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Основные характеристики 

Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности «Общая физическая подготовка» (далее 

– Программа) отражает современное понимание процесса физического развития 

детей старшего дошкольного возраста. Здоровье нации предопределяется здоровьем 

подрастающего поколения. Забота о сохранении и укреплении здоровья детей 

рассматривается как одно из приоритетных направлений государственной политики. 

Известно, что здоровье ребенка формируется под воздействием целого комплекса 

факторов.  Среди многообразных факторов, влияющих на состояние здоровья и 

работоспособность растущего организма, большое значение имеет двигательная 

активность - естественная потребность в движении, которая оказывает 

благоприятное воздействие на формирование организма. При недостатке ее 

возникает целый ряд негативных для ребенка последствий: происходит нарушение 

функций и структуры ряда органов, регуляции обмена веществ и энергии, 

снижается сопротивляемость организма к изменяющимся внешним условиям.  

Актуальность данной программы состоит в том, что в наше время у 

большинства детей дошкольного возраста имеется дефицит двигательной 

активности и возникает потребность в дополнительной нагрузке для развития 

базовых двигательных качеств: ловкость, меткость, точность, подвижность, 

равновесие, ритмичность, быстрота реакции. Так возникает необходимость поиска 

путей физического развития дошкольников, эффективных средств развития 

двигательной активности ребенка, развития интереса к движению как жизненной 

потребности быть ловким, сильным, смелым. 

Программа разработана на основании следующих нормативных 

документов: 

1. Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации». 

2. Федеральный закон Российской Федерации от 14.07.2022 № 295-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 

3. Федеральный закон Российской Федерации от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об 

основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» (в редакции 2013 

г.). 

4. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, 

утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31.03.2022 № 678-p. 

5. Указ Президента Российской Федерации от 21.07.2020 № 474 «О национальных 

целях развития Российской Федерации на период до 2030 года». 
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6. Указ Президента Российской Федерации от 09.11.2022 № 809 «Об утверждении 

Основ государственной политики по сохранению и укреплении традиционных 

российских духовно-нравственных ценностей». 

7. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил CП 

2.4.3648-20 «Санитарно -эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее 

СанПиН). 

8. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм 

СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания». 

9. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

05.05.2018 № 298 «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог 

дополнительного образования детей и взрослых». 

10. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 N 629 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (далее — 

Порядок). 

11. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей». 

12. Письмо Минобрнауки России № 09-3242 от 18.11.2015 «О направлении 

информации  (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы)» 

13. Приказ Министерства образования и молодежной политики Свердловской 

области от 30.03.2018 № 162-Д «Об утверждении Концепции развития 

образования на территории Свердловской области на период до 2035 года». 

14. Устав МАДОУ «Детский сад «Радуга». 

Отличительные особенности программы заключается в том, что 

программный материал направлен не только на развитие физических качеств детей 

дошкольного возраста, но и на формирование начальных представлений о 

некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами, становление 

ценностей здорового образа жизни. 

Адресат программы – данная программа разработана для детей в возрасте 5 

– 7 лет. Наполняемость групп составляет не более 15 человек. 

Группы формируются с учетом возрастных и личностных особенностей 

детей, в соответствии с запросами родителей и уровня формирования интересов и 

мотивации к двигательной деятельности.  

Особенности физического развития детей 5-6 лет. 
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Двигательная деятельность ребенка становится более многообразной. Дети 

уже достаточно хорошо владеют основными движениями, им знакомы различные 

гимнастические упражнения, подвижные игры; начинается освоение разнообразных 

способов выполнения спортивных упражнений многих видов. Возрастают 

проявления самостоятельности, возникают творческие поиски новых способов 

действий, их комбинаций и вариантов. Начинают создаваться небольшие группки по 

интересу к тому или иному виду упражнений. На 6-м году жизни ребенка его 

движения становятся более осознанными и носят преднамеренный характер. 

Развивается способность понимать задачу, поставленную воспитателем, 

самостоятельно выполнять указания педагога. Дети обращают внимание на 

особенности разучиваемых упражнений, пытаются выяснить, почему следует 

проделывать их так, а не иначе. Во время объяснения у ребенка возникает 

мысленное представление о движении, его направлении, последовательности 

составных частей. Дети постепенно овладевают умением планировать свои 

практические и игровые действия, стремятся к их результативности. Оценка 

ребенком движений, как своих, так и товарищей, приобретает более развернутый и 

обоснованный характер, что обусловливает большую ее объективность. Стремясь к 

правильной оценке, дети начинают понимать связь между способом движения и 

полученным результатом. Дети начинают упражняться движениях по своей 

инициативе, многократно повторять их без напоминаний, пытаясь освоить то, что не 

получается. При этом они довольно настойчиво преодолевают трудности. Растет 

уровень физической подготовленности дошкольников, создаются прочные 

психологические и физиологические основания для повышения их 

работоспособности путем целенаправленного развития двигательных качеств. В 

результате регулярных занятий физической культурой, организованных 

воспитателем и самостоятельных, а также благодаря двигательной активности детей 

в повседневной жизни и играх повышается уровень развития их физических сил и 

возможностей, двигательных качеств и работоспособности. Для старших 

дошкольников характерно стремление к совершенствованию в двигательной 

деятельности. 

Особенности физического развития детей 6-7 лет. 

Дети 6 лет активны. Они умело пользуются своим двигательным аппаратом. 

Движения их достаточно координированы и точны. Ребенок умеет их сочетать в 

зависимости от окружающих условий. На 7-м году у ребенка возрастает 

способность к различению пространственного расположения движущихся 

предметов, в том числе и перемещающегося человеческого тела. Дети могут 

объяснить, что и как меняется в соотношении частей тела, когда человек бежит, едет 

на велосипеде и т.п. Они различают скорость, направление движения, смену темпа, 

ритма. Ребенок прослеживает движение последовательно, выделяет (с помощью 

взрослого) разные его фразы, пытается объяснить их значение для качественного и 

количественного результатов движения. Все это способствует образованию ясных 
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представлений о движениях, ведет к овладению детьми техникой сложных по 

координации движений. Дети все чаще руководствуются мотивами достижения 

хорошего качества движений. Значительно увеличиваются проявления волевых 

усилий при выполнении трудного задания. Начинает интенсивно развиваться 

способность целенаправленно совершать движения отдельных частей тела, 

например, ног, головы, кистей и пальцев рук и др. У ребенка постепенно 

вырабатывается эстетическое отношение к ритмичным, ловким и грациозным 

движениям. Он начинает воспринимать красоту и гармонию. Многих детей 

привлекает результат движений, возможность помериться силой и ловкостью со 

сверстниками. Начинают проявляться личные вкусы детей в выборе движений. 

Нередко для ребенка наиболее привлекательны те упражнения, которые у него 

лучше получаются. 

Объем и срок освоения программы  

Объём программы -144 часа.  

Программа рассчитана на 2 года обучения:  

1 год обучения –72 часа в год.  

2 год обучения –72 часа в год.  

Особенности организации образовательного процесса 

Режим занятий  

Занятия на первом году обучения, для детей 5-6 лет, проводятся два раза в неделю по 

одному часу. Продолжительность одного академического часа 25 мин.  

Занятия на втором году обучения, для детей 6-7 лет, проводятся два раза в неделю по 

одному часу. Продолжительность одного академического часа 30 мин.  

Общее количество часов в неделю – 2 часа. 

Перерыв между учебными занятиями – 10 минут. 

Формы обучения: очная. 

Форма организации образовательного процесса: фронтальная и 

групповая. 

Форма реализации образовательной программы: традиционная, 

представляет собой последовательность освоения содержания в течение 2-х лет 

обучения в МАДОУ «Детский сад «Радуга». 

Программа имеет один уровень обучения – стартовый. Стартовый уровень 

программы предполагает разностороннюю двигательную подготовку, в процессе 

которой приобретаются начальные навыки: гимнастики, легкой атлетики, игры в 

футбол, волейбол, баскетбол. Обучение по данной программе позволяет выявить 

склонности и способности детей к определенным видам спорта. Формирование 

интереса к занятиям физкультурой и спортом, здоровому образу жизни. 

Формы проведения занятий.   

- беседа (рассказ о правилах поведения, личной гигиене, технике 

безопасности, правилах пользования спортивным оборудованием и инвентарем); 
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- практические занятия (упражнения, направленные на общую 

физическую подготовку); 

- занятия-соревнования; 

- соревнования; 

- итоговые (открытые) занятия. 

Формы подведения итогов реализации программы: 

- выполнение контрольных упражнений (тестов); 

- беседа; 

- организация и проведение спортивных праздников; 

- участие в соревнованиях; 

- открытые занятия. 

Цели и задачи программы. 

Цель программы сохранение и укрепление здоровья, развитие физических 

качеств детей дошкольного возраста, формирование устойчивого интереса к 

занятиям физической культурой и мотивации к здоровому образу жизни. 

Задачи программы 1 года обучения: 

Обучающие:  

➢ обучить начальным элементам спортивных игр (волейбола, баскетбола, 

футбола);  

➢ изучить основные виды движений из разделов гимнастики и легкой атлетики; 

➢ обучить основам техники безопасности при выполнении физических 

упражнений и элементов спортивных игр;  

➢ формировать основы самоконтроля и гигиенических навыков. 

Развивающие:  

➢ укреплять и развивать опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую и 

дыхательную системы;  

➢ развивать общие координационные и физические способности; 

➢ развивать инициативность и самостоятельность; 

➢ формировать привычку и устойчивый интерес к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом; 

Воспитательные:  

➢ формировать потребность к здоровому образу жизни; 

➢ воспитывать дисциплинированность, смелость, решительность, упорство, 

внимательность;  

➢ воспитывать навыки общения коллективного и группового взаимодействия. 

Задачи программы 2 года обучения: 

Обучающие:  

➢ совершенствовать технику выполнения элементов спортивных игр (волейбола, 

баскетбола, футбола);  

➢ совершенствовать технику основных видов движений из разделов гимнастики 

и легкой атлетики; 
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➢ повышать уровень знаний техники безопасности при выполнении физических 

упражнений и элементов спортивных игр;  

➢ закреплять основы самоконтроля и гигиенических навыков. 

Развивающие:  

➢ развивать опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную 

системы;  

➢ развивать основные физические качества: выносливость, ловкость, гибкость, 

силовые и скоростные качества; 

➢ развивать инициативность и самостоятельность; 

➢ развивать привычку и устойчивый интерес к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом; 

Воспитательные:  

➢ формировать потребность к здоровому образу жизни и регулярных занятиях 

физической культурой и спортом; 

➢ воспитывать дисциплинированность, смелость, решительность, упорство, 

внимательность;  

➢ воспитывать положительные качества личности, нормы коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в образовательной деятельности. 

Планируемые результаты реализации программы 

Первый год обучения 

 

Метапредметные результаты:  

➢ ребенок знает узнают основы техники безопасности и профилактики 

травматизма;  

➢ ребенок видит ошибки при выполнении учебных заданий, выбирает способы 

их исправления; 

➢ ребенок корректирует свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией и требованием педагога. 

Личностные результаты:  

➢ ребенок ответственно относится к обучению и режиму занятий; 

➢ ребенок умеет взаимодействовать с педагогом и другими детьми; 

➢ ребенок умеет осознанно, уважительно и доброжелательно относиться к 

другому человеку. 

Предметные результаты: 

➢ ребенок знает основные требования к занятиям по ОФП;  

➢ ребенок знает гигиенические требования и местам проведения занятий и 

соревнований; 

➢ ребенок знает основные техники и тактики игры в футбол, волейбол, 

баскетбол; 

➢ ребенок выполняет зачетные требования по ОФП; 
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➢ ребенок владеет техникой выполнения легкоатлетических и гимнастических 

упражнений; 

➢ ребенок может использовать знания, умения, навыки на практике. 

Второй год обучения 

Метапредметные результаты:  

➢ ребенок знает узнают основы техники безопасности и профилактики 

травматизма; 

➢ ребенок видит ошибки при выполнении учебных заданий, выбирает способы 

их исправления; 

➢ ребенок корректирует свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией и требованием педагога; 

➢ ребенок может организовать самостоятельную деятельность с учетом 

требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования. 

Личностные результаты:  

➢ ребенок ответственно относится к обучению и режиму занятий; 

➢ ребенок умеет взаимодействовать с педагогом и другими детьми; 

➢ у ребенка сформировано понимание ценности здорового и безопасного 

образа жизни; 

➢ ребенок умеет преодолевать трудности, усталость, страх, управлять своими 

эмоциями, принимать правильное решение находясь в нестандартных 

ситуациях; 

➢ ребенок умеет осознанно, уважительно и доброжелательно относиться к 

другому человеку. 

Предметные результаты: 

➢ ребенок знает основные требования к занятиям по ОФП;  

➢ ребенок знает гигиенические требования и местам проведения занятий и 

соревнований; 

➢ ребенок знает о влиянии физических упражнений на функциональные 

возможности организма; 

➢ ребенок знает основные техники и тактики игры в футбол, волейбол, 

баскетбол; 

➢ ребенок владеет техникой выполнения легкоатлетических и гимнастических 

упражнений; 

➢ ребенок владеет основными навыками восстановительных мероприятий; 

➢ ребенок может использовать знания, умения, навыки на практике. 

 

Содержание общеразвивающей программы 

Учебный план 

Первый год обучения 

№ Содержание темы Количество часов Форма 

аттестации/ Всего Теоретические Практические 
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занятия занятия контроля 

1. Теоретическая 

подготовка 

4 4 0  

1.1. Введение. Физическая 

культура и спорт в РФ 

1 1 - Беседа, опрос 

1.2. Гигиена, техника 

безопасности, 

предупреждение травм, 

врачебный контроль, 

самоконтроль 

2 2 - Беседа, опрос 

1.3. Правила соревнований, 

места занятий, 

оборудование, инвентарь 

1 1 - Беседа, опрос 

2. ОФП 40 2,5 37,5  

2.1. Строевые упражнения, 

ходьба, бег, прыжковые 

упражнения 

 
8 

 
0,5 

 
7,5 Наблюдение 

2.2. Развитие силы 

основных 

мышечных групп 

8 0,5 7,5 Тестирование 

2.3. Развитие гибкости 8 0,5 7,5 Тестирование 

2.4. Развития скоростно-

силовых 

качеств 

8 0,5 7,5 Тестирование 

2.5. Развитие выносливости 8 0,5 7,5 Тестирование 

3. Спортивные игры 12 1,5 10,5  

3.1. Волейбол 4 0,5 3,5 Наблюдение 

3.2. Футбол 4 0,5 3,5 Наблюдение 

3.3. Баскетбол 4 0,5 3,5 Наблюдение 

4. Подвижные игры 12 2 10 Наблюдение 

5 Контрольные 

испытания, 

соревнования 

4 - 4 Сдача 

контрольных 

нормативов, 

участие в 

соревнованиях 

 ИТОГО: 72 10 62  

Содержание учебного (тематического) плана 

Первый год обучения. 

 

Раздел 1. Теоретическая подготовка (4 часа) 

Тема 1.1. Введение. Физическая культура и спорт в РФ (1 час). 

Вводный инструктаж. Правила поведения в спортивном зале. 
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Возникновение и история физической культуры. Физическая культур и спорт - 

средство всестороннего развития личности. Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека; - ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползанье, как жизненно важные способы 

передвижения человека; - правила предупреждения травматизма; - история развития 

физической культуры и первых соревнований; - физические упражнения, их влияние 

на физическое развитие и развитие физических качеств; - характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесии.  

Тема 1.2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль 

(2 часа).  

Гигиена одежды и обуви, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтоль, 

оказание первой помощи. Режим питания и питьевой режим. 

Правила закаливания. Медицинский осмотр. 

Тема 1.3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь  

(1 час). 

Правила соревнований по бегу, прыжкам, метанию и подвижным играм. Места 

занятий, оборудование, инвентарь. 

Раздел 2. Общая физическая и специальная подготовка (40 часов) 

Тема 2.1. Строевые упражнения, ходьба, бег, прыжковые упражнения (8 часов) 

Теория (0,5 часа). Техника безопасности при выполнении упражнений на развитие 

силы основных мышечных групп, гибкости, выносливости, скоростно-силовых   

качеств. Строевые упражнения.   Понятия «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», 

«направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция». 

Практика (7,5 часа). Команды «Становись», «Равняйсь», «Смирно», «Направо», 

«Налево», «Кругом», «Разойдись», приветствие. Расчет. Построение в одну шеренгу 

и перестроение в две шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в 

колонну по два. Движение строевым и походным шагом. Остановка. Движение 

бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Размыкание приставным шагом.  

Тема 2.2. Развитие силы основных мышечных групп (8 часов). 

Теория (0,5 часа). Техника безопасности при выполнении упражнений на развитие 

силы. Терминология выполняемых упражнений. 

Практика (7,5 часа). Удержание в упоре лежа («планка»), приставные шаги в упоре 

лежа, шаги руками и ногами «врозь-вместе», ползание на четвереньках, отжимание, 

упражнения на пресс и для развития мышц спины. 

Тема 2.3. Развитие гибкости (8 часов). 

Теория (0,5 часа). Техника безопасности при выполнении упражнений на развитие 

гибкости. Терминология выполняемых упражнений. 

Практика (7,5 часа). Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальной 

амплитудой из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой; 

упражнения с гимнастической палкой, махи ногами вперед, в сторону, назад; мост; 

стойка на лопатках (березка), упражнения в парах. 
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Тема 2.4. Развитие скоростно-силовых качеств (8 часов). 

Теория (0,5 часа). Техника безопасности при выполнении упражнений на развитие 

скоростно-силовых качеств. Терминология выполняемых упражнений. 

Практика (7,5 часов). Прыжки высокие с подниманием колен, выпрыгивание из 

положения упор присев, прыжки в длину с места, в высоту; метания малого мяча 

правой, левой рукой на дальность; бег на 30 м, челночный бег 3х10.  

Тема 2.5. Развитие выносливости (8 часов). 

Теория (0,5 часа). Техника безопасности при выполнении упражнений на развитие 

выносливости. Терминология выполняемых упражнений. 

Практика (7,5 часа). Выполнение упражнений с краткими интервалами отдыха по 

типу круговой тренировки; беговые упражнения с ускорением и без; дыхательные 

упражнения в покое и в движении; прыжки через скакалку; кросс 500м. 

Раздел 3. Спортивные игры. 

Тема 3.1. Волейбол (4 часа).  

Теория. Правила игры. Техника безопасности при игре в волейбол. Основная 

терминология волейбола. 

Практика. Перемещения и стойки. Передача мяча. Подача мяча. Ловля мяча. 

Индивидуальные действия. Групповые действия. Игра по упрощенным правилам.  

Тема 3.2. Футбол (4 часа). 

Теория. Правила игры. Техника безопасности при игре в футбол. Основная 

терминология футбола. 

Практика. Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью подъёма. Удары 

на точность. Удары с места по катящемуся мячу. Остановка опускающегося мяча 

внутренней, внешней стороной, серединой подъёма, бедром. Ведение мяча 

внутренней и внешней частью подъёма по прямой, меняя направление. Финты. 

Отбор мяча.Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижения и 

прыжки. Ловля мячей, летящих на разной высоте. Отбивание мяча. Игра по 

упрощенным правилам. 

Тема 3.3. Баскетбол (4 часа). 

Теория. Правила игры. Техника безопасности при игре в баскетбол. Основная 

терминология баскетбола. 

Практика. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. 

Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в 

движении. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками. Ведение мяча. 

Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой. Перехват, 

вырывание, забивание мяча. Игра по упрощенным правилам. 

Раздел 4. Подвижные игры (12 часов).  

Теория (2 час). Правила игры. Техника безопасности.  

Практика (10 часов). «Жмурки с колокольчиком», «Перестрелка», «Ловишки с 

мячом», «Зайцы в огороде», «Ловишки с лентами», «Рыболов», «Волк во рву», 

«Третий лишний», «Перелет птиц», «День и ночь», «Удочка», «Через кочки и 
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пенечки», «Мяч – среднему», «Медведь и пчелы», «Запретное движение», «Бой 

петухов», «Отгадай, чей голосок», «Попади в мяч», «Проползи не урони», 

«Пожарные на учении», «Попади в корзину», «Не давай мяч водящему», «Ловля 

обезьян», «Мяч через сетку», «Кто сделает меньше прыжков», «Перебежки», «Не 

оставайся на полу», «Что изменилось», «Мяч водящему», «Собери флажки», «Кто 

быстрее добежит», «Передал беги», «Защита крепости», «У ребят порядок строгий», 

«Охотник и зайцы», «Хитрая лиса», «Мы веселые ребята», «Бездомный заяц», 

«Вызов номеров», «Мяч соседу», «Пионербол», «Попади в кольцо», «Космонавты», 

«Жмурки-бродилки», «Попади в круг», «Кто дальше». 

Раздел 5. Контрольные испытания, соревнования.  

Практика (4 часа) Тест-контроль уровня физической подготовленности 

проводится в начале и в конце учебного года. Сдача нормативов. 

Учебный (тематический) план 

Второй год обучения 

№ Содержание темы Количество часов Форма 

аттестации/ 

контроля 
Всего Теоретические 

занятия 

Практические 

занятия 

1. Теоретическая 

подготовка 

4 4 0  

1.1. Введение. Физическая 

культура и спорт в РФ 

1 1 - Беседа, опрос 

1.2. Гигиена, техника 

безопасности, 

предупреждение травм, 

врачебный контроль, 

самоконтроль 

2 2 - Беседа, опрос 

1.3. Правила соревнований, 

места занятий, 

оборудование, инвентарь 

1 1 - Беседа, опрос 

2. ОФП 45 2,5 42,5  

2.1. Строевые упражнения, 

ходьба, бег, прыжковые 

упражнения 

 
9 

 
0,5 

 
8,5 Наблюдение 

2.2. Развитие силы 

основных 

мышечных групп 

9 0,5 8,5 Тестирование 

2.3. Развитие гибкости 9 0,5 8,5 Тестирование 

2.4. Развития скоростно-

силовых 

качеств 

9 0,5 8,5 Тестирование 

2.5. Развитие выносливости 9 0,5 8,5 Тестирование 
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3. Спортивные игры 12 1,5 10,5  

3.1. Волейбол 4 0,5 3,5 Наблюдение 

3.2. Футбол 4 0,5 3,5 Наблюдение 

3.3. Баскетбол 4 0,5 3,5 Наблюдение 

4. Подвижные игры 7 1 6 Наблюдение 

5 Контрольные 

испытания, 

соревнования 

4 - 4 Сдача 

контрольных 

нормативов, 

участие в 

соревнованиях 

 ИТОГО: 72 9 63  

Содержание учебного (тематического) плана 

Второй год обучения. 

 

Раздел 1. Теоретическая подготовка (4 часа) 

Тема 1.1. Введение. Физическая культура и спорт в РФ (1 час). 

Вводный инструктаж. Правила поведения в спортивном зале. 

Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре. Значение 

занятий физической культурой. Распорядок дня и двигательный режим. Российские 

спортсмены - чемпионы Олимпийских игр, мира, Европы. Основные принципы 

системы физического воспитания.  

Тема 1.2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль 

(2 часа).  

Личная гигиена, профилактика простудных заболеваний. Правила и приёмы 

закаливания предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание 

первой помощи. 

Вред курения и употребления алкоголя. Правила оказания первой помощи при 

спортивных травмах. 

Двигательный режим детей дошкольного возраста. Оздоровительное и 

закаливающее влияние естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) и 

физических упражнений.  

Врачебный контроль и самоконтроль во время занятий физической культурой и 

спортом. 

Тема 1.3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь 

(1 час). 

Правила соревнований по бегу, прыжкам, метанию и подвижным играм. Места 

занятий, оборудование, инвентарь. 

Раздел 2. Общая физическая и специальная подготовка (45 часов) 

Тема 2.1. Строевые упражнения, ходьба, бег, прыжковые упражнения (9 часов) 

Теория (0,5 часа). Техника безопасности при выполнении упражнений на развитие 

силы основных мышечных групп, гибкости, выносливости, скоростно-силовых   
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качеств. Строевые упражнения.   Понятия «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», 

«направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция». 

Практика (8,5 часа). Команды «Становись», «Равняйсь», «Смирно», «Направо», 

«Налево», «Кругом», «Разойдись», приветствие. Расчет. Построение в одну шеренгу 

и перестроение в две шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в 

колонну по два. Движение строевым и походным шагом. Остановка. Движение 

бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Размыкание шагами (приставные, 

шаги галопа), прыжками. Повороты в движении (налево, направо). Движение по 

диагонали, змейкой.  

Тема 2.2. Развитие силы основных мышечных групп (9 часов). 

Теория (0,5 часа). Техника безопасности при выполнении упражнений на развитие 

силы. Терминология выполняемых упражнений. 

Практика (8,5 часа). Удержание в упоре лежа («планка»), приставные шаги в упоре 

лежа, шаги руками и ногами «врозь-вместе», ползание на четвереньках, отжимание, 

упражнения на пресс и для развития мышц спины, подтягивание на низкой, высокой 

перекладине. 

Тема 2.3. Развитие гибкости (9 часов). 

Теория (0,5 часа). Техника безопасности при выполнении упражнений на развитие 

гибкости. Терминология выполняемых упражнений. 

Практика (8,5 часа). Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальной 

амплитудой из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой; 

упражнения с гимнастической палкой, махи ногами вперед, в сторону, назад; мост; 

стойка на лопатках (березка), упражнения в парах; поперечный шпагат. 

Тема 2.4. Развитие скоростно-силовых качеств (9 часов). 

Теория (0,5 часа). Техника безопасности при выполнении упражнений на развитие 

скоростно-силовых качеств. Терминология выполняемых упражнений. 

Практика (8,5 часов). Прыжки высокие с подниманием колен, выпрыгивание из 

положения упор присев, прыжки в длину с места, с разбега, в высоту; метания 

малого мяча правой, левой рукой на дальность, в вертикальную цель; бег на 30 м, 

челночный бег 3х10. Народные игры, подвижные игры, эстафеты.  

Тема 2.5. Развитие выносливости (9 часов). 

Теория (0,5 часа). Техника безопасности при выполнении упражнений на развитие 

выносливости. Терминология выполняемых упражнений. 

Практика (8,5 часа). Выполнение упражнений с краткими интервалами отдыха по 

типу круговой тренировки; беговые упражнения с ускорением и без; дыхательные 

упражнения в покое и в движении; прыжки через скакалку; эстафетный бег; кросс 

500м.; бег 6 мин. 

Раздел 3. Спортивные игры. 

Тема 3.1. Волейбол (4 часа).  

Теория. Правила игры. Техника безопасности при игре в волейбол. Основная 

терминология волейбола. 
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Практика. Перемещения и стойки. Передача мяча. Подача мяча. Ловля мяча. 

Индивидуальные действия. Передача мяча через сетку. Групповые действия. Игра 

по упрощенным правилам.  

Тема 3.2. Футбол (4 часа). 

Теория. Правила игры. Техника безопасности при игре в футбол. Основная 

терминология футбола. 

Практика. Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью подъёма. Удары 

на точность. Удары с места по катящемуся мячу. Ведение мяча внутренней и 

внешней частью подъёма по прямой, меняя направление. Остановка мяча. Ведение 

мяча с изменением направления и скорости движения. Финты. Отбор мяча. Техника 

игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижения и прыжки. Ловля мячей, 

летящих на разной высоте. Отбивание мяча. Игра по упрощенным правилам. 

Тема 3.3. Баскетбол (4 часа). 

Теория. Правила игры. Техника безопасности при игре в баскетбол. Основная 

терминология баскетбола. 

Практика. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. 

Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в 

движении. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками. Ведение мяча. 

Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Броски мяча в корзину одной рукой от 

плеча с поддержкой другой. Перехват, вырывание, забивание мяча. Игра по 

упрощенным правилам. 

Раздел 4. Подвижные игры (7 часов).  

Теория (1 час). Правила игры. Техника безопасности.  

Практика (6 часов). «Шишки, желуди, орехи», «У ребят порядок строгий», 

«Запрещенное движение», «Быстро по местам», «Вызов номеров», «Что 

изменилось», «Отгадай, чей голосок», «Салки», «Ловкие ребята», «Совушка», «Два 

Мороза», «Волк во рву», «Мяч - соседу», «Через кочки и пенечки», «Вышибалы», 

«Мяч - среднему», «Невод», «Третий лишний», «Предал - беги», «Палочка-

выручалочка», «Караси и щука», «Охотники и утки», «Ловишки парами», «Бой 

петухов», «Мышеловка», «Перебежка с выручкой», «Снежная королева», «Прыжок 

прыжком», «Попади в мяч», «Не давай мяч водящему», «Перестрелка», 

«Пионербол», «Волшебники», «Тяни в круг», «Салки на одной ноге», «Ловишки с 

ленточками», «Кто дальше?», «Бездомный заяц», «Кто сделает меньше прыжков?», 

«Зайцы в огороде», «Отгадай, чей голосок?», «Перетягивание каната», «Бег 

командами», «Встречная эстафета». Эстафета лазаньем и перелезанием, эстафета с 

ведением и броском мяча в корзину, эстафета преодолением препятствий, 

«Встречная эстафета». 

Раздел 5. Контрольные испытания, соревнования.  

Практика (4 часа) Тест-контроль уровня физической подготовленности 

проводится в начале полугодий и в конце года. Сдача нормативов. 



16 

 

Организационно-педагогические условия 

 

Календарный учебный график 

№п/

п 

Основные характеристики 

образовательного 

процесса 

 

1 Количество учебных недель 36 

2 Количество учебных дней 72 

3 Количество часов в неделю 2 

4 Количество часов в год 144 

5 Недель в I полугодии 16 

6 Недель в II полугодии 20 

7 Начало занятий 15 сентября 

8 Каникулы - 

9 Выходные дни 31 декабря – 9 

января 

10 Окончание учебного года 31мая 

 

Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение 

Для реализации Программы созданы материально-технические условия, 

соответствующие санитарно-эпидемиологическим требования. Имеется 

гимнастический зал, оснащенный необходим оборудованием и инвентарем, 

соответствующим возрасту воспитанников. 

 

Перечень материально-технического оборудования  

№ 

п/п 

Наименование Количество 

(шт.) 

1 Мяч резиновый большой 18 см. 16 шт. 

2 Мяч резиновый средний 13 см. 16 шт. 

3 Мяч резиновый малый 9 см. 16 шт. 

4 Мяч футбольный 16 шт. 

5 Мяч волейбольный 16 шт. 

6 Мяч баскетбольный 16 шт. 

7 Мяч-фитбол d=45 - 55 см 16 шт. 

8 Медбол (1 кг.) 8 шт. 

9 Гантели  16 пар 

10 Дуга для подлезания 4 шт. 

11 Скакалка короткая 16 шт. 

12 Баскетбольный щит 2 шт. 
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13 Гимнастическая стенка 7 секций 

14 Обруч малый 60 см. 16 шт. 

15 Обруч большой 70 см. 16 шт. 

16 Палка гимнастическая 16 шт. 

17 Конусы  8 шт. 

18 Коврики гимнастические 16 шт. 

19 Стойка для прыжков 1 шт. 

20 Мат большой складной 2 секции 1 шт. 

21 Мат малый складной 2 секции 1 шт. 

22 Мат малый складной 4 секции 1 шт. 

23 Доска ребристая наклонная 4 шт. 

24 Гимнастическая скамейка 4 шт. 

25 Мешочки для метания 16 шт. 

26 Канат 1 шт. 

27 Балансиры 8 шт. 

28 Кегли 16 шт. 

29 Полусфера массажная, гимнастическая  16 шт. 

30 Сетка волейбольная 1 шт. 

31 Стойка для инвентаря  1 шт. 

32 Стойка для мячей 1 шт. 

33 Музыкальный центр 1 шт. 

34 Облучатель бактерицидный 1 шт. 

Информационное обеспечение 

Включает аудио, видео, фото, интернет источники по программе, 

презентации  по темам занятий, видеофильмы, тесты, учебные карточки с заданиями. 

Учебный материал, видеоматериалы. 

Методы 

1. Повторный метод. 

2. Метод круговой тренировки. 

3. Игровой метод. 

4. Соревновательный метод. 

Формы аттестации / контроля и оценочные материалы. 

Формами и оценочным материалом подведения итогов реализации данной 

программы являются: 

− викторины, тесты по определению уровня сформированности знаний по 

теории программы (Для каждой возрастной группы педагог разрабатывает тестовые 

задания, включающие вопросы по основам теоретических знаний по программе. 

Уровень освоения учащимися теоретических знаний определяется по 5-и бальной 

системе, где 5 баллов – высокий уровень, 3-4 балла – средний уровень, до 3х баллов – 

низкий уровень знания теоретических основ); 
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− педагогическое наблюдение учащихся на занятиях, соревнованиях (в ходе 

наблюдения за деятельностью ребят, выполнения поставленных педагогом задач на 

занятиях, педагог оценивает по следующим критериям: 5 баллов - учащиеся владеют 

основными видами движений, соответственно возрастной группе и периоду 

обучения; 0 - баллов - учащиеся не владеют основными видами движений; 

− контрольное тестирование по ОФП (эффективность применяемых средств по 

общефизической подготовке проверяется контрольными упражнениями). Учащиеся 

выполняют следующие контрольные задания: бег 10м и 30м, прыжки в длину с 

места, бросок набивного мяча, бег на дистанцию 90,120,150 метров, наклон 

туловища вперед из положения стоя, челночный бег 3x10 метров, подъем туловища 

в сед за 30 сек.  Результат вносится в протокол контрольных нормативов и 

определяется по сравнительной таблице. Каждый тест оценивается по уровням 

(высокий, средний, низкий). Успешным считается результат, соответствующий 

среднему уровню и выше). Тестирование проводится два раза в год (сентябрь, май). 

Тесты для определения общей физической подготовленности: 

Ориентировочные показатели 

физической подготовленности детей 5-7 лет 

№ Наименование показателя Пол 5 лет 6 лет 7 лет 

1 Бросок набивного мяча Мал 160-230 175-300 220-350 

Дев 150-225 170-280 190-330 

2 Прыжок в длину с места Мал 85-130 100-140 130-155 

Дев 85-125 90-140 125-150 

3 Наклон туловища вперед из 

положения стоя (см) 

Мал 3-6 4-7 5-8 

Дев 6-9 7-10 8-12 

4 Бег на дистанцию 10 метров 

схода 

Мал 3,8-3,7 2,5-2,1 2,3-2,0 

Дев 4,0-3,8 2,6-2,2 2,5-2,1 

5 Челночный бег 3x10 метров Мал 9,2-8,0 8,0-7,4 7,2-6,8 

Дев 9,5-8,4 8,5-7,7 7,5-7,0 

6 Подъем туловища в сед за 30 

сек. (количество) 

Мал 9-11 10-12 12-14 

Дев 7-9 8-10 9-12 

7 Бег на дистанцию 90,120,150 

метров 

Мал 31,6-34,6 31,9-35,0 31,5-35,2 

Дев 32,0-35,0 32,0-36,0 32,5-37,0 

 

Список литературы 
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1. Асачева Л.Ф., Горбунова О.В. «Система занятий по профилактике нарушений 

осанки и плоскостопия у детей дошкольного возраста». – СПб.: ООО 

«ИЗДАТЕЛЬСТВА «ДЕТСТВ-ПРЕСС», 2013. – 116с. 
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3. Борисова М.М. «Малоподвижные игры и игровые упражнения с детьми»: Для 
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2016. – 48 с.; 

4. Железнова Е.Р. «Оздоровительная гимнастика и подвижные игры для старших 

дошкольников». – СПб.: ООО «ИИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2013. 

– 80с. 

5. Железнова Е.Р. «Развивающая гимнастика с предметами и подвижные игры для 

старших дошкольников». – СПб.: ООО «ИИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-

ПРЕСС», 2017. – 80с. 

6. Карепова Т.Г. «Формирование здорового образа жизни у дошкольников»: 

планирование, система работы – изд. 3-е, испр. и доп. – Волгоград: учитель. –  

2019. – 169 с.; 

7. Коновалова Н.Г. «Профилактика нарушения осанки у детей»: занятия 

корригирующей гимнастикой в процессе познавательной, игровой, 

исследовательской, творческой деятельности – Волгоград: Учитель, 2016 – 90с.; 

8. Недовесова Н.П. «Профилактика и коррекция плоскостопия у детей» - СПб.: 

ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2014. – 96 с. 

9. Николаева Н.И. «Школа мяча»: Учебно-методическое пособие для педагогов и 

специалистов дошкольных образовательных учреждений. – СПб.: ДЕТСТВО-

ПРЕСС, 2012. – 96 с., ил. 

10. Пензулаева Л.И. «Оздоровительная гимнастика: комплексы упражнений для 

детей 3–7 лет»: Комплексы упражнений. - М. МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2016. – 128 

с.; 

11. Пензулаева Л. И. «Физическая культура в детском саду: Старшая группа» - М. 

МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2015. – 128 с.; 

12. Пензулаева Л. И. «Физическая культура в детском саду: Подготовительная к 

школе группа» - М. МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2016. – 112 с.;  

13. Соломенникова Н.М., Машина Т.Н. «Организация двигательной деятельности 

детей: Фитбол-гимнастика, художественная гимнастика»: фитбол-гимнастика, 

художественная гимнастика. Планирование. Занятия – Волгоград: Учитель. 

2013. – 122с.; 

14. Сочеванова Е.А. «Подвижные игры с бегом 4-7 лет»: Методическое пособие 

для педагогов ДОУ. – СПб.: ДЕТСТВО-ПРЕСС, 2012, - 48 с.; 

15. Степаненкова Э.Я. «Методика проведения подвижных игр»: Пособие для 

педагогов дошкольных учреждений. – М.: МОЗАИКА-СИНТЕЗ, 2009. – 64 с.; 
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16. Степаненкова Э.Я. «Теория и методика физического воспитания и развития 

детей дошкольного возраста»: учебник для студ. учреждений высш. 

Образования – 5-е изд., 2014. – 368 с.; 

17. Сулим Е.В. «Занятия физкультурой: игровой стретчинг для дошкольников»: - 3-

е изд., дополнен. и испр. – М.: ТЦ Сфера, 2018. – 11 с.2 (Будь здоров 

дошкольник!); 

18. Токаева Т.Э. «Будь здоров дошкольник» Программа физического развития 

детей 3-7 лет – М.: ТЦ Сфера, 2016. – 112 с. (Будь здоров дошкольник!) 

19. Токаева Т.Э., Л.Б. Кустова «Технология физического развития детей 5-6 лет – 

М.: ТЦ Сфера, 2018. – 432 с. (Будь здоров дошкольник!) 

20. Токаева Т.Э. «Технология физического развития детей 6-7 лет – М.: ТЦ Сфера, 

2018. – 432 с. (Будь здоров дошкольник!) 

21. Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г. «Лечебно-профилактический танец. «ФИТНЕС-

ДАНС»: учебное пособие – СПб.: ДЕТСТВО-ПРЕСС, 2010. 384 с., ил.; 

22. Харченко Т.Е. «Спортивные праздники в детском саду». – 2-е изд. – ТЦ Сфера, 

2017. – 128с. (Будь здоров дошкольник!) 

23. Югова М.Р. «Воспитание ценностей здорового образа жизни у детей 3-7 лет»: 

планирование, занятия, игры. – Волгоград: Учитель. – 137с.  

Интернет-источники 

1. ИнфоУрок: образовательный портал - https://infourok.ru/magazin-materialov 

2. Педсовет. Персональный помощник педагога - https://pedsov.ru/ 

3. Социальная сеть работников образования - https://nsportal.ru/  

4. Федеральный портал «Российское образование» -  https://www.edu.ru/   

5. Федеральный информационно-методический портал дополнительного 

образования - http://dopedu.ru/  
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Приложение № 1 

Протокол контрольных нормативов  

№ 

п/п 

Ф.И.О. 

ребенка  

Прыжок 

в длину с 

места 

(см) 

Бросок 

набивно

го мяча 

Бег на 

дистанц

ию 10 

метров 

Бег на 

дистанц

ию 

90,120, 

150 

метров 

Челночн

ый бег 

3x10 

метров 

Подъем 

туловища 

в сед за 

30 сек. 

(кол-во) 

Наклон 

тулови

ща 

вперед 

из 

положе

ния 

стоя ( 

см.) 

Итоговы

й 

показате

ль по 

каждому 

ребенку 

(среднее 

значени

е 

сен. май сен. май сен. май сен. май сен. май сен. май сен. май сен. май 
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