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Пояснительная записка 
 

Направленность программы: 

Дополнительная общеобразовательная программа «Весёлый фитнес» имеет 

физкультурно-спортивную направленность. 

 

Актуальность реализации  

Данная программа разработана на основе опыта, методических 

рекомендаций о возрастных, индивидуальных и психофизиологических 

особенностях детей. Приоритетным направлением программы является 

оздоровление ребенка, развитие физических качеств, двигательных умений, 

воспитание интереса и желания выполнять физические упражнения. 

Систематическая двигательная активность оказывает благотворное влияние на 

эмоциональное состояние ребенка, воспитывает стойкий иммунитет к вредным 

привычкам. Успешно применяются на занятиях по программе подвижные 

игры, которые вызывают положительные эмоции, развивают двигательные 

качества и координацию движения, учат детей играть по правилам. Обучение 

должно проходить в тесном сотрудничестве с ребенком в процессе работы. 

Нужно стараться пробудить интерес ребенка, а для этого важно обратить 

занятие в увлекательную игру. Задачи, которые ставятся перед ребенком, 

должны быть доступны ему и усложнять их можно только постепенно. Ведь 

ребенок должен испытывать радость от каждого занятия. Важно утвердить право 

каждого на индивидуальность. Нельзя никого подвергать критике. Неудачи 

способны привести к развитию у ребенка чувства неуверенности в себе, а это 

нежелательно. Поэтому важно хвалить ребенка за его усердие, не оставлять без 

внимания ни одной его работы. Ребенку будет интересно заниматься, если на 

каждом уроке предлагать новую задачу, дети могут многое, если им интересно. 

Если у ребенка не получается нужно помочь ему, подстраховать, убедить 

закончить начатое задание. Таким образом, занятия спортом необходимы для 

ребенка. 

Адресат: Программа предназначена для дошкольников 4-7 лет. 

Уровень освоения программы: базовый. 

Объём и срок освоения программы 8 месяцев, 64 учебных часа. 

Периодичность занятий - 2 раза в неделю с октября по май. Продолжительность 

занятий: средняя группа (4-5 лет) - 20 минут, старшая группа (5-6 лет) - 25 

минут, подготовительная к школе группа (6-7 лет) - 30 минут. 

 

Отличительные особенности 

В настоящее время многие дети уже в дошкольном возрасте имеют 

проблемы с опорно-двигательным аппаратом. Большинство этих детей 

малоподвижные или, наоборот, сверхактивные. Они отличаются неустойчивой 

психикой и неразвитыми процессами саморегуляции. Часто болеют, имеют низкий 

уровень физического развития и, как следствие, слабый мышечно-связочный 

аппарат Главная цель упражнений – укрепление опорно- двигательного аппарата, 
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создание мышечного корсета, улучшение подвижность в суставах, создание 

оптимальных условий для развития интеллектуальной и эмоционально-волевой 

сферы ребенка. 

 

Цель программы: 

Создание условий для гармоничного физического развития и укрепления 

здоровья, профилактике нарушений осанки и плоскостопия через организацию 

подвижных игр детей дошкольного возраста. 

 

Задачи программы:                                                                                                                            

Обучающие: 

• Развитие двигательной сферы ребенка и его психофизических качеств: 

выносливость, ловкость, быстрота, гибкость, сила. 

• Повышать эмоциональный фон; 

• Моделировать жизненные ситуации; 

Развивающие: 

• Развитие и совершенствование координации движений и 
равновесия; · Развитие двигательных качеств; 

• Обучение основным двигательным действиям; 

• Укрепление мышечного корсета, создание навыка правильной осанки; 

• Улучшения функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

• Нормализация работы нервной системы.  

• Улучшение кровоснабжения позвоночника и внутренних органов, 

• Развитие мелкой моторики и речи; 

• Адаптация организма к физической нагрузке. 
Воспитательные: 

• Формировать нравственно-волевые качества: трудолюбие, настойчивость 
в достижении целей, выдержку, уверенность в себе, в своих силах; 

• Воспитание интереса и потребности в физических 
упражнениях и играх; 

• Улучшение коммуникативной и эмоционально-волевой сферы. 

• Формировать навыки организации самостоятельной деятельности, 

инициативы и ответственности, проявления положительных 

качеств личности и управления своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях  

 

Планируемые результаты: 

В результате реализации работы кружка «Весёлый фитнес» должны быть 

достигнуты следующие результаты: 

1. Повысится статус ДОУ как учреждения, реализующего современные 

инновационные технологии. 

2. Расширятся виды образовательных услуг в соответствии с запросами 

воспитанников и их родителей. 
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3. Дети приобретут определенные знания, умения и навыки:  

• Дети научатся ориентироваться в спортивном зале, смогут ходить 
и бегать, соблюдая правильную технику движений; 

• Дети научатся выполнять общеразвивающие комплексы по одному и в паре; 

• Научатся выполнять упражнения на статистическое и динамическое 
равновесие 

• Научатся придумывать варианты подвижных игр, самостоятельно и 
творчески выполнять движения; 

• Научатся выполнять комплексы упражнений в едином для всей 
группы темпе;  

• Выполнять имитационные упражнения 
 

Организационно-педагогические условия реализации ДОП 

Язык реализации: государственный язык Российской Федерации – русский 

Форма обучения: очная 

Особенности реализации ДОП: модульный принцип представления содержания 

и построения планов 

Условия набора в группу: принимаются все желающие воспитанники по заявлению 

родителей/законных представителей 

 

Особенности реализации образовательного процесса 

В каждом занятии обязательно должна быть смена деятельности, 

чередование теоретической части занятий с практическим, игровые, творческие 

виды деятельности.  

На занятиях применяются фитнес технологии. Фитнес-технологии в 

дошкольном образовании повышают уровень проведения традиционных занятий 

физкультурой, вызывают положительные эмоции, удовлетворяют потребности 

ребенка в движении, способствуют физическому развитию и физической 

подготовленности. Основная цель их применения состоит в формировании 

осознанного отношения к оздоровительным занятиям, потребности в 

систематических занятиях физическими упражнениями и в осуществлении 

здорового образа жизни. Применяются фитнес-технологии пяти групп.  

К первой группе относятся авторские оздоровительные методики (системы), 

известные чаще всего по имени их создателей, такие как дыхательная гимнастика 

по методу А.Н. Стрельниковой и др.  

Во вторую группу можно объединить разные оздоровительные системы, 

строящиеся на основе научных достижений и апробации на практике. Они связаны 

с использованием средств, отличных от традиционных.  

К третьей группе относятся новые формы двигательной активности, такие 

как ритмическая гимнастика, степ-аэробика, стретчинг, фитбол и др.  

К четвертой группе относятся различные инновационные технологии, 

апробированные и пользующиеся популярностью. Среди них можно указать такие 

программы и технологии как танцевально-игровая гимнастика «Фитбол-

гимнастика», «Игровой стретчинг» и др.  
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К пятой группе относятся спортивные и подвижные игры. 
 

Формы организации деятельности детей на занятии: игровые 

образовательные ситуации. 

Формы работы: 

• совместная деятельность педагога с детьми; 

• индивидуальная работа с детьми 

Форма для занятий: Дети занимаются в футболках и трикотажных 

шортах, штанах или лосинах. Обязательна спортивная обувь. 

Формы подведения итогов реализации программы 

Видеоролики, открытое занятие с родителями. 
 

Взаимодействие с родителями 

Важнейшим условием развития детей является взаимодействие с родителями 

по вопросам образования ребенка, непосредственного вовлечения их в 

образовательную деятельность.  

Цель взаимодействия с семьей: создание необходимых условий для развития 

ответственных и взаимозависимых отношений с семьями воспитанников, 

обеспечивающих целостное развитие личности ребенка.  Взаимодействие с семьей 

должно быть построено на основе гуманно-личностного подхода, согласно 

которому признается право родителей на уважение, понимание.  

Задачи взаимодействия детского сада с семьей:  

- изучение отношения педагогов и родителей к различным вопросам 

физического развития детей, условий организации разнообразной деятельности в 

семье;  

- информирование об актуальных задачах обучения детей на разных 

возрастных этапах их развития и о возможностях детского сада и семьи в решении 

данных задач;  

- создание условий для разнообразного по содержанию и формам 

сотрудничества, способствующего развитию конструктивного взаимодействия 

педагогов и родителей с детьми, возникновению чувства единения, радости, 

гордости за полученные результаты;  

- привлечение семей воспитанников к участию в совместных с педагогами 

мероприятиях;  

- поощрение родителей за внимательное отношение к разнообразным 

стремлениям и потребностям ребёнка и создание необходимых условий для их 

удовлетворения в семье. 

 

Материально-техническое оснащение ДОП 

Для успешной реализации образовательной программы необходимо наличие 

спортивного зала, отвечающего требованиям по технике безопасности и учебно- 

материальной базы и имеющем необходимые материалы: 
-Гимнастические скамейки 
-Гимнастические лестницы  
-Мячи разного размера 
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-Обручи 
-Гимнастические палки  
-Степ доска  
-Гимнастические маты   
-Конусы 
-Мягкие модули 
-Сенсорный коврик 
-Мешочки с песком 
-Бревна гимнастические (бум) 
-Лабиринт 
-Комплекс «Альма» 
-Коврик со следами ступней  
-Конус (сигнальный) 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Программы «Весёлый фитнес» 

Программа разделена по возрастам и рассчитана на один год обучения в 

соответствии с возрастными возможностями групп детей 4 - 7 лет. 

Первый год обучения (4-5 лет) 
№ п/ 

п 

Название раздела Количество часов Формы аттестации/ 

контроля Всего  Теория Практика 

«Быть здоровым я хочу» 1 - 1 Входной контроль 

 (проверка физических 

данных детей, опрос, 

обсуждение) 

Раздел 1. Общая физическая подготовка 

1.1. Вводное занятие. 

Инструктаж по 

безопасности 

1 0,5 0,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 1.2. Основные движения: ходьба, 

бег, приставные шаги, 

прыжки 

6 1 5 

Раздел 2. Игровой стретчинг 

2.1. Игровой стретчинг. 

Разучивание основных 

упражнений. 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 2.2. Игровой стретчинг. 

Сюжетно-игровое занятие по 

сказке «Цыпленок и 

солнышко» 

2 0.5 1.5 

2.3. Игровой стретчинг. 

Сюжетно-игровое занятие по 

сказке «Лесовички». 1 часть 

2 0.5 1.5 

2.4. Игровой стретчинг. 

Сюжетно-игровое занятие по 

сказке «Лесовички». 2 часть 

 

2 0.5 1.5 

Раздел 3. Степ-аэробика 

3.1. Степ-аэробика. Вводное 

занятие 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 
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3.2. Степ-аэробика. Комплекс 

№2 

2 0,5 1.5 (опрос, обсуждение, 

анализ движений) 

3.3. Степ-аэробика. Комплекс 

№3 

2 0,5 1.5 

3.4. Степ-аэробика. Комплекс 

№4 

2 0,5 1,5 

3.5. Степ-аэробика. Комплекс 

№5 

2 0,5 1,5 

3.6. Степ-аэробика. Комплекс 

№6 

2 0,5 1,5 

Раздел 4. Упражнения на профилактику и коррекцию плоскостопия и осанки 

4.1. Осанка – основа здоровья 5 1 4  

4.2. Плоскостопию – нет! 5 1 4  

Раздел 5. Ритмическая гимнастика 

5.1. Ритмическая гимнастика 

«Часики» 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 

5.2. Ритмическая гимнастика 

«Песня друзей» 

2 0,5 1,5 

5.3. Ритмическая гимнастика 

«Облака с лентами» 

2 0,5 1,5 

5.4. Ритмическая гимнастика 

«Белочка с мячами» 

2 0,5 1,5 

Раздел 6. Элементы фитбола 

6.1. Фитбол-гимнастика 

Комплекс №1. 

Динамические упражнения 

на фитболах. 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 

6.2. Фитбол-гимнастика 

Комплекс №1 (закрепление). 

Динамические упражнения. 

2 - 2 

6.3. Фитбол-гимнастика 

Комплекс №2. «Улыбка», 

«Часики». Динамические 

упражнения. 

2 0,5 1,5 

6.4. Фитбол-гимнастика 

(закрепление) 

2 - 2 

Раздел 7. Элементы дыхательной гимнастики 

7.1. «Малый маятник», 

«Петушок» 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 

7.2. «Насос», «Свеча» 2 0,5 1,5 

7.3. «Аист», «Ворона» 2 0,5 1,5 

7.4. «Кошка», «Дровосек» 2 0,5 1,5 

Игра по станциям 1 - 1 Итоговый контроль 

Отчетное мероприятие «Мы – 

спортсмены» 

1 - 1 Открытое занятие  

 

Итого:  64 13,5 50,5  

Второй год обучения (5-6 лет) 
№ п/ 

п 

Название раздела Количество часов Формы аттестации/ 

контроля Всего  Теория Практика 

«Быть здоровым я хочу» 1 - 1 Входной контроль 

 (проверка физических 

данных детей, опрос, 
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обсуждение) 

Раздел 1. Общая физическая подготовка 

1.1. Вводное занятие. 

Инструктаж по 

безопасности 

1 0,5 0,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 1.2. Основные движения: ходьба, 

бег, приставные шаги, 

прыжки 

6 1 5 

Раздел 2. Игровой стретчинг 

2.1. Игровой стретчинг. 

Разучивание основных 

упражнений. 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 2.2. Игровой стретчинг Сюжетно 

- игровое занятие 

«Волшебные яблоки» 

2 0,5 1,5 

2.3. Игровой стретчинг. 

Сюжетно - игровое занятие 

«Ленивая девочка» 

2 0,5 1,5 

2.4. Игровой стретчинг «Просто 

так» 

2 0,5 1,5 

Раздел 3. Степ-аэробика 

3.1. Степ-аэробика. Комплекс 

№5 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 

3.2. Степ-аэробика. Комплекс 

№6 

2 0,5 1,5 

3.3. Степ-аэробика. Комплекс 

№7 

2 0,5 1,5 

3.4. Степ-аэробика. Комплекс 

№8 

2 0,5 1,5 

3.5. Степ-аэробика. Комплекс 

№9 

2 0,5 1,5 

3.6. Степ-аэробика. Комплекс 

№10 

2 0,5 1,5 

Раздел 4. Упражнения на профилактику и коррекцию плоскостопия и осанки 

4.1. Осанка – основа здоровья 5 1 4  

4.2. Плоскостопию – нет! 5 1 4  

Раздел 5. Ритмическая гимнастика 

5.1. Ритмическая гимнастика 

«Вместе весело шагать» 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 

5.2. Ритмическая гимнастика 

«Зверобика» 

2 0,5 1,5 

5.3. Ритмическая гимнастика 

«Четыре таракана и сверчок» 

2 0,5 1,5 

5.4. Ритмическая гимнастика 

«Три поросенка» 

2 0,5 1,5 

Раздел 6. Элементы фитбола 

6.1. Фитбол -гимнастика. 

Комплекс №1. «Веселые 

гуси». Динамические 

упражнения. 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 
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6.2. Фитбол -гимнастика 

Комплекс №2. «Веселые 

гуси» (закрепление). 

2 - 2 

6.3. Фитбол –гимнастика. 

Динамические упражнения. 

Комплекс №3. «Солнышко» 

2 0,5 1,5 

6.4. Фитбол –гимнастика. 

Динамические упражнения. 

Комплекс №3. «Солнышко» 

(закрепление) 

2 - 2 

Раздел 7. Элементы дыхательной гимнастики 

7.1. «Рубка дров», «Каланча» 2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 

7.2. «Воздушные шары», «Тигр 

на охоте» 

2 0,5 1,5 

7.3. «Лотос», «Поезд» 2 0,5 1,5 

7.4. «Дышим животом», 

«Ежики» 

2 0,5 1,5 

Игра по станциям 1 - 1 Открытое занятие 

Отчетное мероприятие «Мы – 

спортсмены» 

1 - 1 Итоговый контроль 

 

Итого:  64 13,5 50.5  

Третий год обучения (6-7 лет) 
№ п/ 

п 

Название раздела Количество часов Формы аттестации/ 

контроля Всего  Теория Практика 

«Быть здоровым я хочу» 1 - 1 Входной контроль 

 (проверка физических 

данных детей, опрос, 

обсуждение) 

Раздел 1. Общая физическая подготовка 

1.1. Вводное занятие. 

Инструктаж по 

безопасности 

1 0,5 0,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 1.2. Основные движения: ходьба, 

бег приставные шаги, 

прыжки 

6 1 5 

Раздел 2. Игровой стретчинг 

2.1. Игровой стретчинг. 

Упражнения игрового 

стретчинга 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 2.2. Игровой стретчинг. 

Сюжетноигровое занятие 

«Сказка о глупом 

императоре» 

2 0,5 1,5 

2.3. Игровой стретчинг. 

Сюжетноигровое занятие 

«Придумай сказку» 

2 0,5 1,5 

2.4. Игровой стретчинг 

Сюжетно- 1 13 игровое 

занятие «Ворона и 

канарейка» 

2 0,5 1,5 

Раздел 3. Степ-аэробика 
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3.1. Степ-аэробика. Комплекс 

№11 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 

3.2. Степ-аэробика. Комплекс 

№12 

2 0,5 1,5 

3.3. Степ-аэробика. Комплекс 

№13 

2 0,5 1,5 

3.4. Степ-аэробика. Комплекс 

№14 

2 0,5 1,5 

3.5. Степ-аэробика. Комплекс 

№15 

2 0,5 1,5 

3.6. Степ-аэробика. Комплекс 

№16 

2 0,5 1,5 

Раздел 4. Упражнения на профилактику и коррекцию плоскостопия и осанки 

4.1. Осанка – основа здоровья 5 1 4  

4.2. Плоскостопию – нет! 5 1 4  

Раздел 5. Ритмическая гимнастика 

5.1. Ритмическая гимнастика 

«Дружба» 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 

5.2. Ритмическая гимнастика 

«Красная лента» 

2 0,5 1,5 

5.3. Ритмическая гимнастика 

«Помогатор» 

2 0,5 1,5 

5.4. Ритмическая гимнастика 

«Цып, цып, цыплята» 

2 0,5 1,5 

Раздел 6. Элементы фитбола 

6.1. Фитбол-гимнастика 

Комплекс №1. 

Динамические упражнения. 

2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 6.2. Фитбол-гимнастика 

Комплекс №1. 

Динамические упражнения. 

(закрепление). 

2 - 2 

6.3. Фитбол-гимнастика 

Комплекс №2. «Пусть бегут 

неуклюже» Динамические 

упражнения. 

2 0,5 1,5 

6.4. Фитбол-гимнастика 

Комплекс №2. «Пусть бегут 

неуклюже» Динамические 

упражнения. (закрепление) 

2 - 2 

Раздел 7. Элементы дыхательной гимнастики 

7.1. «Грибок», «Погончики» 2 0,5 1,5 Промежуточный 

контроль 

(опрос, обсуждение, 

анализ движений) 

7.2. «Луговые цветы», 

«Одуванчик» 

2 0,5 1,5 

7.3. «Журавль», «Вырасту 

большой» 

2 0,5 1,5 

7.4. «Цветок распускается», 

«Гуси лебеди летят» 

2 0,5 1,5 

Игра по станциям 1 - 1 Открытое занятие 

Отчетное мероприятие «Мы – 

спортсмены» 

1 - 1 Итоговый контроль 

 

Итого:  64 13,5 50,5  
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«Весёлый фитнес» 

 

 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 

(4-5 лет) 

01.10.25 29.05.26 32 64 64 2 раза в 

неделю, 

20 

минут 

2 год 

(5-6 лет) 

01.10.25 29.05.26 32 64 64 2 раза в 

неделю, 

25 

минут 

3 год 

(6-7 лет) 

01.10.25 29.05.26 32 64 64 2 раза в 

неделю,  

30 

минут 
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Особенности организации образовательного процесса 
Целесообразностью программы является то что, охватывая различные формы 

двигательной активности, фитнес удовлетворяет потребности детей в 

физкультурно-оздоровительной деятельности за счет разнообразия фитнес 

программ, их доступности и эмоциональности занятий. Он содействует 

повышению не только двигательной активности, но и общей культуры 

занимающихся, расширению их кругозора. Программой не ставится цель 

вырастить профессиональных спортсменов, но данная работа повышает 

самооценку ребенка, формирует умение распределять свое время. 

Обучение с детьми начинается с упражнений игрового стретчинга, 

охватывающего все группы мышц. Эти упражнения носят понятные детям 

названия (животных или имитационных действий) и выполняются по ходу 

сюжетно-ролевой игры, основанной на сказочном сценарии. 

 

Цель программы: Создание условий для гармоничного физического развития и 

укрепления здоровья, профилактике нарушений осанки и плоскостопия через 

организацию подвижных игр детей дошкольного возраста. 

 

Задачи программы:                                                                                                                                                                                                                                  

Обучающие: 

• Формировать и совершенствовать двигательную сферу ребенка и его 

психофизические качества: выносливость, ловкость, быстрота, гибкость, 

сила; 

• Повышать эмоциональный фон; 

• Моделировать жизненные ситуации. 

Развивающие: 

• Развивать и совершенствовать координацию движений, 
равновесие;  

• Развивать двигательные качества; 

• Укреплять мышечный корсет, создавать навыки правильной осанки; 

• Улучшать функционирование сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

• Нормализовать работу нервной системы. 

• Развивать мелкую моторику и речь. 
 Воспитательные: 

•  Прививать нравственно-волевые качества: трудолюбие, настойчивость в 
достижении целей, выдержку, уверенность в себе, в своих силах; 

•  Воспитывать интерес и потребности в физических 
упражнениях и играх; 

• Улучшать коммуникативную и эмоционально-волевую сферы. 

• Формировать навыки организации самостоятельной деятельности, 

инициативы и ответственности, проявления положительных 

качеств личности и управления своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях. 



14 
 

Планируемый результат 

В результате реализации работы кружка «Весёлый фитнес» должны быть 

достигнуты следующие результаты: 

Предметные:  

Средний возраст (4-5 лет) 

учащиеся будут знать:  

✓ правильно (безопасно) организовать собственную двигательную активность, 

✓ совместные движения и игры со сверстниками в группе и на улице 

✓ ориентирован на соблюдение элементарной культуры движений при 

выполнении упражнений степ-аэробики, с фитболом, игрового стретчинга; 

✓ испытывать удовлетворение от одобрительных оценок взрослого, стремясь 

самостоятельно повторить положительное действие; 

        учащиеся будут уметь:  

✓ уметь ходить ритмично под музыку с выполнением различных заданий; 

✓ выполнять несложные связки ОРУ под музыку без предметов и с 

предметами (гимнастические палки, обручи, мячи, балансировочные доски, 

балансиры, массажные мячики и коврики); 

✓ бегать и прыгать под музыку, выполняя движения по кругу, змейкой, в 

колонне; 

✓ выполнять с помощью инструктора элементарные упражнения игрового 

стретчинга, степ-аэробики, фитбола. 

 

Старший возраст (5-6 лет) 

учащиеся будут знать:  

✓ знать основы теории и практики детского фитнеса – это основные понятия 

степ-аэробики, фитбол-гимнастики, игрового стретчинга, манеру исполнения тех 

или иных движений; о гигиене и технике безопасности на занятиях детским 

фитнесом; о здоровом образе жизни; основные виды закаливания организма; 

технику выполнения физических упражнений детского фитнеса; 

      учащиеся будут уметь:  

✓ выполнять упражнения на фитболе; и балансировочной доске, 

ритмической гимнастики с предметами; 

✓ чувствовать и ощущать музыкальный ритм; 

✓ выполнять комплекс ОРУ с мячом, обручем, степ-платформой и т.д.; 

✓ владеть упражнениями дыхательной гимнастики; 

✓ сформируются двигательные качества: сила, выносливость, быстрота, 

гибкость, координационные способности. 

 

Подготовительный возраст (6-7 лет) 

       учащиеся будут знать:  

✓ сформируется: правильная осанка, мышечный корсет, опорно-

двигательный аппарат, сердечно-сосудистая, дыхательная и нервная системы, 

увеличивается жизненная емкость легких, улучшается физическая, 

интеллектуальная работоспособность, укреплена осанка и свод стопы; 
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✓ разовьется интерес к занятиям физической культурой; 

✓ сформируется мотивация потребность в здоровом образе жизни; 

      учащиеся будут уметь:  

✓ выполнять упражнения на фитболе; балансировочной доске , ритмической 

гимнастики с предметами; 

✓ разовьётся чувство ритма, темпа, согласованность движений с музыкой; 

✓ сформируются воспитательные результаты: трудолюбие, аккуратность, 

требовательность к себе, самодисциплина; 

✓ сформируются двигательные качества: сила, выносливость, быстрота, 

гибкость, координационные способности; 

✓ владеть упражнениями дыхательной гимнастики; 

✓ сформируются навыки самостоятельного выражения имитационных 

движений, разовьётся воображение, слуховое внимание, память. 

 

Содержание программы 

Детский фитнес в отличие от физической культуры – это синтез элементов 

физических упражнений спортивной и художественной гимнастики, подвижных 

игр и аэробики с применением яркого, красочного спортивно-игрового 

оборудования под музыкальное сопровождение, что придает занятиям 

зрелищность и особую выразительность. В отличие от спортивной аэробики 

фитнес допускает использование элементов различных видов спорта.  

Содержание программы включает выполнение следующих модулей: 

1. Игровой стретчинг. 

2. Степ-аэробика(балансировочная доска и балансиры) 

3. Упражнения на профилактику и коррекцию плоскостопия и осанки. 

4. Ритмическая гимнастика. 

5. Фитбол-гимнастика. 

6. Элементы дыхательной гимнастики 

 

Каждое занятие имеет следующую структуру: 

− подготовительная часть- построение детей, их настрой на занятие, 

комплекс ОРУ и подвижные игры для поднятия эмоционального состояния; 

− основная часть - упражнения фитбол-гимнастики, ритмической 

гимнастики, упражнения на степ-платформе, подвижные игры, использование 

мультимедийных презентаций (видеороликов); 

− заключительная часть - стретчинг и игры, направленные на снятия 

нервного и физического напряжения.  

Занятия проводятся в физкультурном зале. Необходимыми условиями 

проведения должны быть достаточная возможность частого проветривания 

помещения. В наличии должны быть гимнастические маты, музыкальный центр, 

предметы для гимнастики, мячи фитболы, степ-платформы. 

Для проведения занятий детским фитнесом каждому ребенку необходимо 

иметь спортивную форму. 
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Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного процесса и 

для достижения оптимального результата на занятиях используются различная 

работа с воспитанниками: 

- тематическая; 

- индивидуальная; 

- круговая тренировка; 

- подвижные игры; 

- интегрированная деятельность; 

- сюрпризные моменты. 

Программа разделена по возрастам и рассчитана на 3 года обучения в 

соответствии с возрастными группами детей: 

 

Первый год обучения (4-5 лет) 

Раздел 1. Общая физическая подготовка 

Тема 1. «Быть здоровым я хочу» 

Практика; мониторинг определение развития основных физических качеств 

– гибкости, быстроты, координационных способностей    

Тема 2. Вводное занятие.  

Теория. Знакомство с содержанием занятий с воспитанниками. Правила 

техники безопасности. Знакомство с оборудованием. 

Практика. Выполнение общеразвивающих упражнений. 

Тема 3-8. Общая физическая подготовка. 

Теория: Знакомство с основой терминологии общеразвивающих 

упражнений. 

Практика: Выполнение изолированных движений головой, грудной клеткой, 

тазобедренным суставом, ногами, и их сочетание. 

Ходьба по буму и балансирам с различными положениями рук, ритмическая 

ходьба с подсчётом, с хлопками в ладоши. 

Выполнение упражнений наклон вперед, касаясь руками пола; ходьба 

выпадами. 

Чередование бега и ходьбы до 500-800 м; различные виды беговых 

упражнений. 

Прыжки с места в, длину, по разметкам, боком; метание малого мяча: двумя 

руками из-за головы, левой и правой рукой с места и в горизонтальную цель, в 

вертикальную цель; метание на заданное расстояние; метание на дальность с 

закрытыми глазами. Лазание по гимнастической стенке; подтягивание лежа на 

животе по горизонтальной скамейке; перелезание через обручи и  гимнастические 

скамейки. 

Раздел 2. Игровой стретчинг 

Тема 9-16.  

Теория. Общие сведения о стретчинге. Техника безопасности. Знакомство с 

техникой выполнения упражнений (суставная гимнастика) потягивания за 

конечностями. 

Практика. Выполнение упражнений. 
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Раздел 3. Степ-аэробика 

Тема 17-18. Степ-аэробика. Вводное занятие 

Теория. Знакомство детей с термином «Степ - аэробика», с пользой занятий 

степ - аэробикой. Продемонстрировать разный характер музыки, которая 

сопровождает комплексы степ - аэробики в процессе прослушивания различных 

музыкальных отрывков: быстрая, медленная музыка.  

Практика. Разучивание степ-шагов. 

Тема 19-20. Степ-аэробика. Комплекс № 2. 

Теория. Знакомство со степ - шагами на степах: подъем, спуск; подъем с 

оттягиванием носка.  

Практика. Разучивание аэробных шагов. Разучивание комплекса №2 на степ 

- платформах. 

Тема 21-22. Степ-аэробика. Комплекс № 3. 

Теория. Знакомство с правильным исходным положением всех частей тела.  

Практика. Закрепление основных подходов в степ - аэробике, разучивание 

новых шагов. Разучивание комплекса № 3 на степ - платформах. 

Тема 23-24. Степ-аэробика. Комплекс № 4. 

Теория. Продолжение знакомства с правильным исходным положением всех 

частей тела.  

Практика. Разучивание шагов с подъемом на платформу и сгибанием ноги 

вперед, с махом в сторону. Разучивание комплекса № 4 на степ - платформах. 

Тема 25-26. Степ-аэробика. Комплекс № 5. 

Теория. Знакомство с новым шагом (тап даун). 

Практика. Закрепление ранее изученных шагов, составление небольших 

комбинаций на основе изученных шагов. Разучивание комплекса № 5 на степ - 

платформах. 

Тема 27-28. Степ-аэробика. Комплекс № 6. 

Теория. Продолжать знакомить с новыми степ-шагами. 

Практика. Продолжение закрепления степ шагов. Разучивание комплекса № 

6 на степ - платформах. 

Раздел 4. Упражнения на профилактику и коррекцию плоскостопия и 

осанки 

Тема 29-33.  

Теория. Нарушения осанки. Как быть стройным и красивым. Основные 

правила выполнения упражнений на профилактику и коррекцию осанки и 

плоскостопия. 

Практика: Выполнение упражнений на:  

- укрепление мышечно-связочного аппарата туловища, мышц рук, плечевого 

пояса, туловища, конечностей; 

- координацию движений в крупных и мелких мышечных группах, быстроты 

реакции;  

- развитие ходьбы по ограниченной поверхности с сильным мышечным 

напряжением;  

- формирование правильной осанки;  
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- снятие статического напряжения с позвоночника;  

- повышение тонуса и силы мышц спины и плечевого пояса; 

- развитие больших мышечных групп спины, живота и ног.  

Игры: «Сидячий футбол», «Кто быстрее соберет?», «Змея», «Удочка» - 

расслабление и напряжение мышц всего тела, «Черепахи» - дети ползают по-

пластунски под натянутой веревкой, стремясь ее не задеть, «Великан и другие» - 

великан-ходьба на носках, карлик- согнув колени, маленький, большой – присесть, 

выпрямиться, лошадь - шагом, рысью, галопом.  

Тема 34-38. Плоскостопию – нет!  

Теория. Понятия «стопа», «мышца». Что такое плоскостопие.  

Практика. Выполнение упражнений на:  

- повышение тонуса и силы мышц стопы  

- развитие мышц конечностей  

- формирование свода стопы  

- укрепление мышечно-связочного аппарата голени и стопы  

- увеличение амплитуды движений в голеностопных суставах стоп и пальцев 

ног  

- биологически активные точки, находящиеся на ногах  

- естественной гибкости свода стопы.  

Игры:  

«Ну-ка донеси» - захватить пальцами одной ноги платок и донести любыми 

способами (на одной ноге, на четвереньках) до противоположного конца зала. 

Вариант: в парах.  

«Гибкий носик».  

«Вернись в круг» - в середине зала лежит обруч, к которому ведут «дорожки 

здоровья». С двух противоположных сторон дети бегут к обручу по этим дорожкам. 

Тот, кто первый прибежал к обручу, пальцами ног захватывает погремушку и 

гремит ею.  

«Пожарные на учении».  

«Перейди через болото» - эстафета.  

«Рисование» - рисование карандашом, захваченным пальцами ног. 

Раздел 5. Ритмическая гимнастика 

Тема 39-46.  

Теория. Знакомство с понятием «ритм». Длительность звуков и амплитуда 

движения.  

Практика. Выполнение упражнений в согласовании движений с музыкой. 

Хлопки в такт музыки. Ходьба сидя на стуле. Акцентированная ходьба с 

одновременным махом согнутыми руками. Движение руками в различном темпе. 

Различие динамики звука «громко – тихо». Выполнение упражнений под музыку. 

Раздел 6. Элементы фитбола 

Тема .47-54 

Теория: Ознакомить с разными видами фитболов. Основные правила посадки 

на мяче. 
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Практика: Научить правильно принимать исходные положения сидя, лежа 

животом и спиной на мяче. Научить покачиваться и подпрыгивать на фитболах. 

Опробовать упражнения из положения сидя на фитболе. 

Динамические упражнения с фитболами: «Снеговик», «Колобок», «Поймай 

колобка», «Веселый стульчик», «Пружинка», «Отдыхаем», «Качелька», «Падаем с 

качельки», «Звездочка», «Гусеница», «Попрыгунчики», «Машина», «Травай», 

«Плывем в лодке», «Крокодильчик», «Паучок», «Прокати мяч». 

Раздел 7. Элементы дыхательной гимнастики 

Тема. 55-62. 

Теория: Основные правила дыхания. Виды дыхания. 

Практика: Выполнение упражнений на дыхание в положении лежа на спине.  

Выполнение упражнений на дыхание в положении стоя. 

Тема 63. Игра по станциям. 

 Практика; воспитанники выполняют задания с разными предметами передвигаясь 

по станциям самостоятельно 

Тема 64. Отчетное мероприятие «Мы – спортсмены» 

Практика; мониторинг определение развития основных физических качеств 

– гибкости, быстроты, координационных способностей с учетом проделанной 

работы   

 

Второй год обучения (5-6 лет) 

Раздел 1. Общая физическая подготовка 

Тема 1. «Быть здоровым я хочу» 

Практика; мониторинг определение развития основных физических качеств 

– гибкости, быстроты, координационных способностей    

Тема 2. Вводное занятие.  

Теория. Знакомство с содержанием занятий с воспитанниками. Правила 

техники безопасности. Знакомство с оборудованием. 

Практика. Выполнение общеразвивающих упражнений. 

Тема 3-8бщая физическая подготовка. 

Теория: Знакомство с основой терминологии общеразвивающих 

упражнений. 

Практика: Лазание по гимнастической стенке; подтягивание лежа на животе 

по горизонтальной скамейке; перелезание через обручи и гимнастические 

скамейки. 

Выполнение изолированных движений головой, грудной клеткой, 

тазобедренным суставом, ногами, и их сочетание. 

Ходьба по буму и балансирам с различными положениями рук, ритмическая 

ходьба с подсчётом, с хлопками в ладоши. 

Чередование бега и ходьбы до 800 м; различные виды беговых упражнений. 

Прыжки с места в высоту, длину, по разметкам, боком; метание  малого мяча: 

двумя руками из-за головы, левой и правой рукой с места и в горизонтальную цель, 

в вертикальную цель; метание на заданное расстояние; метание на дальность с 

закрытыми глазами. 
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Раздел 2. Игровой стретчинг 

Тема 9-16.  

Теория. Знакомство с упражнениями для растяжки передней поверхности 

бедра. Знакомство с техникой выполнения упражнений. Поза «полумост»; поза 

лука; глубокий выпад на одну ногу; подтягивание стопы к ягодицам в положении 

стоя; полу-шпагаты с подтягиванием ноги к ягодицам.  

Практика. Выполнение упражнений. 

Раздел 3. Степ-аэробика 

Тема 17-28. 

Тема 17-18. Степ-аэробика. Вводное занятие 

Теория. Техника безопасности и правила поведения в зале. Аэробика – как 

вид спорта. История развития аэробики. 

Практика. Разучивание комплекса № 5 на степ - платформах. Закрепление 

правильного выполнения степ шагов на степах (подъем, спуск; подъем с 

оттягиванием носка)  

Тема 19-20. Степ-аэробика. Комплекс № 6. 

Теория. Знакомство с новыми степ-шагами. 

Практика. Разучивание комплекса № 6 на степ – платформах. Закрепление 

разученных упражнений с добавлением рук.  

Тема 21-22. Степ-аэробика. Комплекс № 7. 

Теория. Знакомство с правильным исходным положением всех частей тела.  

Практика. Разучивание комплекса № 7 на степ - платформах. Закрепление 

шагов с подъемом на платформу и сгибанием ноги вперед, с махом в сторону. 

Тема 23-24. Степ-аэробика. Комплекс № 8. 

Теория. Продолжение знакомства с правильным исходным положением всех 

частей тела.  

Практика. Закрепление степ-шагов. Разучивание комплекса № 8 на степ - 

платформах. 

Тема 25-26. Степ-аэробика. Комплекс № 9. 

Теория. Знакомство с новыми шагами. 

Практика. Закрепление ранее изученных шагов, составление небольших 

комбинаций на основе изученных шагов. Разучивание комплекса № 9 на степ - 

платформах. 

Тема 27-28. Степ-аэробика. Комплекс № 10. 

Теория. Продолжать знакомить с новыми степ-шагами. 

Практика. Продолжение закрепления степ шагов. Разучивание комплекса № 

10 на степ - платформах. 

Раздел 4. Упражнения на профилактику и коррекцию плоскостопия и 

осанки 

Тема 29-33.  

Теория. Нарушения осанки. Как быть стройным и красивым. Основные 

правила выполнения упражнений на профилактику и коррекцию осанки и 

плоскостопия. 

Практика: Выполнение упражнений на:  
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- укрепление мышечно-связочного аппарата туловища;  

- укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц рук, плечевого пояса, 

туловища, конечностей; 

- формирование красивой и легкой походки;  

- координацию движений в крупных и мелких мышечных группах, быстроты 

реакции;  

- развитие ловкости, координацию движений, координации нижних 

конечностей;  

- развитие навыков передвижения; 

- развитие ходьбы по ограниченной поверхности с сильным мышечным 

напряжением;  

- формирование правильной осанки;  

- снятие статического напряжения с позвоночника;  

- повышение тонуса и силы мышц спины и плечевого пояса; 

- развитие больших мышечных групп спины, живота и ног.  

Игры:  

«Кривое зеркало» - разгрузить позвоночник, дать отдых всем мышцам. По 

команде дети изображают некрасивую походку, неправильную осанку. И наоборот.  

«Ежик вытянулся и свернулся» - в положении лежа - мах, вытянуться. В 

положении «еж свернулся» - сгруппироваться. Между каждым повторением 

упражнение «тряпичная кукла».  

«Обезьянки на дереве» - вис на руках.  

«Елочки» - фиксация положения у стены, плотно прижавшись затылком, 

плечами и ягодицами.  

«Ловишки с мячом» - игра начинается словами «Беги без оглядки, чтобы 

сверкали пятки». Водящий бросает мяч в ноги убегающему 

Тема 34-38. Плоскостопию – нет!  

Теория. Понятия «стопа», «мышца». Что такое плоскостопие.  

Практика. Выполнение упражнений на:  

- повышение тонуса и силы мышц стопы  

- развитие мышц конечностей  

- формирование свода стопы  

- укрепление мышечно-связочного аппарата голени и стопы  

- увеличение амплитуды движений в голеностопных суставах стоп и пальцев 

ног  

- биологически активные точки, находящиеся на ногах  

- естественной гибкости свода стопы.  

Игры:  

«Кривое зеркало» - разгрузить позвоночник, дать отдых всем мышцам. По 

команде дети изображают некрасивую походку, неправильную осанку. И наоборот.  

«Ежик вытянулся и свернулся» - в положении лежа - мах, вытянуться. В 

положении «еж свернулся» - сгруппироваться. Между каждым повторением 

упражнение «тряпичная кукла».  

 «Обезьянки на дереве» - вис на руках.  



22 
 

 «Елочки» - фиксация положения у стены, плотно прижавшись затылком, 

плечами и ягодицами.  

 «Быстро по местам»  

 «Ловишки с мячом» - игра начинается словами «Беги без оглядки, чтобы 

сверкали пятки». Водящий бросает мяч в ноги убегающему.  

Раздел 5. Ритмическая гимнастика 

Тема 39-46.  

Теория. Объяснение понятий «ритм», «чувство ритма», «ритмическое 

движение». 

Практика. Выполнение упражнений в согласовании движений с музыкой. 

Хлопки в такт музыки. Ходьба сидя на стуле. Акцентированная ходьба с 

одновременным махом согнутыми руками. Движение руками в различном темпе. 

Различие динамики звука «громко – тихо». Выполнение упражнений под музыку. 

Раздел 6. Элементы фитбола 

Тема 47-54 

Теория: Ознакомить с разными видами фитболов. Основные правила посадки 

на мяче. 

Практика: Научить правильно принимать исходные положения сидя, лежа 

животом и спиной на мяче. Научить покачиваться и подпрыгивать на фитболах. 

Опробовать упражнения из положения сидя на фитболе. Упражнения из положения 

лежа на фитболе на спине. Упражнения из положений: лежа на фитболе на груди; 

лежа на спине на полу, ноги на фитболе и т.д. 

Динамические упражнения с фитболами: «Снеговик», «Колобок», «Поймай 

колобка», «Веселый стульчик», «Пружинка», «Отдыхаем», «Качелька», «Падаем с 

качельки», «Звездочка», «Гусеница», «Попрыгунчики», «Машина», «Трамвай», 

«Плывем в лодке», «Крокодильчик», «Паучок», «Прокати мяч». 

Раздел 7. Элементы дыхательной гимнастики 

Тема. 55-62. 

Теория: Основные правила дыхания. Виды дыхания. 

Практика: Выполнение упражнений на дыхание в положении лежа на спине.  

Выполнение упражнений на дыхание в положении сидя на фитболе. 

Тема 63. Игра по станциям. 

Практика; воспитанники выполняют задания с разными предметами 

передвигаясь по станциям самостоятельно 

Тема 64. Отчетное мероприятие «Мы – спортсмены»  

Практика; мониторинг определение развития основных физических качеств 

– гибкости, быстроты, координационных способностей с учетом проделанной 

работы   

 

 Третий год обучения (6-7 лет) 

Раздел 1. Общая физическая подготовка 

Тема 1. «Быть здоровым я хочу» 

Практика; мониторинг определение развития основных физических качеств 

– гибкости, быстроты, координационных способностей    
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Тема 2. Вводное занятие.  

Теория: Напомнить основные правила на занятиях, технику безопасности, 

гигиену одежды и обуви. 

Практика. Выполнение общеразвивающих упражнений. 

Тема . 3-8бщая физическая подготовка. 

Теория: Знакомство с основой терминологии общеразвивающих 

упражнений. 

Практика: Различные виды ходьбы с различным положением рук, 

чередование бега и ходьбы до 800 м., метание.  

Различные виды беговых упражнений; прыжки на двух и на одной ноге со 

смещением в право в лево, спрыгивание с высоты до 60 см. 

Раздел 2. Игровой стретчинг 

Тема 9-16.  

Теория. Знакомство с техникой выполнения упражнений.  

Знакомство с техникой выполнения в парной растяжке, техника 

безопасности. Ноги на ширине плеч вперед с вытянутыми руками, руки на плечах 

партнера; поднимание одной ноги из стойки с наклоном и опорой на плечи 

партнера; одновременное поднимание и выпрямление ног из положения сидя, 

держась друг друга за руки, стопы соединены; наклон ноги врозь с потягивание 

партнера вперед на себя; потягивание рук партнера назад на себя в положении лежа 

на живот. 

Практика. Выполнение упражнений. 

Раздел 3. Степ-аэробика 

Тема .17-28 

Тема 17-18. Степ-аэробика. Комплекс № 11. 

Теория. Техника безопасности и правила поведения в зале. Аэробика – как 

вид спорта. История развития аэробики. Что такое степ- платформа, степ – 

аэробика, какие мышцы работают при занятиях на степах, что такое правильная 

осанка, двигательные качества. 

Практика. Разучивание комплекса № 11 на степ - платформах. Закрепление 

правильного выполнения степ шагов на степах (подъем, спуск; подъем с 

оттягиванием носка)  

Тема 19-20. Степ-аэробика. Комплекс № 12. 

Теория. Знакомство с новыми степ-шагами. 

Практика. Разучивание комплекса № 12 на степ – платформах. Закрепление 

разученных упражнений с добавлением рук.  

Тема 12-22. Степ-аэробика. Комплекс № 13. 

Теория. Знакомство с правильным исходным положением всех частей тела.  

Практика. Разучивание комплекса № 13 на степ - платформах. Закрепление 

шагов с подъемом на платформу и сгибанием ноги вперед, с махом в сторону. 

Тема 23-24. Степ-аэробика. Комплекс № 14. 

Теория. Продолжение знакомства с правильным исходным положением всех 

частей тела.  
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Практика. Закрепление степ-шагов. Разучивание комплекса № 14 на степ - 

платформах. 

Тема 25-26. Степ-аэробика. Комплекс № 15. 

Теория. Знакомство с новыми шагами. 

Практика. Закрепление ранее изученных шагов, составление небольших 

комбинаций на основе изученных шагов. Разучивание комплекса № 15 на степ - 

платформах. 

Тема 22-28. Степ-аэробика. Комплекс № 16. 

Теория. Продолжать знакомить с новыми степ-шагами. 

Практика. Продолжение закрепления степ шагов. Разучивание комплекса № 

16 на степ - платформах. 

Раздел 4. Упражнения на профилактику и коррекцию плоскостопия и 

осанки 

Тема 29-33.  

Теория. Нарушения осанки. Как быть стройным и красивым. Основные 

правила выполнения упражнений на профилактику и коррекцию осанки и 

плоскостопия. 

Практика: Выполнение упражнений на:  

- укрепление мышечно-связочного аппарата туловища;  

- укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц рук, плечевого пояса, 

туловища, конечностей; 

- формирование красивой и легкой походки;  

- координацию движений в крупных и мелких мышечных группах, быстроты 

реакции;  

- развитие ловкости, координацию движений, координации нижних 

конечностей;  

- развитие навыков передвижения; 

- развитие ходьбы по ограниченной поверхности с сильным мышечным 

напряжением;  

- формирование правильной осанки;  

- снятие статического напряжения с позвоночника;  

- повышение тонуса и силы мышц спины и плечевого пояса; 

- развитие больших мышечных групп спины, живота и ног.  

Игры: 

«Между булавами» - ползание по – пластунски между булавами, не задев их. 

То же, на четвереньках.  

«Лебеди» - игра на восстановление. Лебеди летят, крыльями машут. 

Прогнулись над водой, качают головой, прямо и гордо умеют держаться, очень 

бесшумно на воду садятся. Белые лебеди сели, посидели. Сели, посидели, дальше 

полетели.  

«Осанка» - текст проговаривает педагог, дети выполняют задание согласно 

тексту лежа на спине.  

«Камыш на болоте» - сидя ноги скрестно, руки на поясе. Легкое покачивание 

туловища около вертикальной оси. Бедра от пола не отрывать.  
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«Удержись» - двое детей присаживаются на корточки. Прыгают на носочках 

и стараются сбить друг друга плечом, т.е. заставить потерять равновесие и сесть на 

пол. Побеждает тот, кто удержался. Сильно друг друга не толкать. 

Тема 34-38. Плоскостопию – нет!  

Теория. Понятия «стопа», «мышца». Что такое плоскостопие.  

Практика. Выполнение упражнений на:  

- повышение тонуса и силы мышц стопы  

- развитие мышц конечностей  

- формирование свода стопы  

- укрепление мышечно-связочного аппарата голени и стопы  

- увеличение амплитуды движений в голеностопных суставах стоп и пальцев 

ног  

- биологически активные точки, находящиеся на ногах  

- естественной гибкости свода стопы.  

Раздел 5. Ритмическая гимнастика 

Тема 39-46.  

Теория. Объяснение понятий «ритм», «чувство ритма», «ритмическое 

движение». 

Практика. Выполнение упражнений в согласовании движений с музыкой. 

Специальные упражнения для согласования движений с музыкой. Ходьба на 

каждый счет, хлопки через счет и другие сочетания ритмического рисунка. Хлопки 

и удары ногой на сильную долю такта двухдольного и трехдольного музыкального 

размера.  

Раздел 6. Элементы фитбола 

Тема 47-54. 

Теория: ознакомить с разными видами фитболов. Основные правила посадки 

на мяче. 

Практика: научить правильно принимать исходные положения сидя, лежа 

животом и спиной на мяче. Научить покачиваться и подпрыгивать на фитболах. 

Опробовать упражнения из положения сидя на фитболе. Упражнения из положения 

лежа на фитболе на спине. Упражнения из положений: лежа на фитболе на груди; 

лежа на спине на полу, ноги на фитболе и т.д. 

Динамические упражнения на фитболах: «Пенечек», «Стульчик», «Брасс», 

«Летучая мышь», «Перекаты», «Подъемный кран», «Рыбка», «Носорог», «Домик», 

«Ящерица», «Шлагбаум», «Стойка на лопатках», «Тоннель», «Отжимания», 

«Хвост кита», «Воздушные гимнасты», «Удержись». 

Раздел 7. Элементы дыхательной гимнастики 

Тема. 55-62. 

Теория: Основные правила дыхания. Виды дыхания. 

Практика: Концентрация внимания на дыхании во время выполнения 

упражнений, ходьбы, бега, скоростно-силовых упражнений. Концентрация 

внимания на дыхании во время выполнения упражнений, растяжки и 

восстановления. 
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Дыхательные упражнения на имитационных и образных движениях: с 

проговариванием, задержкой дыхания, подниманием и опусканием рук. 

Упражнения на осанку в образных и двигательных действиях, лежа на спине и на 

животе. 

Тема 63. Игра по станциям. 

Практика; воспитанники выполняют задания с разными предметами 

передвигаясь по станциям самостоятельно.   

Тема 64. Отчетное мероприятие «Мы – спортсмены» 

 Практика; мониторинг определение развития основных физических качеств 

– гибкости, быстроты, координационных способностей с учетом проделанной 

работы . 

 

Условия реализации Программы 

Материально-техническое обеспечение 

Занятия проводятся в спортивном зале, имеющем все необходимое 

оборудование и материалы. 

Дидактический материал представлен:  

• Картотека подвижных игр.  

• Картотека дыхательной гимнастики.  

• Картотека самомассажей.  

• Картотека упражнений на релаксацию.  

• Фонотека  

Материально-техническое оснащение занятий:  

• спортивно-игровой комплекс «Альма»;  

• гимнастические: стенки скамейки доски кубы палки;  

• дуги для подлезания;  

• для профилактики плоскостопия: ребристые дорожки, камешки;  

• стойки для прыжков;  

• напольные и настенные мишени;  

• оборудование для игр  

• мячи разных размеров, массажные;  

• кубики;  

• скакалки;  

• мешочки с песком;  

• флажки;  

• кочки;  

• стойки конусовидные;  
 

Методические материалы 
 

Тема Формы 

занятий 

Приемы и методы 

организации 

Учебные пособия.  

Вводное Фронтальная Беседа, объяснение 

нового материала 

Диагностика готовности детей  
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Организационные 

моменты 

Индивидуально-

фронтальная 

Игры, объяснение 

нового материала, 

показ, Практические 

задания, 

упражнения. 

Гимнастические палки, 

скакалки, обручи, мячи 

 

Общеразвивающие 

упражнения 

Индивидуально-

фронтальная 

Игры, объяснение 

нового материала, 

показ, Практические 

задания, 

упражнения. 

Гимнастические палки, 

скакалки, обручи, мячи 

 

Ходьба. Бег. Прыжки 

 Строевые 

упражнения 

Индивидуально-

фронтальная 

Игры, объяснение 

нового материала, 

показ, Практические 

задания, 

упражнения. 

Конусы. Кубики мешочки 

массажные дорожки 

 

 

Упражнения 

стретчинг 

Акробатические 

упражнения 

Индивидуально-

фронтальная 

Игры, объяснение 

нового материала, 

показ, Практические 

задания, 

упражнения. 

Гимнастические палки. 

Коврики мячи  

Упражнения в 

равновесии 

Индивидуально-

фронтальная 

Игры, объяснение 

нового материала, 

показ, Практические 

задания, 

упражнения. 

Гимнастические 

скамейки, 

канат. 

 

Развитие физических 

качеств  

Индивидуально-

фронтальная 

Игры, объяснение 

нового материала, 

показ, Практические 

задания, упражнения 

Гимнастические палки, 

скакалки, обручи, 

гимнастические 

скамейки, мягкие 

модули. 

Упражнения на 

профилактику    

нарушения 

плоскостопия и 

осанки 

Индивидуально-

фронтальная 

Игры, объяснение 

нового материала, 

показ, Практические 

задания, упражнения 

Гимнастические палки, обручи, 

гимнастические скамейки, 

мягкие модули, мячи, 

сенсорный коврик. 

Подвижные игры Фронтальная Игры, объяснение 

нового материала, 

показ, Практические 

задания, 

упражнения. 

Мячи, скакалки, обручи 

конусы. 

Упражнения и игры 

на внимание 

Индивидуально-

фронтальная 

Игры, объяснение 

нового материала, 

показ, Практические 

задания, упражнения 

Индивидуально-фронтальная. 

Диагностика готовности детей к 

обучению 
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Дыхательная 

гимнастика массаж и 

релаксация 

Индивидуально-

фронтальная 

Игры, объяснение 

нового материала, 

показ, Практические 

задания, упражнения 

Мячи сенсорный коврик. 

Итоговое занятие Фронтальная игра  

 

Оценочные материалы 

Отслеживание результатов деятельности детей в процессе реализации 

программы осуществляется на диагностических занятиях в начале (октябрь) 

и в конце (май) учебного года. 

Цель: определение уровня физического развития детей 

Мониторинг детского развития осуществляется с использованием метода 

наблюдения, диагностических методик и тестовых методов. 

Диагностические методики подбираются с учетом: 

- развития основных физических качеств – гибкости, быстроты, 

координационных способностей; 

Форма проведения и контроля: Может проводиться индивидуально или по 

подгруппам (2-3 человека). 

Уровни освоения программы детьми дошкольного возраста (4-5лет):  

 Высокий уровень 

Уверенно, с хорошей амплитудой выполняет упражнения. Способен 

самостоятельно организовать игру. Владеет самооценкой и контролирует 

других детей. 

Средний уровень 

Без усилий выполняет упражнения. Может замечать свои ошибки в 

технике выполнений. Недостаточно владеет самооценкой и контролем за 

другими детьми. 

Низкий уровень 

Не замечает ошибок в технике выполнения. С интересом включается 

в игру, но нарушает правила в подвижных играх. Интерес к освоению 

новых упражнений неустойчив. 

Диагностирование проходит два раза в год: в октябре, мае. Таблица 

диагностики двигательного развития 

 

ФИ 

ребенка 

Сформированность основных движений 

1 2 3 4 5 6 
н к н к н к н к н к н к 

1.             
2.             
3.             
4.             
5.             
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Примечание: Под номерами в таблице - оценка основных движений в 

соответствии с реальным возрастом ребенка: 1 — осанка; 2 — комплекс 

ОРУ; 3 — равновесие и координация; 4 — катание, бросание, ловля, 

метание; 5 – танцевальные шаги; 6 – стретчинговые упражнения. Н — 

начало курса; К — конец курса 

 

 

Методическое обеспечение программы 

 

Нормативно правовые документы 

1.Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-Ф3 «Об образовании Российской 

Федерации».  

2. Федеральный закон от 31.07.2020 № 304-Ф3 «о внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам 

воспитания обучающихся».  

3.Стратегия развития воспитания Российской Федерации на период до 2025 года, 

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 

№ 996-p.  

4. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, 

утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 

№ 678-р.  

5. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 23.08.2017 

№ 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ». 

 6. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации» от 09.11.2018  

№ 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».  

7. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 13.03.2019 № 114 

«Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии оценки качества 

условий осуществления образовательной деятельности организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность по основным 

общеобразовательным программам, образовательным программам среднего 

профессионального образования основным программам профессионального 

обучения, дополнительным общеобразовательным программам».  

8. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей». 

 9. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

22.09.2021 № 652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог 

дополнительного образования детей и взрослых». 

10. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

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

СанПиН. 
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Список литературы для педагога 
 

1. Анисимова Т.Г.,Савинова Е.Б. Физическое развитие детей 5-7 лет. Волгоград, 

«Учитель», 2009. 

2. Бабенкова Е.А., Федоровская О.М. Игры, которые лечат. Для детей от 5-7 лет. - 

М.: ТЦ «Сфера», 2013. 

3. Вареник Е.Н. Занятия по физкультуре с детьми 3-7 лет. - М.: ТЦ «Сфера», 2012. 

4. Зинатулин С.Н. Планирование и конспекты занятий по обучению детей 

регуляции дыхания. – М.: Айрис-пресс, 2007. 

5. Литвинова О.М. Спортивные упражнения и игры в детском саду. - Ростов н/Д: 

«Феникс», 2010. 
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