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Цель 

Задачи 

Принципы и подходы к 
формированию рабочей 

программы 

Пояснительная записка 

Реализация содержания образовательной программы 
дошкольного образования ФГБДОУ «Центр развития ребенка­
детский сад № 1007» УДП РФ в соответствии с требованиями 
ФОП ДО и ФГОС ПО. 

• охрана и укрепление физического и психического здоровья 
детей, в том числе· их эмоционального благополучия; 

• обеспечение развития физических, личностных, 
нравственных качеств и основ патриотизма, 

интеллектуальных и художественно-творческих 

способностей ребёнка, его инициативности, 
самостоятельности и ответственности; 

• обеспечение единых для Российской Федерации 
содержания ДО и планируемых результатов освоения 
образовательной программы ДО; 

• приобщение детей (в соответствии с возрастными 
особенностями) к базовым ценностям российского народа 
- жизнь, достоинство, права и свободы человека, 
патриотизм, гражданственность, высокие нравственные 

идеалы, крепкая семья, созидательный труд, приоритет 
духовного над материальным, гуманизм, милосердие, 

справедливость, коллективизм, взаимопомощь и 

взаимоуважение, историческая память и преемственность 

поколений, единство народов России; 

• создание условий для формирования ценностного 
отношения к окружающему миру, становления опьпа 

действий и поступков на основе осмысления ценностей; 
• построение (структурирование) содержания 

образовательной деятельности на основе учёта возрастных 
и индивидуальных особенностей развития; 

• создание условий для равного доступа к образованию для 
всех детей дошкольного возраста с учётом разнообразия 
образовательных потребностей и индивидуальных 
возможностей; 

• обеспечение психолого-педагогической поддержки семьи 
и повьппение компетентности родителей (законных 
представителей) в вопросах воспитания, обучения и 
развития, охраны и укрепления здоровья детей, 
обеспечения их безопасности; 

• достижение детьми на этапе завершения ДО уровня 
развития, необходимого и достаточного для успешного 
освоения ими образовательных программ начального 
общего образования. 

1) полноценное проживание ребёнком всех этапов детства 
(младенческого, раннего и дошкольного возрастов), обогащение 
(амплификация) детского развития; 
2) построение образовательной деятельности на основе 
индивидуальных особенностей каждого ребёнка, при котором сам 
ребёнок становится активным в выборе содержания своего 
образования, становится субъектом образования; 



Нормативно-правовые 

документы 

3) содействие и сотрудничество детей и родителей (законных 

представителей), совершеннолетних членов семьи, принимающих 

участие в воспитании детей младенческого, раннего и 

дошкольного возрастов, а также педагогических работников;
 

4) признание ребёнка полноценным участником ( субъектом) 

образовательных отношений; 

5) поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

6) сотрудничество ДОО с семьей; 

7) приобщение детей к социокультурным нормам, традициям 

семьи, общества и государства; 

8) формирование познавательных интересов и познавательных 

действий ребёнка в различных видах деятельности; 

9) возрастная адекватность дошкольного образования 

( соответствие условий, требований, методов возрасту и 

особенностям развития); 

1 О) учёт этнокультурной ситуации развития детей. 

• Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 

29.12.2022) «Об образовании в Российской Федерации» ( с :) 

изм. и доп., вступ. в силу с 11.01.2023) -

• Федеральный закон от 24.09.2022 № 371-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон "Об образовании в 

Российской Федерации" и статью 1 Федерального закона 

"Об обязательных требованиях в Российской Федерации"» 

• Федеральный закон от 31.07.2020 № 304-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон "Об образовании в 

Российской Федерации" по вопросам воспитания r""\ 

обучающихся» 

• Приказ Минпросвещения России от 25.11.2022 № 1028 

«Об утверждении федеральной образовательной 

программы дошкольного образования» (Зарегистрировано 

в Минюсте России 28.12.2022 № 71847) 

• Федеральный государственный образовательный стандарт 

дошкольного образования, утвержден приказом 

Министерства образования и науки России от 17 октября 

2013г. № 1155 (с изм. на 08.11.2022); 

• Указ Президента Российской Федерации Путина В.В. от 

07.05.2018 № 204 «О национальных целях и 

стратегических задачах развития Российской Федерации 

на период до 2024 года»; 

• Стратегия развития воспитания в Российской Федерации 

на период до 2025, утверждена распоряжением 

Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. № 

996-р; 

• Указ Президента РФ от 09.11.2022 № 809 «Об утверждении 

Основ государственной политики по сохранению и 

укреплению традиционных российских духовно­

нравственных ценностей» 

• Постановление Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 28.09.2020г. «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 



• Постановление Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 28.0l.2021r.· «Об 

утверждении санитарных правил и норм СанПи
Н 1.2.3685-

21 «Гигиенические нормативы и требования по 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для 

человека факторов среды обитания»; 

• Образовательная программа дошкольного образования; 

• Устав; 

• Локально-нормативные акты 

Рабочая проrрамма по разделу «Физическая куль-rура» обр
азовательной области 

«Физическое развитие» для детей от 2 до 7 лет составлена на основе образовательной 

проrраммы дошкольного учреждения, парциальной проrраммы дошкольного 

образования «От Рождения до Школы» под редакцией Н.
Е. Веракса, Т.С. Комаровой, 

М.А. Васильевой. 

Рабочая программа ориентирована на использование учебно-методического 

комплекта: 

Г°'' - Л. И. Пензулаевой «Физическая культура в детском саду» - М.: Мозаика-Си
нтез, 2015; 

- Е.Н.Вареник, С.Г.Кудрявцева, Н.Н.Вареник» «Занятия по ф
изической культуре 3-7 лет 

- Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду: 
Подготовительная к школе 

группа. - М.: 
Мозаика-Синтез, 2015; 

- Пензулаева Л.И. Оздоровительная гимнастика. Комплексы
 упражнений. Для занятий с 

детьми 3- 7 лет. - М.: Мозаика-Синтез, 2015; 

( - Борисова М.М. Малоподвижные игры и игровые упраж
нения: Для занятий с детьми 3-

7 лет. - М.: Мозаика-Синтез, 2015; 

- Степаненкова Э.Я. Сборник подвижных игр. Для зан
ятий с детьми 2-7 лет. - М.: Мо­

заика- Синтез, 2015; 
- Мониторинг достижения детьми планируемых резуль

татов: пособие для педагогов с 

приложением на электронном носителе / под ред. И. Бурлаковой,
 М. Степановой. - М. 

Просвещение, 2011. Рабочая программа рассчитана на следующее количество 

непосредственно образовательной деятельности: 

- нод 2-Згода 3 - 4 года 4-5лет 5-блет 6-7 лет 

обще обще обще общеобразовател Обще 

образовате образовате образовате ьные группы, образовате 

льные льные льные льные 

группы группы группы группы, 

Длительность 10 мин 15 мин 20 мин 25 мин 30мин 

Физическая 2 раза в 2 раз в 2раз в 2раза в 2 раза в 

культура неделю неделю неделю неделю неделю 

Физическая 1 раз в 1 раз в 1 раз в 1 раз в 1 раз в 

культура на неделю неделю неделю неделю неделю 

воздухе 

Плавание - - 1 раз в 2 раза в 2 раза в 

неделю неделю неделю 

Количество в 108 108 108 108 108 

год 

J 



Рабочая программа имеет цель - формирование у детей интереса к занятиям 

физической куль'I)'рой, гармоничное физическое развитие, содействие укрепле
нию 

здоровья и профилактике нарушений функций опорно-двигательного
 аппарата, а также 

приобщению детей к куль'I)'ре народов Севера в процессе активн
ого их участия в 

народных играх и состязаниях. Программа способствует решению сл
едующих задач: 

содействовать привитmо интереса и потребности к повседневным занятиям 

подвижными играми, физическими упражнениями, спортом, ка
к одному из условий 

здорового образа жизни; обучить правилам поведения в процессе коллективных 

V V 

деиствии; 

• воспитывать чувство коллективизма, целеустремлённости, са
мостоятельности, 

ответственности за свои действия; 

• развивать двигательную активность в народных иг
рах и состязаниях; 

• формирование безопасного поведения в подвижных и спорти
вных играх, при 

пользовании спортивным инвентарем; 

• создание в процессе образовательной деятельности по физическому р
азвиnпо 

педагогических СИ'I)'аций и СИ'I)'аций морального выбора, развитие нравственных n 
качеств, поощрение проявлений смелости, находчивости, взаимовыручки~ 

выдержки, побуждение детей к самооценке действий и поведения с
верстников; 

• привлечение детей к расстановке и уборке физкуль'I)'рного инвентаря и 

оборудования; 
V 

V 

• активизация мышления детеи, организация специальных упражнении на 

ориентировку в пространстве, подвижных игр и упражнений
, закрепляющих 

знания об окружающем; 
п 

• побуждение детей к проговариванию действий и· называнию упражнений, -
V 

V 

поощрение речевои активности в процессе двиr
ательнои активности; 

• организация игр и упражнений под тексты стихотворений, счита
лок; 

• привлечение внимания дошкольников к эстетической сторо
не внешнего вида 

детей и воспитателя, оформления помещения; использование на заня~ 

физкуль'I)'рой изготовленных детьми элементарных физкуль'I)'рн
ых пособий 

(флажки, картинки, мишени для метания); 
V 

V 

• организация ритмическои гимнастики, игр и упраж
нении под музыку, пение. 

Особенности организации образовательного процесса. 

Особенности образовательного процесса предполагают различные 
виды и формы 

работы с детьми: подвижные игры, игровые упражнения, игровые, сю
жетные задания, 

круговые тренировки, задания - зачеты. 

Забота о здоровье детей, их физическом развитии, снижении заболе
ваемости 

очень важна. В неблагоприятных климатических условиях снижа
ется двигательная 

активность, что отрицательно складывается на общем и физическом ра
звитии детей, 

поэтому надо стремиться к тому, чтобы подвижная игра прочно вошла в их 

повседневную жизнь. Эта форма деятельности наиболее близка и
 понятна детям, она 

вызывает у них яркие эмоциональные переживания. 

Разумеется, игры должны быть доступны детям, вызывать у них интерес и
 радость. 

Очень важно предварительно знакомить детей с содержанием и правилами 
игры. При 

этом объяснение надо сочетать с показом движений: как правильно бегат
ь, метать, 

прыгать. 

Таким образом, тематические игры в комплексе с другими воспитательн
ыми 

средствами представляют собой начальный этап формирования личност
и, сочетающей в 



r 

r 

r 

себе положительные нравствен
ные качества, физическую акти

вность и оказывают 

огромное влияние на форми
рование здоровья детей. 

Принципы отбора основного и дополнительного содержания связаны с 

преемственностью целей 
образования при переходе

 от одной возрастной гру
ппы к 

другой, интеграцией образова
тельных областей, а также с во

зрастными особенностями 

развития воспитанни
ков. 

Первая младшая группа (о
т 2 до 3 лет) 

Формировать умение сохран
ять устойчивое положение т

ела, правильную осанку. 

Учить ходить и бегать, не наталкиваясь дру
г на друга, с согласованными, 

свободными движениями р
ук и ног. Приучать действ

овать сообща, придерживая
сь 

определенного направлен
ия передвижения с опоро

й на зрительные ориентир
ы, менять 

направление и характер д
вижения во время ходьбы

 и бега в соответствии с у
казанием 

педагога. 

Учить ползать, лазать, разнообразно действовать с мячом (брать, держать, 

переносить, класть, бросать, катать). Учить прыжкам 
на двух ногах на месте, 

с 

продвижением впере
д, в длину с места, о

палкиваясь двумя но
гами. 

Подвижные игры. Разви
вать у детей желание 

играть вместе с воспитателем в 

подвижные игры с простым с
одержанием, несложными движ

ениями. Способствовать 

V 

развитию умения д
етеи 

играть в игры, в ходе которых с
овершенствуются основные дви

жения (ходьба, бег, 

бросание, катание). Учить вы
разительности движений, ум

ению передавать простейшие
 

действия некоторых персо
нажей (попрыгать, как зайч

ики; поклевать зернышки и
 попить 

водичку, как цыплята, и т.п.
). 

1 

1 
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я
,
 

о
с
н
о
в
н
ы
е
 д
в
и
ж
е
н
и
я
,
 

о
б
щ
е
р
а
з
в
и
в
а
ю
щ
и
е
,
 в
 т
о
м
 ч
и
с
л
е
 

м
у
з
ы
к
а
л
ь
н
о
-
р
и
т
м
и
ч
е
с
к
и
е
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
)
,
 

с
о
з
д
а
в
а
т
ь
 у
с
л
о
в
и
я
 д
л
я
 о
с
в
о
е
н
и
я
 

с
п
о
р
т
и
в
н
ы
х
 у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
,
 

п
о
д
в
и
ж
н
ы
х
 и
г
р
.
 

Ф
о
р
м
и
р
о
в
а
т
ь
 п
с
и
х
о
ф
и
з
и
ч
е
с
к
и
е
 

к
а
ч
е
с
т
в
а
 (

 си
л
а
,
 б
ы
с
т
р
о
т
а
,
 

в
ь
r
n
о
с
л
и
в
о
с
т
ь
,
 г
иб
ко
ст
ь,
 л
ов
ко
ст
ь)
, 

о
р
и
е
н
т
и
р
о
в
к
у
 в
 п
р
о
с
т
р
а
н
с
т
в
е
 

р
а
з
в
и
в
а
т
ь
 к
о
о
р
д
и
н
а
ц
и
ю
,
 

м
е
т
к
о
с
т
ь
,
 

) 

' 
5
-
6
л
е
т
 

О
б
о
г
а
щ
а
т
ь
 д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
ы
й
 о
п
ь
п
,
 

с
о
з
д
а
в
а
т
ь
 у
с
л
о
в
и
я
 д
л
я
 о
п
т
и
м
а
л
ь
н
о
й
 

д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
о
й
 д
е
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
и
,
 

р
а
з
в
и
в
а
я
 у
м
е
н
и
я
 о
с
о
з
н
а
н
н
о
,
 

т
е
х
н
и
ч
н
о
,
т
о
ч
н
о
,
а
к
т
и
в
н
о
 

в
ь
m
о
л
н
я
т
ь
 у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
 о
с
н
о
в
н
о
й
 

г
и
м
н
а
с
т
и
к
и
,
 о
с
в
а
и
в
а
т
ь
 с
п
о
р
т
и
в
н
ы
е
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
,
 э
л
е
м
е
н
т
ы
 с
п
о
р
т
и
в
н
ы
х
 

и
г
р
,
 э
л
е
м
е
н
т
а
р
н
ы
е
 т
у
р
и
с
т
с
к
и
е
 

н
а
в
ы
к
и
.
 

Э
л
е
м
е
н
т
о
в
 с
п
о
р
т
и
в
н
ы
х
 и
г
р
 и
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
:
 Б
а
с
к
е
т
б
о
л
,
 Ф
у
т
б
о
л
,
 

Х
о
к
к
е
й
,
 п
л
а
в
а
н
и
я
,
 
к
а
т
а
н
и
я
 н
а
 

с
а
н
к
а
х
 и
 х
о
д
ь
б
ы
 н
а
 л
ы
ж
а
х
.
 

Р
а
з
в
и
в
а
т
ь
 п
с
и
х
о
ф
и
з
и
ч
е
с
к
и
е
 

к
а
ч
е
с
т
в
а
,
 

о
р
и
е
н
т
и
р
о
в
к
у
 в
 п
р
о
с
т
р
а
н
с
т
в
е
,
 

р
а
в
н
о
в
е
с
и
е
,
 

к
о
о
р
д
и
н
а
ц
и
ю
,
 

м
е
л
к
у
ю
 м
о
т
о
р
и
к
у
,
 

т
о
ч
н
о
с
т
ь
 и
 м
е
т
к
о
с
т
ь
.
 

,)
 

,)
 

·~
·-

-
6
-
7
л
е
т
 

О
б
о
г
щ
ц
а
т
ь
 д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
ы
й
 о
п
ь
п
 

д
е
т
е
й
 с
 п
о
м
о
щ
ь
ю
 у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
 

о
с
н
о
в
н
о
й
 г
и
м
н
а
с
т
и
к
и
,
 р
а
з
в
и
в
а
т
ь
 

у
м
е
н
и
я
 т
е
х
н
и
ч
н
о
,
 т
о
ч
н
о
,
 о
с
о
з
н
а
н
н
о
:
 

р
а
ц
и
о
н
а
л
ь
н
о
 и
 в
ь
:
r
р
а
з
и
т
е
л
ь
н
о
 

в
ь
m
о
л
н
я
т
ь
 ф
и
з
и
ч
е
с
к
и
е
 у
п
р
а
ж
н
е
н
и
я
.
 

о
с
в
а
и
в
а
т
ь
 т
у
р
и
с
т
с
к
и
е
 н
а
в
ы
к
и
.
 

Э
л
е
м
е
н
т
о
в
 с
п
о
р
т
и
в
н
ы
х
 и
г
р
 и
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
:
 Б
а
с
к
е
т
б
о
л
,
 Ф
у
т
б
о
л
,
 

Х
о
к
к
е
й
,
 п
л
а
в
а
н
и
я
,
 к
а
т
а
н
и
я
 н
а
 

с
а
н
к
а
х
 и
 х
о
д
ь
б
ы
 н
а
 л
ь
n
к
а
х
.
 

Р
а
з
в
и
в
а
т
ь
 п
с
и
х
о
ф
и
з
и
ч
е
с
к
и
е
 

к
а
ч
е
с
т
в
а
(
т
о
ч
н
о
с
т
ь
,
м
е
т
к
о
с
т
ь
,
 

г
л
а
з
о
м
е
р
,
 м
е
л
к
а
я
 м
о
т
о
р
и
к
а
)
,
 

о
р
и
е
н
т
и
р
о
в
к
у
 в
 п
р
о
с
т
р
а
н
с
т
в
е
,
 

с
а
м
о
к
о
н
т
р
о
л
ь
,
 

с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
ь
,
 

т
в
о
р
ч
е
с
т
в
о
.
 



,._ 

Ф
о
р
м
и
р
о
в
а
т
ь
 и
н
т
е
р
е
с
 и
 

п
о
л
о
ж
и
т
е
л
ь
н
о
е
 о
т
н
о
ш
е
н
и
е
 к
 -

-
з
а
н
я
т
и
я
м
 ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
й
 к
у
л
ь
т
у
р
о
й
 

и
 

а
к
т
и
в
н
о
м
у
 о
т
д
ы
х
у
,
 

в
о
с
п
и
т
ь
m
а
т
ь
 

с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
ь
.
 

У
к
р
е
п
л
я
т
ь
 з
д
о
р
о
в
ь
е
 д
е
т
е
й
 

с
р
е
д
с
т
в
а
м
и
 ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
г
о
 

в
о
с
п
и
т
а
н
и
я
,
 

с
о
з
д
а
в
а
т
ь
 у
с
л
о
в
и
я
 д
л
я
 

ф
о
р
м
и
р
о
в
а
н
и
я
 п
р
а
в
и
л
ь
н
о
й
 о
с
а
н
к
и
,
 

с
п
о
с
о
б
с
т
в
о
в
а
т
ь
 у
с
в
о
е
н
и
ю
 п
р
а
в
и
л
 

б
е
з
о
п
а
с
н
о
г
о
 п
о
в
е
д
е
н
и
я
 в
 

д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
о
й
 д
е
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
и
.
 

) 

В
о
с
п
и
т
ь
m
а
т
ь
 

в
о
л
е
в
ы
е
 к
а
ч
е
с
т
в
а
,
 

с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
ь
,
 

с
т
р
е
м
л
е
н
и
е
 с
о
б
л
ю
д
а
т
ь
 п
р
а
в
и
л
а
 в
 

п
о
д
в
и
ж
н
ы
х
 и
г
р
а
х
,
 

п
р
о
я
в
л
я
т
ь
 с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
ь
 п
р
и
 

в
ь
m
о
л
н
е
н
и
и
 ф
и
з
и
ч
е
с
к
и
х
 

у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
.
 

; 
~
 

. 
..,,

 

\·
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~
 

. 
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' 

. ) 
) 

В
о
с
п
и
т
ь
m
а
т
ь
 

с
а
м
о
к
о
н
т
р
о
л
ь
 и
 с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
ь
,
 

п
р
о
я
в
л
я
т
ь
 т
в
о
р
ч
е
с
т
в
о
 п
р
и
 

в
ь
m
о
л
н
е
н
и
и
 д
в
и
ж
е
н
и
й
 и
 в
 

п
о
д
в
и
ж
н
ы
х
 и
г
р
а
х
,
 

с
о
б
m
о
д
а
т
ь
 п
р
а
в
и
л
а
 в
 п
о
д
в
и
ж
н
о
й
 

и
г
р
е
,
 

в
з
а
и
м
о
д
е
й
с
т
в
о
в
а
т
ь
 в
 к
о
м
а
н
д
е
.
 

, 1
 
В
о
с
п
и
т
ь
m
а
т
ь
 

1 

п
а
т
р
и
о
т
и
ч
е
с
к
и
е
 ч
у
в
с
т
в
а
 и
 

н
р
а
в
с
т
в
е
н
н
о
-
в
о
л
е
в
ы
е
 к
а
ч
е
с
т
в
а
 в
 

~
 

. 
" 

п
о
д
в
и
ж
н
ы
х
 и
 с
п
о
р
т
и
в
н
ы
х
 и
г
р
а
х
,
 

' 
' 

:\
 ..

... "f
..,:

 

ф
о
р
м
а
х
 а
к
т
и
в
н
о
г
о
 о
т
д
ы
х
а
.
 

,'. 
,:_

;. 
·t
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~
 

,· 
~
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~
 

.....
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.. 
р
 

.. 
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J,
 

П
р
о
д
о
л
ж
а
т
ь
 ф
о
р
м
и
р
о
в
а
т
ь
 и
н
т
е
р
е
с
 и
 

п
о
л
о
ж
и
т
е
л
ь
н
о
е
 о
т
н
о
ш
е
н
и
е
 к
 

ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
й
 к
у
л
ь
т
у
р
е
 и
 

а
к
т
и
в
н
о
м
у
 о
т
д
ы
х
у
,
 

ф
о
р
м
и
р
о
в
а
т
ь
 п
е
р
в
и
ч
н
ы
е
 

п
р
е
д
с
т
а
в
л
е
н
и
я
 о
б
 о
т
д
е
л
ь
н
ь
I
Х
 в
и
д
а
х
 

с
п
о
р
т
а
.
 

У
к
р
е
п
л
я
т
ь
 з
д
о
р
о
в
ь
е
 р
е
б
е
н
к
а
,
 

о
п
о
р
н
о
-
д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
ы
й
 а
п
п
а
р
а
т
,
 

-
ф
о
р
м
и
р
о
в
а
т
ь
 п
р
а
в
и
л
ь
н
у
ю
 

о
с
а
н
к
у
,
 

-
п
о
в
ь
п
п
а
т
ь
 и
м
м
у
н
и
т
е
т
 

с
р
е
д
с
т
в
а
м
и
 ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
г
о
 

в
о
с
п
и
т
а
н
и
я
.
 

П
р
о
д
о
л
ж
а
т
ь
 р
а
з
в
и
в
а
т
ь
 и
н
т
е
р
е
с
 к
 

ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
й
 к
у
л
ь
т
у
р
е
,
 

ф
о
р
м
и
р
о
в
а
т
ь
 п
р
е
д
с
т
а
в
л
е
н
и
я
 о
 

р
а
з
н
ь
I
Х
 в
и
д
а
х
 
с
п
о
р
т
а
 и
 

д
о
с
т
и
ж
е
н
и
я
х
 р
о
с
с
и
й
с
к
и
х
 

с
п
о
р
т
с
м
е
н
о
в
.
 

У
к
р
е
п
л
я
т
ь
 з
д
о
р
о
в
ь
е
 р
е
б
е
н
к
а
,
 

о
п
о
р
н
о
-
д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
ы
й
 а
п
п
а
р
а
т
,
 

-
ф
о
р
м
и
р
о
в
а
т
ь
 п
р
а
в
и
л
ь
н
у
ю
 

о
с
а
н
~
,
 

-
п
о
в
ь
п
п
а
т
ь
 и
м
м
у
н
и
т
е
т
 

с
р
е
д
с
т
в
а
м
и
 ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
г
о
 

в
о
с
п
и
т
а
н
и
я
.
 

П
о
о
щ
р
я
т
ь
 

с
о
б
m
о
д
е
н
и
е
 п
р
а
в
и
л
 в
 п
о
д
в
и
ж
н
о
й
 

и
г
р
е
,
 

п
р
о
я
в
л
е
н
и
е
 и
н
и
ц
и
а
т
и
в
ы
 и
 

с
а
м
о
с
т
о
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
и
 п
р
и
 е
е
 

о
р
г
а
н
и
з
а
ц
и
и
,
 

п
а
р
т
н
е
р
с
к
о
е
 в
з
а
и
м
о
д
е
й
с
т
в
и
е
 в
 

к
о
м
а
н
д
е
.
 

В
о
с
п
и
т
ь
m
а
т
ь
 

-
п
а
т
р
и
о
т
и
з
м
,
 

-
н
р
а
в
с
т
в
е
н
н
о
-
в
о
л
е
в
ы
е
 к
а
ч
е
с
т
в
а
 и
 

-
г
р
а
ж
д
а
н
с
к
у
ю
 и
д
е
н
т
и
ч
н
о
с
т
ь
 в
 

д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
о
й
 д
е
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
и
 и
 

р
а
з
л
и
ч
н
ы
х
 ф
о
р
м
а
х
 а
к
т
и
в
н
о
г
о
 

О
Т
Д
Ь
I
Х
.
а
.
 

Ф
о
р
м
и
р
о
в
а
т
ь
 о
с
о
з
н
а
н
н
у
ю
 

п
о
т
р
е
б
н
о
с
т
ь
 в
 д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
о
й
 

д
е
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
и
,
 

-
п
о
д
д
е
р
ж
и
в
а
т
ь
 
и
н
т
е
р
е
с
 к
 

ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
й
 к
у
л
ь
т
у
р
е
 и
 с
п
о
р
т
и
в
н
ы
м
 

д
о
с
т
и
ж
е
н
и
я
м
 Р
о
с
с
и
и
,
 

-
р
а
с
ш
и
р
я
т
ь
 п
р
е
д
с
т
а
в
л
е
н
и
я
 о
 

_.
.2
.а
зн
ьI
Х 
в
и
д
а
х
 с
п
о
р
т
а
.
 

С
о
х
р
а
н
я
т
ь
 и
 у
к
р
е
п
л
я
т
ь
 з
д
о
р
о
в
ь
е
 

д
е
т
е
й
 с
р
е
д
с
т
в
а
м
и
 ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
г
о
 

в
о
с
п
и
т
а
н
и
я
,
 

u-
, • 



З
а
к
р
е
п
л
я
т
ь
 к
у
л
ь
т
у
р
н
о
­

г
и
г
и
е
н
и
ч
е
с
к
и
е
 н
а
в
ы
к
и
 и
 н
а
в
ы
к
и
 

с
а
м
о
о
б
с
л
у
ж
и
в
а
н
и
я
,
 ф
о
р
м
и
р
у
я
 

п
о
л
е
з
н
ы
е
 п
р
и
в
ы
ч
к
и
,
 п
р
и
о
б
щ
а
я
 к
 

з
д
о
р
о
в
о
м
у
 о
б
р
а
з
у
 ж
и
з
н
и
 

Ф
о
р
м
и
р
о
в
а
т
ь
 п
р
е
д
с
т
а
в
л
е
н
и
я
 о
 

фа
кт
ор
ах
, 
в
л
и
я
ю
щ
и
х
 н
а
 з
до

ро
вь

е,
 

в
о
с
п
и
т
ь
m
а
т
ь
 п
о
л
е
з
н
ы
е
 п
р
и
в
ы
ч
к
и
,
 

сп
ос

об
ст

во
ва

ть
 у
с
в
о
е
н
и
ю
 п
р
а
в
и
л
 

б
е
з
о
п
а
с
н
о
г
о
 п
о
в
е
д
е
н
и
я
 в
 

д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
о
й
 д
е
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
и
 

-;
; 

,,
 . .,, 

~ 
j) 

Р
а
с
ш
и
р
я
т
ь
 п
р
е
д
с
т
а
в
л
е
н
и
я
 о
 

з
д
о
р
о
в
ь
е
 и
 е
г
о
 ц
е
н
н
о
с
т
и
,
 ф
а
к
т
о
р
а
х
 

н
а
 н
е
г
о
 в
л
и
я
ю
щ
и
х
,
 

о
з
д
о
р
о
в
и
т
е
л
ь
н
о
м
 в
о
з
д
е
й
с
т
в
и
и
 

ф
и
з
и
ч
е
с
к
и
х
 у
п
р
а
ж
н
е
н
и
й
,
 т
у
р
и
з
м
е
 

к
а
к
 ф
о
р
м
е
 а
к
т
и
в
н
о
г
о
 о
т
д
ы
х
а
.
 

В
о
с
п
и
т
ь
m
а
т
ь
 б
е
р
е
ж
н
о
е
 и
 

з
а
б
о
т
л
и
в
о
е
 о
т
н
о
ш
е
н
и
е
 к
 с
в
о
е
м
у
 

з
д
о
р
о
в
ь
ю
 и
 з
д
о
р
о
в
ь
ю
 о
к
р
у
ж
а
ю
щ
и
х
,
 

о
с
о
з
н
а
н
н
о
 с
о
б
л
ю
д
а
т
ь
 п
р
а
в
и
л
а
 

з
д
о
р
о
в
о
г
о
 о
б
р
а
з
а
 ж
и
з
н
и
 и
 

б
е
з
о
п
а
с
н
о
с
т
и
 в
 д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
о
й
 

д
е
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
и
 и
 в
о
 в
р
е
м
я
 т
у
р
и
с
т
с
к
и
х
 

П
Р
О
Г
У
Л
О
К
 И
 Э
К
С
К
У
Р
С
И
Й
.
 

1~
) 

i_
) 

Р
а
с
ш
и
р
я
т
ь
 и
 у
т
о
ч
н
я
т
ь
 

п
р
е
д
с
т
а
в
л
е
н
и
я
 о
 з
до
ро
вь
е,
 ф
а
к
т
о
р
а
х
 

н
а
 н
е
г
о
 в
л
и
я
ю
щ
и
х
,
 с
р
е
д
с
т
в
а
х
 е
г
о
 

у
к
р
е
п
л
е
н
и
я
,
 т
у
р
и
з
м
е
,
 к
а
к
 ф
о
р
м
е
 

а
к
т
и
в
н
о
г
о
 о
т
д
ы
х
а
,
 ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
й
 

к
у
л
ь
т
у
р
е
 и
 с
п
о
р
т
е
,
 с
п
о
р
т
и
в
н
ы
х
 

с
о
б
ь
п
и
я
х
 и
 д
ос
ти
же
ни
ях
:,
 п
р
а
в
и
л
а
х
 

б
е
з
о
п
а
с
н
о
г
о
 п
о
в
е
д
е
н
и
я
 в
 

д
в
и
г
а
т
е
л
ь
н
о
й
 д
е
я
т
е
л
ь
н
о
с
т
и
 и
 п
р
и
 

п
р
о
в
е
д
е
н
и
и
 т
у
р
и
с
т
с
к
и
х
 п
р
о
г
у
л
о
к
 и
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Содержание психолого-педагогической работы части, формируемой 

участниками образовательных отношений в рамках образовательной области 

«Физическое развитие». 

Развивать координации движений в крупных и мелких мышечных группах, равновесие. 

Укреплять мышечный аппарат стопы, мышечно-связочного аппарата ног и туловища. 

Развивать мышцы плечевого пояса. 

Укреплять мышечный корсет позвоночника. 

Укреплять опорно-двигательный аппарат. 

Увеличивать амплитуду движений в голеностопных суставах стоп и пальцев ног. 

Формировать правильную осанку, навыки правильного положения головы. 

Развивать быстроту движений в крупных и. мелких мышечных группах. Учить 

расслаблению мышц. 

Обучать правильному носовому дыханию, восстановлению дыхания. Формировать 

ритмичный вдох и выдох, углубленное дыхание. 

Тренировать дыхательную мускулатуру грудной клетки. Укрепление мышц лица. 

Формировать правильный стереотип ходьбы и навыки правильной осанки. 

Укреплять суставы (голеностопный), мышечный корсет туловища и 

конечностей, мышцы тазового пояса ног. Укреплять мышечно-связочного аппарата 

ног и туловища. 

Укреплять опорно-двигательный аппарат. 

Укреплять мышцы, участвующие в формировании свода стопы. 

Улучшать координацию движений. 

Компенсировать деформации и восстанавливать свод стопы. Общее укрепление 
V 

мышц туловища и конечностеи. 

Тренировать правильное носовое дыхание (вдох носом, выдох ртом), Укреплять 

мышцы лица, круговую мышцу рта. Тренировать дыхательную мускулатуру 

грудной клетки. Вырабатывать навык диафрагмально-релаксационного дыхания, 
V 

спокоиное дыхание. 

П ог амма составлена с четом интег ации об азовательных областей 

Виды интеграции образовательной области «Физическая культура» 

По задачам и содержанию психолого­

педагогической работы 

По средствам организации и оптимизации 

образовательного процесса 

«Познавательное развитие» - формирование «Художественно-эстетическое 

первичных представлений о себе, других развитие» - раздел «Музыка» -
людях, объектах окружающего мира, о развитие музыкально-ритмической 

свойствах и отношениях объектов деятельности на основе физических 

о жающего ми а качеств. 

«Речевое развитие» развитие 

свободного общения с взрослыми и 

детьми, овладение конструктивными 

способами и средствами 
V 

взаимодеиствия с ок жающими 

-«Художественно-эстетическое развитие»­

Развитие детского художественного 

творчества, интереса к самостоятельной 

тво ческой деятельности 



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
по непосредственной образовательн

ой 

деятельности физическая культура д
ля детей 

1 младшей группы с 2 - 3 лет 

образовательной области «Физич
еское развитие» 

Пояснительная записка 

Рабочая программа «Физическая культура» 

образовательной области «Физическое р
азвитие» для детей первой младшей г

руппы 

составлена на основе примерной общеобразовательной программы д
ошкольного 

образования «От рождения до школы» под
 редакцией Н.Е. Вераксы, Т.С. 

Комаровой, М.А. Васильевой, 

1. Методическое пособие «Оздоровительна
я гимнастика для детей. Комплексы 

упражнений для детей 3-7 лет», Л.И. Пензулаева-М.: Мозаика-Синте
з, 2015; 

2. Методическое пособие «Физическая кул
ьтура в детском саду. «Первой младшей

 

группы» Л.И. Пензу лаева. - М.: Мозаика-Синтез, 2015. п 

Программа рассчитана на проведение непрерывной образовательной 

деятельности 108 раз в год. 3 раза в неделю) ,2 - в спортивном зале и 1- на воздухе, 

длительностью - 10 минут, 2 недели сентября адаптационный период.
 Все НОД 

проводятся в групповой комн
ате или спортивном зале, на 

воздухе. 

Сопутствующие формы образ
овательной деятельности: 

- Утренняя mмнастика. 
- Спортивные развлечения. 

- Физические упражнения. 
- Самостоятельная двигательная деятельнос

ть детей. 

Цели данной программы: Обеспечение гармоничного физи
ческого развития. 

Сохранение, укрепление и охрана
 здоровья детей и способствует ре

шению следующих 

задач: 

- Формирование потребности в ежедневной 
двигательной деятельности. 

n 
- Развитие инициативы, самостоятельности

 и творчества в двигательной 
активности, 

способности к самоконтролю, с
амооценке при выполнении дви

жений. 

- Развитие интереса к участию в подвижных играх и физичес
ких упражнениях, 

V 
V 

активности в самостоят
ельнои двигательнои де

ятельности. 

- Формировать умение сохранять устойчиво
е положение тела, правильную о

санку. 

- Учить ходить и бегать, не наталкиваясь дру
г на друга, с согласованными, св

ободными 

движениями рук и ног. Приучать 
действовать сообща, придержива

ясь определенного 

направления передвижения с о
порой на зрительные ориентир

ы, менять направление и 

характер движения во время ходь
бы и бега в соответствии с указа

нием педагога. 

- Учить ползать, лазать, разнообразно действ
овать с мячом (брать, держать, пере

носить, 

класть, бросать, катать). 

- Учить прыжкам на двух ногах на месте, 
с продвижением вперед, в длину с

 места, 

отталкиваясь двумя ногам
и. 

- Развивать у детей желание играть вместе с 
воспитателем в подвижные игры с пр

остым 

содержанием, несложными
 движениями. 
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- Способствовать развитию умения детей играть в игры, в ходе которых 

совершенствуются основные движения. 

- Учить выразительности движений, умению передавать простейшие действия 

некоторых персонажей. 

Новизна данной рабочей учебной программы заключается: в применении вариативных 

и оригинальных форм, средств и методов физического воспитания детей дошкольного 

возраста. 

Особенности организации образовательного процесса 

В группе проводится 2 НОД в неделю и 1 на воздухе. Продолжительность 

занятий - до 10 минут. Дополнительные задачи по обновлению содержания 

образования: повышение мотивации двигательной активности детей путем 

непрерывной образовательной деятельности, использования дыхательной гимнастики 

для детей, гимнастики для глаз, коррекционных упражнений для профилактики 

плоскостопия, формирования правильной осанки. Принципы отбора основного 

содержания связаны с интеграцией областей при переходе от одной возрастной 

группы к другой. 

Формы организации образовательного процесса по образовательной 

области 

адачи- и 

аботы 

содержание • Формы работы 

азовательная деятельность 

Становление 

мотивации 
V 

к двигательнои 

активности и развитие 

потребности в 

физическом 

сове шенствовании 

Игровая беседа с элементами движений. 

Игра интегративная 

Детская деятельность 

Моменты радости 

Формы организации 

етей 

одгрупповые 

Накопление 

обогащение 

и Утренняя гимнастика Совместная Индивидуальные 

деятельность взрослых и детей 

двигательного опыта преимущественно игрового и 

(развитие основных интегративного характера Контрольно-

движений), воспитание диагностическая деятельность 

лв ы движений 

Развитие интереса к Совместная деятельность 

сюжетно-ролевым детей тематического 

и ажнениям Моменты адости 

взрослых и 

характера 

Планируемые результаты освоения программы детьми первой младшей 

группы К концу учебного года дети умеют: 

- ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное направление; 
- ходить и бегать, не наталкиваясь на других детей; 
- выполнять задания: остановиться, присесть, повернуться; 



- прыгать на двух ногах на месте, с продвижением вперед и т.д. принимать 

правильное исходное положение в прыжках в длину и прыгать не менее, чем на 40 см.; 
- брать, держать, переносить, класть, бросать, катать мяч; 

- ползать, подлезать под натянутую веревку, перелезать через бревно, лежащее на 
полу; выполнять разнообразные виды движений, совершенствовать основные 
движения; соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, 

ориентироваться в пространстве; проявлять желание играть в подвижные игры с 

простым содержанием, несложными движениями. 

Дети имеют представление: 
о себе как о человеке, знает названия основных частей тела, их функции. 
О возможностях организма: я умею бегать, прыгать, слушать и т.д. 

Тематический план 

№ Количество Количество 

п/п 
Тема ПОД ПОЛ на улице 

1 «Ловкие детишки» 1 1 
2 «Ловкие детишки» 1 

I 

3 «Любимые игры малышей» 1 1 
4 «Мы уже спортсмены» 1 
5 «Мы уже спортсмены» 1 1 
6 «Медвежата-любознайки» 1 
7 «Солнь1шко в гостях у ребят» 1 1 
8 «Солнышко в гостях у ребят» 1 
9 «Скачет зайка без оглядки» 1 1 

7 

10 «Осень в гости к нам пришла» . 1 
11 «Осень в гости к нам пришла» 1 
12 «Сказочное путешествие» 1 1 
13 «На прогулку в лес пойдем» 1 
14 «На прогулку в лес пойдем» 1 

-

15 «Дружные ребята» 1 1 г 

16 «Малыши лягушатами стали» 1 
17 «Малыши лягушатами стали» 1 
18 «Веселые бельчата» 1 1 
19 «Мой веселый, звонкий мяч» 1 
20 «Мой веселый, звонкий мяч» 1 
21 «Скачет зайка без оглядки» 1 1 
22 «В гости к зайчику» 1 
23 «В гости к зайчику» 1 
24 Диагностика двигательных качеств и 

.... 1 1 умении 

детей 

25 «Наши любимые игры» 1 
26 «Наши любимые игры» 1 
27 «Необыкновенный мяч» 1 1 
28 «Наши любимые игры» 1 
29 «Воробушки-попрыгунчики» 1 1 
30 «Мишка заблудился» 1 1 

-



g 
31 «Воробушки-попрыгунчики» 1 
32 «Любимые игры малышей» 1 1 
33 «Веселые игры для малышей» 1 
34 «Веселые игры для малышей» 1 1 
35 «Медвежата-любознайки» 1 
36 «Малыши-кРепыши» 1 1 
37 «Медвежата-любознайки» 1 
38 «Скачет зайка без оглядки» 1 1 
39 «В гости к лесным зверям» 1 
40 «Скачет зайка без оглядки» 1 1 

V 1 1 41 Диагностика двигательных качеств и умении 
V 

детеи 

42 «Забавные малыши» 1 
43 «В гостях у бабушки Маруси» 1 1 
44 «Сказочное тешествие» 1 
45 «Сказочное пvтешествие» 1 1 
46 «Шутки-прибаутки» 1 
47 «Дружные ребята» 1 1 
48 «Дружные ребята» 1 
49 « У солнышка в гостях» 1 1 
50 «Веселые бельчата» 1 
51 «Веселые бельчата» 1 1 с 52 «Наши любимые игры» 1 
53 «В гостях у Зимушки-зимы» 1 1 54 «В гостях у Зимушки-зимы» 1 
55 «Малыши лягушатами стали» 1 1 56 «Зимние забавы» 1 
57 «Зимние забавы» 1 1 58 «Мы уже спортсмены» 1 

г 59 «Необыкновенный мяч» 1 1 60 «Необыкновенный мяч» 1 61 «Ловкие детишки» 1 1 62 «В гости к снежной бабе» 1 63 «В гости к снежной бабе» 1 1 64 «Наши любимые игры» 1 65 «Прогулка в зимний лес» 1 1 66 «Прогулка в зимний лес» 1 67 Диагностика двигательных качеств и 
V 

1 1 умении V 

детеи 

68 «Мишка заблудился» 
1 69 «Мишка заблудился» 
1 1 70 «Сказочное путешествие» 1 71 «На цирковой арене» 
1 1 72 «На цирковой арене» 
1 1 Итого: 
72 36 Всего: 

108 



Средства обучения 

- Мячи разного размера; 

- обручи; 
гимнастические скамейки; 
гимнастические палки; 

- маты, валики; 

- модули разного размера; 

- мешочки для метания; 

- теннисные мячики; 

- кубы; 

- кубики; 
- дуги для подлезания; 

- мишени, стойки; 

- ориентиры; 

- веревки; 

- канат; 

гимнастические стенки; 

- гимнастические доски; 

- корзины; 

- ленты; - корригирующие и массажные дорожки. 

Методическая литература: 

n 

1. Л.И. Пензулаева. Методическое пособие «Оздоровительная гимнастика дш! 

детей. Комплексы упражнений для детей 3-7 лет» - М.: ВЛАДОС, 2002; () 
2. Л.И. Пензулаева. Методическое пособие «Физическая культура в детском 

саду. Первая младшая группа» - М.: ВЛАДОС, 2002; 
3. С. Я. Лайзане. Физическая культура для малышей: Кн. Для воспитателя дет. 

сада.-2-е Изд., испр. -М.: просвещение, 1987.- 160 с. : ил. 
4. Программа воспитания и обучение в детском саду / под ред. М. А. 

Васильевой, В. В. Гербовой, Т. С. Комаровой, М,: Мозаика- Синтез, 2007. С. 44-46. 
5. Степаненкова Э.Я. «Физическое воспитание в детском саду». Программа '7-\ 

методические рекомендации. -М.: Мозайка-Синтез, 2005.- 96с. __ 
6. Степаненкова Э.Я. «Методика физического воспитания» М.: 

Издательский дом «Воспитание дошкольника», 2005. 
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

по. непосредственной образов
ательной деятельности 

физическая культура для детей
 

2 младшей группы с 3 - 4 лет 

образовательной области «Физи
ческое развитие)) 

Пояснительная записка 

Рабочая программа по разделу «Физическая 

культура» образовательной облас
ти «Физическое развитие» для де

тей второй младшей 

группы разработана на основании примерной общеобразовательной программы 

дошкольного образования «От ро
ждения до школы» под редакцией

 Н.Е. Вераксы, 

Т.С. Комаровой, М.А. Васильевой. 

1. Л.И. Пензулаева. Методическое
 пособие «Физическая культура

 в детском саду. 

"Младшая группа" - М.: Мозаика-Синте
з, 2016. 

2. Л.И. Пензулаева. Методическое
 пособие «Оздоровительная гим

настика для детей. 

Комплексы упражнений для дет
ей 3-7 лет», - М.: Мозаика-Синтез, 2015. 

3. Л.И. Пензулаева. Методическое
 пособие «Подвижные игры и и

гровые упражнения 

для детей 3 - 5 лет», - М.: ВЛАДОС, 2002. 

Программа рассчитана на про
ведение непрерывной образова

тельной деятельности 

108 раз в год (3 раза в неделю), длительностью - 15 минут. Занятия проводятся в спорпале
 

и на свежем воздухе.
 

Рабочая программа показывае
т как с учетом конкретных усл

овий, образовательных 

потребностей и особенностей ф
изического развития детей дошк

ольного возраста педагог 

создает индивидуальную педагогическую модель образования в соответствии с 

федеральными государственн
ыми образовательными стандар

тами. 

Цель рабочей программы - создание условий для развит
ия· физической культуры 

дошкольников, формирование
 потребности в здоровом обра

зе жизни; охрана здоровья 

детей и формирование основ
ы культуры здоровья. 

Задачи: 

- развитие физических качеств 
( скоростных, силовых, гибкости, выно

сливости и 

координации); 

- накопление и обогащение двигательного 
опыта детей 

( овладение основными 

движениями); 

- формирование у воспитанник
ов потребности в двигательн

ой активности и 

физическом совершенствовани
и; 

- сохранение и укрепление фи
зического и психического з

доровья 

детей; 

- воспитание культурно-гигиенически
х навыков; 

- формирование начальных пред
ставлений о здоровом образе 

жизни. 

Эффективность решения данных з
адач зависит от правильного подбо

ра прин_ципов, 

подходов, методов в воспита
нии и развитии детей. 

Данная рабочая программа опирается на принципы примерной основной 

общеобразовательной програм
мы дошкольного образования 

«От рождения до школы» 

под редакцией Н.Е. Вераксы, 
Т.С. Комаровой, М.А. Василье

вой: 



• соответствует принципу развивающего образования, целью которого является 

развитие ребенка; . 
• сочетает принципы научной обоснованности и практической применимости, 
• соответствует критериям полноты, необходимости и достаточности; 
• обеспечивает единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и 

задач процесса образования детей дошкольного возраста; 
• строится с учетом принципа интеграции образовательных областейv в 

соответствии с возрастными возможностями и особенностями детей, спецификои и 
возможностями образовательных областей; 

• основывается на комплексно-тематическом принципе построения 

образовательного процесса; 
• предусматривает решение программных образовательных задач в совместной 

деятельности взрослого и детей в самостоятельной деятельности дошкольников не 

только в рамках организованной детской деятельности, но и при проведении режимных 

моментов в соответствии со спецификой дошкольного образования; 
• предполагает построение образовательного процесса на адекватных возрасту 

формах работы с детьми. Основной формой работы с дошкольниками и ведущим видоn . / 

их деятельности является иrра; 

• допускает варьирование образовательного процесса в зависимости от 

региональных особенностей; 
• строится с учетом соблюдения преемственности между всеми возрастными 

дошкольными rруппами и между детским садом и начальной школой. 
Наряду с вышеизложенными принципами, рабочая программа также опирается на 

специальные принципы, которые выражают специфические закономерности физическог?-\ 

воспитания: ~я. 

- Принцип оздоровительной направленности, согласно которому инструктор по 

физической культуре несет ответственность за жизнь и здоровье своих 

воспитанников, должен обеспечить рациональный общий и двигательный режим, 
• V V 

создать оптимальные условия для двигательнои активности детеи. 

- Принцип разностороннего и гармоничного развития личности, который 

выражается в комплексном решении задач физического и умственного, социально 

- нравственного и художественно - эстетического воспитания, единства сво~ 

реализации с принципом взаимосвязи физической культуры с жизнью. , .... 

- Принцип гуманизации и демократизации, который позволяет выстроить всю 

систему физического воспитания детей в детском саду и физкультурно­

оздоровительной работы с детьми на основе личностного подхода, предоставление 

выбора форм, средств и методов физического развития и видов спорта, принципа 

комфортности в процессе организации развивающего общения педагога с детьми 

и детей между собой. 

- Принцип индивидуализации позволяет создавать гибкий режим дня и 

охранительный режим в процессе проведения непосредственно образовательной 

деятельности по 

физическому развитию учитывая индивидуальные способности каждого ребенка, 

подбирая для к~ждого оптимальную физическую нагрузку и моторную плотность, 

индивидуальным темп двигательной активности в процессе двигательной активности 

реализуя принцип возрастной адекватности физических упражнений. ' 

- П1:,инци~ы постепенности наращивания развивающих, тренирующих 
воздеиствии, цикличности построения непосредственно образовательной 
деятельности по физическо " и культуре, непрерывности и систематичности 



чередования нагрузок и отдыха, лежащие в основе методики построения 

непосредственно образовательной деятельности п
о физической культуре. 

Принцип единства с семьей, предполагающий е
динство требований детского сада 

и семьи в вопросах воспитания, оздоровлен
ия, распорядка дня, двигательной 

активности, гигиенических процедур, культурно - гигиенических навыков, 

развития двигательных навыков. По
этому очень важным становится 

оказание 

необходимой помощи родителям в
оспитанников, привлечение их к 

участию в 

совместных физкультурных мероприят
иях - физкультурных досугах и праздниках,

 

походах. 

Кроме принципов, выделяются мет
оды физического развития и воспитания. 

Традиционно различаются три группы мет
одов. Наглядные методы, к которым 

относятся: 

- имитация (подражание); 
_ демонстрация и показ способов выполнения фи

зкультурных упражнений, которому 

следу~ привлекать самих вос
питанников; 

- использование наглядных пособий (рисунки, фот
ографии, видеофильмы и т.д.); 

- использование зрительных ориентиров, звуковы
х сигналов: первые побуждают детей к 

деятельности, помогают им уточн
ить представления о разучиваем

ом движении, овладеть 

наиболее трудными элементами техники, а
 также способствуют более эффективном

у 

развитию воссоздающего воображе
ния; вторые применяются для ос

воения ритма и 

V 

V 

регулирования темпа движени
и, а также как сигнал для на

чала и окончания деиствия, 

чувства ритма и музыкальных способн
остей. 

-К словесным методам относятся название ин
структором по физической культур

е 

упражнений, описания, объяснения, 
комментирование хода их выполнен

ия, указания, 

распоряжения, вопросы к детям, к
оманды, беседы, рассказы, вырази

тельное чтение 

V 

стихотворении и многое др
угое. 

-К практическим методам можно отнести выполнение движений ( совместно -

распределенное, совместно - последовательное выполнение движений вместе с 

педагогом и самостоятельное выполнен
ие), повторение упражнений с изме

нениями и 

без, а также проведение их в игровой
 форме, в виде подвижных игр и иг

ровых 

упражнений, и соревновательной фор
ме. 

Наряду с методами значительное вниман
ие отводится средствам физического 

воспитания. 

К средствам физического развития и оздоров
ления детей относятся: 

-Гигиенические факторы (режим занятий, отд
ыха, сна и питания, гигиена помещения, 

площадки, одежды, обуви, физкультурно
го инвентаря и пр.), которые способст

вуют 

нормальной работе всех органов и систем 
и повышают эффективность воздействия 

физических упражнений на организм; 

-Естественные cwzы природы (солнце, воздух, вода), которые формируют 

положительную мотивацию детей к осуществлению двигательной активности, 

повышают адапrационные резервы и функциональные возможности организма, 

увеличивает эффект закаливания и усиливае
т эффективность влияния физических 

упражнений на организм ребенка; 

- Физические упражнения, которые обеспечивают удовлетворение естественной 

биологической потребности детей в движении, способствуют формированию 

двигательных умений и навыков, физических ка
честв, развитию способности оценивать 

качество выполняемых движений. 

Полноценное решение задач физического воспитания дете
й достигается только при 

комплексном применении всех средств и мет
одов, а также - форм организации 



физкультурно _ оздоровиrельной работы с детьми. Такими организованными формами 

работы являются: " ф й 
-разные виды непосредственно образовательнои деятельности по изическо 

культуре; 

-физкультурно - оздоровительная работа в режиме дня; 
активный отдых (физкультурный досуг, физкультурные праздники, Дни 

здоровья и др.); 
-самостоятельная двигательная деятельность детей; занятия в семье. 
п инципы отбора основного и дополнительного содержания связаны с 
р V V й 

преемственностью целей образования при переходе от однои возрастнои группы к друго , 
интеграцией образовательных областей, а также с возрастными особенностями развития 

воспитанников. 

Программа составлена с учетом климатических условий, материально-технической 

оснащенности детского сада, национальных традиций региона. 
Новизна и отличительная особенность данной рабочей программы заключается: в 

соответствии с федеральными государственными образовательными стандартами, в 

применении вариативных и оригинадьных форм, средств и методов физического n 
воспитания детей дошкольного возраста. 

В рабочей программе также заложены возможности предусмотренного стандартом 

формирования у воспитанников общеучебных умений и навыков, универсальных 

способов деятельности и ключевых компетенций. 

Программа является актуальной, так, как предложенные в ней методы и приемы 

способствуют развитию физических качеств ( скоростных, силовых, гибкости, 

выносливости и координации); дальнейшему накоплению и обогащению двигательного Г\ 

опыта детей (овладение основными движениями) и формированию у воспитанников 

потребности в двигательной активности и физическом совершенствовании. 

Обоснование внесения изменений - данная рабочая программа разработана с 

учетом 

Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования, 

учетом специфики образовательного учреждения и реализации национально­

регионального компонента. 

Реализация национально-регионального компонента национально-n 

региональный компонент реализуется как часть непосредственно образовательной 

деятельности в некоторых темах в форме: рассматривания илmостраций, картин; в виде 

подвижных игр коренных народов Крайнего Севера; дидактических игр; 
физкультминуток народов Севера. 

~адачамн национ~ьно-регионального компонента являются: расширение кругозора 
детеи O национальнои культуре народов Севера, закрепление представлений детей о 
природе, животных Крайнего Севера, ознакомление с национальными традициями 
народов Крайнего Севера. 

Здоровьесбережение воспитанников является приоритетным направлением и 
реализуется как часть непосредственно образовательной деятельности только в некоторых 
темах. 

Содержание программы в полном объеме реализуется в совместной деятельности 
педагогов и детей. 

Развитие ингереса к физическим упражнениям происходит на основе иrры поэтому в 
данную программу включены по ' 
6 движные игры с использованием нестандартного 

0 орудования и художественного слова. 



• 

Дополнительные задачи по обновлению содержания обр
азования: повышение 

V 
V 

V V 

мотивации двигательнои активности детеи путем орг
анизованнои детскои деятельности, 

V V 
V 

использования дыхательнои двигательнои гимнасти
ки для детеи, гимнастики для глаз, 

коррекционных упражнений для профилактики плоскостопия, фо
рмирования правильной 

осанки. Особенности организации образовательного 
процесса 

Особенности образовательного процесса предполагают различны
е виды и формы 

работы с детьми: подвижные игры, игровые уп
ражнения, игровые, сюжетные задания, 

круговые тренировки, задания - зачеты. 

В условиях Севера забота о здоровье детей, их физиче
ском развитии, снижении 

заболеваемости очень важна. В неблагоприятных кл
иматических условиях снижается 

двигательная активность, что отрицательно складывается н
а общем и физическом 

развитии детей, поэтому надо стремиться к тому, чтобы п
одвижная игра прочно вошла в 

их повседневную жизнь. Эта форма деяте,JJьности наиболее
 близка и понятна детям, она 

вызывает у них яркие эмоциональные пере
живания. 

Разумеется, игры должны быть доступны детям, вы
зывать у них интерес и радость. 

Очень важно предварительно знакомить детей с содержан
ием и правилами игры. При 

этом объяснение надо сочетать с показом движений: как пра
вильно бегать, метать, 

прыгать. 

Таким образом, северные народные игры в комплек
се с другими воспитательными 

средствами представляют собой начальный этап формиро
вания личности, сочетающей в 

себе положительные нравственные качества, физическую активность и оказывают 

огромное влияние на формирование здоровья детей. 

Принципы отбора основного и дополнительного содержания связаны с 

преемственностью целей образования при переходе от
 одной возрастной группы к другой, 

интеграцией. образовательнь1х областей, а также с возр
астными особенностями развития 

воспитанников. 

Задачи 

содержание 

работы 

Физическая 

кульrура 

Формы организации образовательного процесса 

и Формы работы 

Непосредственно 

деятельность 

образовательная 

- Игровая беседа с элементами движений 

- Интегративная деятельность 

- Утренняя гимнастика 

- Совместная деятельность взрослого и 

детей-Игра 

- Контрольно-диагностическая 

деятельность 

- Экспериментирование 
- Физкультурное занятие 
- Спортивные и физкультурные досуги 
- Спортивные состязания 
- Проектная деятельность 
- Игры-забавы 
- Имитирующие игры 
- Игры-соревнования. 

Формы 

организации 

цетей 

Групповые 

Подгрупповые 

Индивидуальные 



Содержание рабочей программы 

сновные движения 

одьба и бег. одьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в 

колонне по одному, по два (парами); в разных направлениях: по 

прямой, по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. 

одьба с выполнением заданий ( с остановкой, приседанием, 

поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-20 см, длина 2-

2,5 м), по доске, гимнастической скамейке, бревну, приставляя 

пятку одной ноги к носку другой; ходьба по ребристой доске, с 

перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной 

на пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленное. 

кружение в обе стороны. 

ег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного 

края площадки на другой, в колонне по одному, в разных 

направлениях: по прямой, извилистой дорожкам (ширина 25-50 см, 

липа 5-6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением 

аданий ( останавливаться, убегать от догоняющего, догонять 

бегающего, бежать по сигналу в указанное место), бег с 

изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 секунд, в 

быс ом темпе на асстояние 1 О м . 
олзание и лазание. олзание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между 

предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 

см), не касаясь руками пола; пролезание в обруч; перелезание через 

рыж:ки. 

бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, гимнастической стенке 

высота 1,5 м . 
рыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед 

(расстояние 2-3 м), из кружка в кружок, вокруг предметов, между 

ними, прыжки с высоты 15-20 см, вверх с места, доставая предмет, 

подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур, 

ерез 4-6 линий (поочередно через каждую); через предметы 
(высота 5 см); в длину с места через две линии (расстояние между 

ними 25-30 см ; в дли с места на асстояние не менее 40 см. 

атание, 

бросание. 

ловля, . атание мяча (шарика) друг другу, между предметами, в воротца 

итмичес:кая 

гимнастика. 

Общеразвивающие 

пражнения 

(ширина 50-60 см). Метание на дальность правой и левой рукой (к 

концу года на расстояние 2,5-5 м), в горизонтальную цель двумя 

уками снизу, от груди, правой и левой рукой (расстояние 1,5-2 м), 

в вертикальную цель (высота центра мишени 1,2 м) правой и левой 

укой (расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем 

(расстояние 70-100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), 
овля его 2-3 аза под яд . 
ыполнение разученных ранее общеразвивающих упражнений и 

циклических движений под зы . 
пражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц 

плечевого пояса: Поднимать и опускать прямые руки вперед, 

вве х, 

п 



Спортивные 

упражнения 

Подвижные игры 

в стороны (одновременно, поочередно). Перекладывать предметы
 

из одной руки в друrую перед собой, за спиной, над головой. 

Хлопать в ладоши перед собой и отводить руки за 
спину. 

Вытягивать руки вперед, в стороны, поворачивать их лад
онями 

вверх, поднимать и опускать кисти, шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц с
пины и 

гибкости позвоночника: Передавать мяч друг друrу над головой 

вперед-назад, с поворотом в стороны (вправо-влево). Из 

исходного положения сидя: поворачиваться положи
ть предмет 

позади себя, повернуться и взять его), наклониться, подтяну
ть 

ноги к себе, обхватив колени руками. Из исходного положе
ния 

лежа на спине: одновременно поднимать и опускать 
ноги, двигать 

ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного положе
ния 

лежа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), 

поворачиваться со спины на живот и обратно; прогибаться, 

приподнимая плечи, разводя руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного 

пресса и ног: Подниматься на носки; поочередно ст
авщь ноrу на 

носок вперед, назад, в сторону. Приседать, держась за опору и без 

нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая 

колени руками и наклоняя голову. Поочередно поднимать и 

опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя захватывать пал
ьцами 

ног мешочки с песком. Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 см) 

приставным шагом, опираясь на них серединой ступни.
 

Катание на санках: Катать на санках друг друга; кататься с 
'-1 

невысокои горки. 

Скольжение: Скользить по ледяным дорожкам с подде
ржкой 

взрослых. 

Ходьба на лыжах: Ходить по ровной лыжне ступающим
 и 

скользящим шагом; делать повороты на лыжа
х переступанием. 

Катание на самокате: Кататься на двухколесном самокате по
 

прямой, по кругу, с поворотами направо, налево. 

С бегом: «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот»,
 

«Бегите к флажку!», «Найди свой цвет», «Трамвай», 

«Поезд», «Лохматый пес», «Птички в гнездышках». 

С прыжками: «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», 

«Воро...,бышки и кот», «С кочки на кочку». 

С подлезанием и лазаньем: «Наседка и цыплята», «Мыши в 

кладовой», «Кролики». 

С бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек», «Попади в 

круг», «Сбей кеглю», «Береги предмет». 

На ориентировку в пространстве: «Найди свое место», 

«Угадай, кто и где кричит», «Найди, что спрятано». 



Тематически й план Количество Количество ПОД 

N2 Темы 
под (на воздухе) 

Подвижные игры, физические 

упражнения, спортивные игры, игры 
72 36 

народов Севера, ритмическая 

гимнастика и др. виды физической 

активности 

1. «Птички летают» 
2 1 

2. «Пойдем в гости к мишке» 
2 1 

3. «Поехали на машине» 
2 1 

4. «Пойдем в гости к собачке» 2 1 

5. «хитрый мьппонок» 
2 1 

6. «В осеннем лесу» 
2 1 

7. «К нам пришел в гости гусь» 2 1 r ' 
' 

8. «Разноцветные стульчики» 2 1 

9. «Птички летают» 2 1 

10. «Хитрый МЬППОНОЮ) 2 1. 

11. «Пойдем в гости к кукле» 2 1 

12. «Котик пришел в гости» 2 1 

13. «Петушок пришел к нам в гости» 2 1 

14. «На зимней лужайке» 2 1 ( 

15. «В гости к снеговичку 2 1 

16. «Зайка серый умьmается» 2 1 

17. «Идем в гости к игрушкам» 2 1 

18. «В гости к елочке» 2 1 

19. «В гости к снеговичку» 2 1 

20. «Полетаем на самолете» 2 1 

21. «К куклам в гости» 2 1 ,,.-

22. «Веселые зайчики» 2 1 ... 

23. «Белочка в гости пришла» 2 1 

24. «Зайчики пляшут» 2 1 

25. «Праздник в лесу» 2 1 
26. «На лужок» 2 1 
27. «Идем к Жучке» 2 1 
28. «Пришел ежик в гости» 2 1 
29. «Поедем на машине» 2 1 
30. «Салют» 2 1 
31. «Птички прилетели» 2 1 
32. «Кот с мышонком пришел в гости» 2 1 
33. «Поехали на поезде» 2 1 
34. «На весенний на лужою> 2 1 
35. «Бабочка прилетела поиграть» 2 1 
36. «Пойдем в гости к куклам» 2 1 

Всего 72 36 
Всего 108 



Основные требования к уровню подготовки детей второй младшей группы 

Педагогический анализ знаний и умений детей (диагностика) проводится 2 раза в год в 

форме диагностической деятельности. В результате обучения в НОД п"'о образовательной 

области «Физическое развитие» формируется конечная система знании: 

К концу года дети могут: 

ходить прямо, не шаркая ногами, сохраняя заданное воспитателем 

направление; выполнять задания воспитателя: остановиться, присесть, повернуться. 

_ бегать, сохраняя равновесие, изменяя направление, соблюдать темп бега в 

соответствии с указанием воспитателя. 

сохранять равновесие при ходьбе и беге по оrраниченной плоскости, 

перешагивая через предметы. 

ползать на четвереньках, лазать по лесенке-стремянке, гимнастической стенке 

произвольным способом. 
энергично отталкиваться в прыжках на двух ногах, прыгать в длину с места не 

менее чем на 40 см. 
катать мяч в заданном направлении с расстояния 1,5 м, бросать мяч двумя 

руками от груди, из-за головы; ударять мячом об пол, бросать его вверх 2-3 раза подряд и 
ловить; метать предметы правой и левой рукой на расстояние не менее 5 м. 

уметь выполнять движения, проявляя элементы творчества и фантазии. 

Способы проверки обученности воспитанников 

Педагогическая оценка индивидуального развития детей (диагностика) 

проводится 2 раза в год ( сентябрь, май) в целях дальнейшего планирования 
V V 

педагогических деиствии. 

С:коростно-силовые :качества 

Прыжок в длину с места 

Проводится в спортивном зале, желательно на резиновой дорожке с разметкой. 

Ребенок становится на линию отталкивания, не переступая ее ногами. Ноги расставлены 

на ширину плеч, выполняется взмах руками. Попытка дается 2-3 раза. Учитывается 

лучший результат, который определяется по месту касания дорожки пятками. При потере 

равновесия (шаг назад, касание руками пола, падение и т.д.) результат не засчитывается. 

Для повышения активности и интереса детей целесообразно на определенном расстоянии 

(чуть дальше среднего результата) разместить 3 флажка и предложить ребенку прыгнуть 
до самого дальнего из них. 

Скоростные способности 

Бег на 10 мс хода. 
На беговой дорожке намечаются линии старта и финиша. За линией финиша (в 6-7 м 

от нее) ставится ориентир (яркий предмет - кегля, кубик), чтобы ребенок, пересекая 

линию финиша, не делал резкой остановки. 

Ребенок по команде «На старт!» подходит к черте и занимает удобную позу. 

Воспитатель стоит сбоку от линии старта с секундомером. После взмаха флажком ребенок 

делает разбег. В момент пересечения линии старта воспитатель включает секундомер и 

выключает его, когда ребенок добегает до линии финиша. Предлагаются две попытки, 

отдых между ними 5 минут. Фиксируется лучший результат. 
Бег на 30 м с высокого старта. 
Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, ширина 3 м). На 

дорожке отмечаются линии старта и финиша. Тестирование проводят двое взрослых; один 

находится с флажком на линии старта, второй (с секундомером) - на линии финиша, за 

которой на расстоянии 5 - 7 м ставится яркий ориентир. По команде воспитателя 



«Внимание!» ребенок подходиг к линии старта и принимает стартовую позу. Затем 
следует команда «Марш!» - взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В это 
время воспигатель, стоящий на линии финиша, включает секундомер. Во время короткого 
отдыха (3 - 5 мин) проводигся спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. 
Предлагаются две попьпки, фиксируется лучший результат. Во время бега не следует 
торопить ребенка, корректировать его бег. 

Силовые качества Метание набивного мяча весом 1 кг стоя ты - способом из-за головы дв :мя 
руками 
Ребенок встает у контрольной линии, берет мяч и бросает его как можно дальше, при 

этом одна нога впереди, другая сзади. При броске мяча ступни ног ребенка не должны 
отрываться от пола. Ребенок делает 2-3 броска, фиксируется лучший результат. 

Метание мешочка с песком правой (левой) рукой на дальность 
Коридор для метания должен быть шириной не менее 3 м и длиной 15-20 м. По 

команде педагога ребенок подходит к линии, из исходного положения стоя производит 
бросок мячом одной рукой из-за головы, одна нога поставлена впереди другой на 
расстоянии шага. При броске нельзя изменять положение ступней. Засчитывается лучшv°) 
результат из 3 попыrок. Вес мешочка 200 гр. ~ 

Гибкость: 
Оценивается при помощи упражнения наклона туловища вперед, стоя на 

гимнастической скамейке или другом предмете высотой 20-25 см. Для измерения глубины 
наклона линейку прикрепляют таким образом, чтобы нулевая отметка соответствовала 
уровшо плоскости опоры. Если ребенок не дотягивается кончиками пальцев до нулевой 
отметки, то результат определяется со знаком (-). При выполнении упражнения ногиr", 
кол:нях сгибаться не должны (воспиrатель придерживает слегка колени ребенк~J. 
Краинее положение следует удерживать в течение 2 секунд. 

Возрастно-половые значения показателей развития физически качеств детей 4 лет 

Показатели Пол 
Возраст 

4 года 

Скорость бега на 1 О м, с 
мальчики 3,0-2,3 
девочки 3,2-2,4 

f 

I 

-

Скорость бега на 30 м, с 
мальчики 9,8-7,9 
девочки 10,2-7,9 

Дальность броска мяча мальчики 125-205 
весом 1 кг, см девочки 110-190 

Длина прыжка с места, см 
мальчики 64-92 
девочки 60-88 

~альность броска мешочка с песком правой рукой, мальчики 2,5-4,0 
девочки 2,5-3,5 

Дальность броска мешочка с песком левой рукой, м 
мальчики 2,0-3,5 
девочки 2,0-3,0 

Наклон туловища вперёд сидя, см мальчики 3-5 
девочки 5-8 

Мышечная сила правой кисти, кг мальчики 4,0-8,0 
девочки 3,5-7,5 

Мышечная сила левой кисти, кг мальчики 3,5-7,5 
девочки 3,5-6,5 
























































































