постоянно находится в 

центре внимания Российской Федерации. Очень важной, составной частью 

гармонической личности является физическое совершенство: крепкое здоровье, 

закаленность, ловкость, сила, выносливость. Воспитание всех этих качеств должно 

начинаться с детства. В связи с этим одной из актуальных задач физического воспитания 

дошкольников является разработка и использование таких методов и средств, которые 

способствовали бы функциональному совершенствованию детского организма, 

повышению его работоспособности, делали бы его стойким и выносливым, обладающим 

высокими защитными способностями к неблагоприятным факторам внешней среды. 

Для полноценного физического развития детей, реализации потребности в 

движении в детском саду созданы определённые условия. Программа «Крепыш» 

является дополнительной образовательной программой. Она направлена на сохранение и 

укрепление здоровья детей дошкольного возраста, на профилактику нарушений осанки, 

плоскостопия, формирование основ здорового образа жизни и на развитие физических 

качеств. 

Нормативные документы, требование которых учитывались при разработке 

программы 
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Настоящая Программа разработана в соответствии со следующими 

нормативно-правовыми документами: 

✓ Конвенции о правах ребенка, одобренной Генеральной Ассамблеей ООН 

20.11.1989;  

✓ Конституции Российской Федерации;  

✓ Федерального закона «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской 

Федерации»;  

✓ Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

✓ Приказа Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013 № 1155 «Об 

утверждении Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования» (далее – ФГОС ДО);  

✓ Приказа Министерство Просвещения РФ от 31.07.2020 № 373 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам - образовательным программам 

дошкольного образования»;  

✓ Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

✓ Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

27.10.2020 № 32 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил и норм 

СанПиН 2.3/2.4.3590-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации 

общественного питания населения»; 

✓ Устава ГБДОУ детский сад № 67 Приморского района Санкт-Петербурга; 

✓ Основной образовательной программы дошкольного образования ГБДОУ 

детский сад № 67 Приморского района Санкт-Петербурга. 

✓  

1.2 Адресат данной программы - дети 4-5 лет. 

 

В возрасте 4–5 лет у детей происходит дальнейшее изменение и 

совершенствование структур и функций систем организма. Темп физического развития 

остается таким же, как и в предыдущий год жизни ребенка. Скелет дошкольника 

отличается гибкостью, так как процесс окостенения еще не закончен. В связи с 

особенностями развития и строения скелета детям 4–5 лет не рекомендуется предлагать 

на физкультурных занятиях и в свободной деятельности силовые упражнения. В 

процессе роста и развития разные группы мышц развиваются неравномерно. Так, масса 

нижних конечностей по отношению к массе тела увеличивается интенсивнее, чем масса 

верхних конечностей. Характеристикой функционального созревания мышц служит 

мышечная выносливость. Считается, что ее увеличение у детей среднего дошкольного 

возраста наибольшее. Это происходит за счет роста диаметра мышечных волокон и 
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увеличения их числа. Мышечная сила возрастает. Если у детей 2–3 лет преобладал 

брюшной тип дыхания, то к 5 годам он начинает заменяться грудным. Это связано с 

изменением объема грудной клетки. Несколько увеличивается жизненная емкость легких 

(в среднем до 900—1000 см3), причем у мальчиков она больше, чем у девочек. В то же 

время строение легочной ткани еще не завершено. Носовые и легочные ходы у детей 

сравнительно узки, что затрудняет поступление воздуха в легкие. Частота сердечных 

сокращений в минуту колеблется у ребенка 4–5 лет от 87 до 112, а частота дыхания от 19 

до 29. 

Регуляция сердечной деятельности к пяти годам окончательно еще не 

сформирована. В этом возрасте ритм сокращений сердца легко нарушается, поэтому при 

физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется. Центральная нервная система 

является основным регулятором механизмов физиологических и психических процессов. 

Нервные процессы – возбуждение и торможение – у ребенка, как и у взрослого, 

характеризуются тремя основными свойствами: силой, уравновешенностью и 

подвижностью. К 4–5 годам у ребенка возрастает сила нервных процессов. Особенно 

характерно для детей данного возраста совершенствование межанализаторных связей и 

механизмов взаимодействия сигнальных систем. Малышам трудно сопровождать 

словами игровые действия или воспринимать указания, объяснения воспитателя в 

процессе выполнения гимнастических упражнений, рисования, конструирования и даже 

одевания. На пятом году жизни, особенно к концу года, развивается механизм 

сопоставления слов с соответствующими им раздражителями первой сигнальной 

системы. Повышается самостоятельность действий, умозаключений. Однако нервные 

процессы у ребенка еще далеки от совершенства. Преобладает процесс возбуждения. Так, 

при нарушении привычных условий жизни, утомлении это проявляется в бурных 

эмоциональных реакциях, несоблюдении правил поведения. 

Вместе с тем именно к пяти годам усиливается эффективность педагогического 

воздействия, направленного на концентрацию нервных процессов. Поэтому на занятиях и 

в быту следует предлагать упражнения, совершенствующие реакции ребенка на 

какой-либо сигнал: вовремя остановиться, изменить направление или темп движения и 

т. д. 

 

1.3 Уровень освоения программы – общекультурный. 

Объем программы - 32 часа 

Срок освоения - 1 год, режим занятий – 1 раз в неделю (1 час=20 минут). 

1.4 Цель программы. 

Основополагающей целью является – оптимизация физического развития ребенка и 

создание таких двигательно-игровых условий, при которых ребенок под руководством 

взрослого сможет освоить данную двигательную программу, что обеспечит предпосылки 

для наиболее эффективного психофизического созревания, формирование основ базовой 

культуры личности, всестороннее развитие психических и физических качеств в 
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соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями, подготовка к жизни в 

современном обществе, обеспечение безопасности жизнедеятельности дошкольника. 

Исходя из поставленной цели, формируются следующие задачи:  

• Способствовать формированию правильной осанки и стопы. 

• Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

• Обучать упражнениям из различных исходных положений.   

• Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, гибкость, 

ловкость и др. 

• Сохранять и укреплять физическое и психическое здоровье детей, в том числе их 

эмоциональное благополучие. 

• Создать благоприятные условия развития детей, в том числе создание полноценной 

предметно-пространственной развивающей среды, в соответствии с их возрастными и 

индивидуальными особенностями и склонностями, с целью обогащения разнообразной 

детской деятельности, развития способностей и творческого потенциала каждого ребенка 

как субъекта отношений с самим собой, другими детьми, взрослыми и миром;  

 

1.5 Планируемые результаты освоения воспитанниками программы 

 

Ребенок в возрасте 5 лет: 

 

• Проявляет интерес к подвижным играм, физическим упражнениям 

• Выполняет упражнения, демонстрируя пластичность, выразительность движений  

• Следит за правильной осанкой под руководством инструктора 

• Прирост показателей развития основных физических качеств; показывает хорошие 

умения и навыки в выполнении физических упражнений.  

 

1.6 Организационно-педагогические условия реализации программы 

Язык реализации – русский 

Форма обучения – очная 

1.7 Особенность организации образовательной программы 

Все виды деятельности ребенка дошкольного возраста могут осуществляться в 

форме самостоятельной инициативной деятельности: 

• подвижные игры и импровизации; 

• самостоятельная деятельность в физкультурном уголке; 

• самостоятельная двигательная деятельность по выбору детей; 
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Условия набора и формирования групп – группы одного возраста. Количество 

обучающихся в группе - не менее 15 человек. 

Форма организаций занятий – групповая. 

1.8 Материально-техническое оснащение и кадровое обеспечение  

Предметное содержание соответствует требованиям техники безопасности, 

санитарно-гигиеническим нормам (СанПиН 2.4.1. 2660–10), физиологии детей.  

 

№ 

п/п 

Наименование Количество (штук) 

1 Канат 1 

2 Массажные мячи 20 

3 Фитболы 12 

4 Платочки 15 

5 Скамейка гимнастическая 2 

6 Батут 2 

7 Дуги для подлезания 3 

8 Мячи средние 20 

9 Маты 3 

10 Обручи 15 

11 Ленты цветные 15 

12 Координационная лестница 2 

 

 

Методическое обеспечение 

• методическая литература; 

• картотека с подвижными играми; 

• наглядный материал; 

• музыкальный материал; 

• физкультурный инвентарь и оборудование. 

 

Кадровое обеспечение – педагог дополнительного образования 
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2 Учебный план  

 

 

№ Название раздела, темы Количество часов Форма 

контроля всего теория практика 

1 Комплекс ОРУ с гимнастической палкой 1  1 Входной 

контроль 

2 Комплекс ОРУ с обручем 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

3 Комплекс ОРУ без инвентаря 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

4 Комплекс ОРУ с фитболами 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

5 Комплекс ОРУ с гимнастической палкой 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

6 Комплекс ОРУ с обручем 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

7 Комплекс ОРУ с мячом 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

8 Комплекс ОРУ с массажным мячом 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

9 Комплекс ОРУ с фитболами 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

10 Комплекс ОРУ с мячом 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

11 Комплекс ОРУ со скакалкой 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

11 Комплекс ОРУ без инвентаря 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

12 Комплекс ОРУ с гимнастической палкой 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

13 Комплекс ОРУ с гимнастической палкой 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

14 Комплекс ОРУ с обручем 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

15 Комплекс ОРУ без инвентаря 1  1 Педагогическое 
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наблюдение 

16 Комплекс ОРУ с фитболами 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

17 Комплекс ОРУ с мячом 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

18 Комплекс ОРУ со скакалкой 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

19 Комплекс ОРУ без инвентаря 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

20 Комплекс ОРУ с гимнастической палкой 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

21 Комплекс ОРУ с гимнастической палкой 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

22 Комплекс ОРУ с обручем 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

23 Комплекс ОРУ без инвентаря 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

24 Комплекс ОРУ с фитболами 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

25 Комплекс ОРУ с мячом 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

26 Комплекс ОРУ со скакалкой 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

27 Комплекс ОРУ без инвентаря 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

28 Комплекс ОРУ с гимнастической палкой 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

29 Комплекс ОРУ с гимнастической палкой 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

30 Комплекс ОРУ с мячом 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

31 Комплекс ОРУ с фитболами 1  1 Педагогическое 

наблюдение 

32 Комплекс ОРУ без инвентаря 1  1 Педагогическое 

наблюдение 
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3. Календарный учебный график 

 

Год 

обучения, 

группа 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год, 

группа 

№1 

01.10.2025 31.05.2026 33 32 32 1 раз в 

неделю 

по 

одному 

часу 

 

4. Рабочая программа 

 

4.1 Задачи программы: 

Обучающие 

• Обучать упражнениям из различных исходных положений.   

• Формировать умения применять гимнастические упражнения с целью 

укрепления здоровья и физического совершенствования в самостоятельной 

деятельности 

Развивающие 

• Развивать психофизические качества: быстроту, выносливость, гибкость, 

ловкость и др. 

• Развивать морально-волевые качества, выдержку, настойчивость в достижении 

результатов, потребность в ежедневной двигательной активности. 

Воспитательные 

• Воспитывать умение подчинять свою деятельность сознательно поставленной 

цели; 

• Воспитывать выдержку, организованность, самостоятельность, творчество. 

Планируемые результаты освоения программы для детей 4-5 лет. 

Ребенок в возрасте 5 лет: 

 

• Проявляет интерес к подвижным играм, физическим упражнениям 

• Выполняет упражнения, демонстрируя пластичность, выразительность движений  
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• Следит за правильной осанкой под руководством инструктора 

• Прирост показателей развития основных физических качеств; показывает хорошие 

умения и навыки в выполнении физических упражнений.  

4.2 Содержание обучения 

Структура занятий включает вводную, основную и заключительную части. 

Вводная часть – разминка (4 минуты), целью которой является подготовка организма к 

более интенсивной работе в основной части занятия. Включает ходьбу в разном темпе, 

легкий непрерывный бег, подскоки, прыжки, дыхательные и игровые упражнения на 

внимание и ориентировку в пространстве. Дозировка физической нагрузки подбирается с 

учетом функциональных возможностей детей. 

Основная часть – (18 минут) включает комплекс общеразвивающих упражнений, (ОФП, 

элементы ГТО, эстафеты) подвижную игру. 

Комплекс упражнений проводится с предметами: мячами, фитболами, лентами, обручами 

и др. С целью развития у дошкольников чувства ритма, артистичности, творческих 

способностей может быть использовано музыкальное сопровождение. Дети выполняют 

упражнения по показу в среднем темпе. Упражнения предусматривают постепенную 

физическую нагрузку на разные группы мышц рук, плечевого пояса, ног, живота, спины. 

После выполнения общеразвивающих упражнений дошкольники приступают к 

выполнению упражнений направленные на все группы мышц. причём сложность 

движений и степень нагрузки предлагается каждому ребёнку в зависимости от его 

индивидуальных особенностей и физических возможностей, т.е. предлагается выполнить 

определённое количество повторений упражнения или даётся временной коридор для 

выполнения данного задания. От занятия к занятию число повторений увеличивается, а 

временной коридор удлиняется.  

По окончании выполнения каждого задания при необходимости, во избежание 

переутомления, все дети выполняют дыхательные упражнения, элементы самомассажа, 

пальчиковой гимнастики. 

Затем проводится подвижная игра, которая подбирается с учетом степени нагрузки, 

полученной детьми, а также с учетом их пожеланий. 

Заключительная часть занятия (3 минуты) направлена на обеспечение плавного 

снижения физической нагрузки, на снятие возбужденности у детей. В эту часть занятия 

включают элементы дыхательной гимнастики, самомассажа, упражнения – релаксации, 

малоподвижную игру. 
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№ Тематический 

блок 

Содержание тематического блока 

1. Общая 

физическая 

подготовка 

При регулярных занятиях ОФП увеличиваются 

сопротивляемость организма к неблагоприятным 

факторам, повышается иммунитет, укрепляется 

дыхательная и сердечно сосудистая система организма. 

Занятия направлены на развитие силовых качеств, 

выносливости, координации движений, развитие и 

укрепление мышц живота, ног, свода стопы, 

обеспечивает комплексное развитие всех систем 

организма. 

 

2. Фитболы Фитболы укрепляют мышцы спины и брюшного 

пресса, создают хороший мышечный корсет, развивают 

координацию и чувство равновесия, но главное – 

формируют, сложно и длительно вырабатываемый в 

обычных условиях, навык правильной осанки. 

3. Подвижные игры Подвижная игра — незаменимое средство физического 

воспитания пополнения ребенком знаний и 

представлений об окружающем мире, развитии 

мышления, смекалки, ловкости, сноровки, ценных 

морально-волевых качеств. В 

процессе игры происходит не только упражнение в уже 

имеющихся навыках, закрепление их, 

совершенствование, но и формирование новых качеств 

личности. 

4. ГТО познакомить детей с программой ГТО и традицией их 

проведения 

развивать двигательные навыки и физические качества 

детей 

совершенствовать физические способности 

воспитывать целеустремлённость, стремление к 

самосовершенствованию и достижению высоких 

результатов 

содействовать развитию интереса к занятиям 

физической культурой и спортом 
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4.3 Календарно-тематический план 

Месяц 

№ занятия 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Основные виды 

движений 

Количество 

занятий 

Октябрь 

 

 

01.10, 08.10 Комплекс ОРУ с 

гимнастической 

палкой 

Метание мешочка с 

песком в цель, 

челночный бег, прыжки 

в длину 

2 

15.10 Комплекс ОРУ с 

обручем 

Прохождение полосы 

препятствий, 

направленные на 

разные группы мышц 

1 

22.10 Комплекс ОРУ без 

инвентаря 

ОФП (отжимания, бег, 

прыжки) 

1 

29.10 Комплекс ОРУ с 

фитболами 

Лазание по шведской 

лестнице и канату 

1 

Ноябрь  

05.11 Комплекс ОРУ с 

обручем 

ОФП (отжимания, 

челночный бег, прыжки 

в длину) 

1 

12.11 Комплекс ОРУ с 

мячом 

Прохождение полосы 

препятствий, 

направленные на 

разные группы мышц 

1 

19.11 Комплекс ОРУ с 

массажным мячом 

ОФП с помощью 

координационной 

лестницы 

 

1 

26.11 Комплекс ОРУ с 

фитболами 

ОФП на фитболах 1 

Декабрь  

03.12 Комплекс ОРУ с 

мячом 

Прохождение полосы 

препятствий, 

направленные на 

разные группы мышц с 

различным инвентарем 

1 

10.12 Комплекс ОРУ со 

скакалкой 

Прыжки на скакалке 

разными способами, 

челночный бег, 

1 
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отжимания 

17.12 Комплекс ОРУ без 

инвентаря 

ОФП с помощью 

координационной 

лестницы 

 

1 

24.12 Комплекс ОРУ с 

гимнастической 

палкой 

ГТО (челночный бег, 

прыжок в длину, 

наклон вперед, 

отжимание) 

1 

Январь  

14.01 Комплекс ОРУ с 

гимнастической 

палкой 

Метание мешочка с 

песком в цель, 

челночный бег, прыжки 

в длину 

1 

21.01 Комплекс ОРУ с 

обручем 

Прохождение полосы 

препятствий, 

направленные на 

разные группы мышц 

1 

28.01 Комплекс ОРУ без 

инвентаря 

ОФП (отжимания, бег, 

прыжки) 

1 

Февраль  

04.02 Комплекс ОРУ с 

мячом 

Прохождение полосы 

препятствий, 

направленные на 

разные группы мышц с 

различным инвентарем 

1 

11.02 Комплекс ОРУ со 

скакалкой 

Прыжки на скакалке 

разными способами, 

челночный бег, 

отжимания 

1 

18.02 Комплекс ОРУ без 

инвентаря 

ОФП с помощью 

координационной 

лестницы 

 

1 

25.02 Комплекс ОРУ с 

гимнастической 

палкой 

ГТО (челночный бег, 

прыжок в длину, 

наклон вперед, 

отжимание) 

1 

Март  

04.03 Комплекс ОРУ с 

гимнастической 

Метание мешочка с 

песком в цель, 

1 



15 

 

палкой челночный бег, прыжки 

в длину, отжимания 

11.03 Комплекс ОРУ с 

обручем 

Прохождение полосы 

препятствий, 

направленные на 

разные группы мышц 

1 

18.03 Комплекс ОРУ без 

инвентаря 

ОФП (отжимания, бег, 

прыжки) 

1 

25.03 Комплекс ОРУ с 

фитболами 

Лазание по шведской 

лестнице и канату 

1 

Апрель  

01.04 Комплекс ОРУ с 

мячом 

Прохождение полосы 

препятствий 

направленные на 

разные группы мышц с 

различным инвентарем 

1 

08.04 Комплекс ОРУ со 

скакалкой 

Прыжки на скакалке 

разными способами, 

челночный бег, 

отжимания 

1 

15.04 Комплекс ОРУ без 

инвентаря 

ОФП с помощью 

координационной 

лестницы 

 

1 

22.04 Комплекс ОРУ с 

гимнастической 

палкой 

ГТО (челночный бег, 

прыжок в длину, 

наклон вперед, 

отжимание) 

1 

29.04 Комплекс ОРУ с 

гимнастической 

палкой 

ГТО (челночный бег, 

прыжок в длину, 

наклон вперед, 

отжимание) 

1 

Май  

06.05 Комплекс ОРУ без 

инвентаря 

ОФП с помощью 

координационной 

лестницы 

 

1 

13.05 Комплекс ОРУ с 

гимнастической 

палкой 

ГТО (челночный бег, 

прыжок в длину, 

наклон вперед, 

отжимание, метание 

1 
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мяча) 

20.05 Комплекс ОРУ с 

мячом 

Прохождение полосы 

препятствий, 

направленные на 

разные группы мышц с 

различным инвентарем 

1 

27.05 Комплекс ОРУ с 

фитболами 

Прохождение полосы 

препятствий, 

направленные на 

разные группы мышц с 

различным инвентарем 

1 
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Оценочные материалы 
 

ТЕСТ «Бег на 30 метров с высокого старта» (для оценки быстроты и 

скорости движений). 

На беговой дорожке длиной не менее 40 м обозначается линия старта и через 30 м 

линия финиша. 

За линией финиша на расстоянии 5-6 м ставятся яркий флажок или другой 

ориентир. 

Детям дается задание пробежать всю дистанцию, не замедляя движения, с 

максимально возможной скоростью. Рекомендуется проводить забеги по двое, 

подбирая детей с примерно одинаковой физической подготовленностью. Сначала 

пробегают девочки, затем мальчики или наоборот. Инструктор по физической 

культуре (воспитатель) с секундомером стоит сбоку у линии финиша, его 

помощник с флажком - у стартовой линии и помогает п в организации забегов. По 

команде помощника «На старт!» дети принимают положение высокого старта, по 

команде «Внимание!» помощник поднимает флажок вверх, по команде «Марш!» 

помощник резко опускает флажок вниз, а инструктор по физической культуре 

(воспитатель) включает секундомер. Дети бегут в полную силу до ориентира, не 

останавливаясь на линии финиша. Секундомер выключается в момент 

пересечения линии финиша. Точность измерения - до 0,1 сек. Участникам дается 1 

попытка. 

ТЕСТ «Подъем туловища в сед за 30 сек» (для измерения скоростно-силовой 

выносливости мышц сгибателей туловища у дошкольников обоего пола) 

Из И.П. лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах строго под углом 

90°, стопы на ширине плеч, руки скрещены на груди, взрослый прижимает ступни 

ребёнка к полу. По команде «Марш!» участник выполняет за 30 сек максимально 

возможное число подъемов туловища до седа, возвращаясь обратным движением 

в И.П., до касания пола лопатками и затылком. Упражнение выполняется на 

гимнастическом мате или ковре. Неправильное выполнение: отсутствие полного 

касания пола двумя частями тела: лопатками и затылком. Участникам дается 1 

попытка. 

ТЕСТ «Прыжок в длину с места» (для измерения динамической силы мышц 

нижних конечностей). Из исходного положения стоя, стопы слегка врозь, носки 

стоп на одной линии со стартовой чертой, выполнить прыжок вперед с места на 

максимально возможное расстояние. Участник предварительно сгибает ноги, 
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отводит руки назад, наклоняет вперед туловище, смещая вперед центр тяжести 

тела и махом рук вперед и толчком двух ног выполняет прыжок.  Тест 

необходимо проводить на мате или мягком грунтовом покрытии (можно 

использовать яму с песком). Участникам дается 3 попытки. В зачет идет лучший 

результат.  

ТЕСТ «Наклон туловища вперед» (тест характеризует подвижность всех 

звеньев опорно- двигательного аппарата, эластичность мышц и связок.) 

Тест проводится двумя воспитателями. Ребенок становится на гимнастическую 

скамейку (поверхность скамейки соответствует нулевой отметке). Задание: 

наклониться вниз, стараясь не сгибать колени (при необходимости их может 

придерживать один из воспитателей). Второй воспитатель по линейке, 

установленной перпендикулярно скамейке, регистрирует тот уровень, до которого 

дотянулся ребенок кончиками пальцев. Если ребенок не дотягивается до нулевой 

отметки (поверхности скамьи), то результат засчитывается со знаком минус. Во 

время выполнения данного теста можно использовать игровой момент «достань 

игрушку». 

Тест предназначен для детей от 3 до 7 лет. 

ТЕСТ «Челночный бег 3 х 10 м (с)» (тест на определение ловкости и 

координационных способностей. Определяет способность быстро и точно 

перестраивать свои действия в соответствии с требованиями внезапно 

меняющейся обстановки.) 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, 

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м 

прочерчиваются 2 параллельные линии - «Старт» и «Финиш». Участник, не 

наступая на стартовую линию, принимает положение высокого старта. По 

команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) участник бежит 

до финишной линии, кладет мешочек с песком, возвращается к линии старта, 

берет другой и преодолевает последний отрезок. Секундомер останавливают в 

момент пересечения линии «Финиш». Тестируют по 2 человека. 
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