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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

1.1. Основные характеристики Программы. 

 

1.2. Направленность программы: 

Программа направлена на сохранение и укрепление здоровья детей. Она включает 

выполнение ОРУ на развитие и укрепление опорно-двигательного и мышечного 

аппаратов; стимулирование функций сердечно-сосудистой и дыхательных систем, а также 

повышение физической и умственной активности и в итоге – создание основы для 

нормального роста и полноценного развития дошкольников. 

Программа предназначена для детей 3-7 лет. 

Возрастные особенности детей 

Младшая группа. Дети 3-4 лет. Первый год обучения. 

Детям 3-4 лет свойственны общая статическая неустойчивость тела и ограниченные 

динамические возможности. Дети этого возраста еще не владеют четкими движениями при 

ходьбе, не могут ритмично бегать, часто теряют равновесие, падают. В этом периоде 

отмечается повышенная утомляемость при длительном сохранении одной и той же позы и 

выполнении однотипных движений. Движения этих детей недостаточно согласованы, им 

трудно выполнять танцевальные композиции, но они могут стараться выполнять движения 

по показу. В этом возрасте нужно больше давать ритмических упражнений и игр и 

использовать различные образы в показе упражнений. 

Средняя группа. Дети 4-5 лет. Возрастные особенности. 

К 4-5 годам движения детей становятся более координированными. Восприятие становится 

более точным и образным. Дети уже могут запомнить небольшую сюжетно-образную 

танцевальную композицию. Они более активны в играх и быстрее схватывают новый 

материал. 

Старшая группа. Дети 5-6 лет. Второй год обучения. 

Возрастные особенности. Дети становятся более артистичными и координированными. 

Дети шестого года жизни уже могут строить свое поведение, придерживаясь роли. Поэтому 

они с удовольствием изображают различные образы и импровизируют. Это возраст 

активного развития физических и познавательных способностей ребенка, общения со 

сверстниками. Игра остается основным способом познания окружающего мира, но теперь 

ребенок желает показать себя миру. Здесь очень важно выстраивать занятия так, чтобы дети 

могли проявить себя, обязательно хвалить их и отмечать, что ребенок старается, выполняет 

упражнение или движение правильно. 

Подготовительная группа. Дети 6-7 лет. Четвертый год обучения. 

Возрастные особенности. С шести лет дети уже больше осознают свое «Я», хорошо 

взаимодействуют со сверстниками, появляется стремление научиться делать движения 

лучше, красивее, точнее. Они уже способны самостоятельно исправлять свои ошибки 

и вносить коррекцию по ходу двигательной деятельности. Таким детям легче освоить 

сложно-координированные танцевальные движения и гимнастические упражнения. 

 

 

Актуальность. 

В современных условиях развития общества проблема 

здоровья детей является всегда актуальной. Каждый родитель желает, чтобы его 

ребенок был крепким, сильным, а главное, здоровым. Укрепление здоровья 

дошкольника зависит от разных факторов, в том числе и от повышения уровня 

двигательной активности детей. Поэтому актуальность программы заключается в 

оптимизации двигательной деятельности детей дошкольного возраста посредством 

занятий  фитнесом  для  сохранения  и  укрепления  здоровья  воспитанников, 
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формирования ценностей здорового образа жизни. 

 

 

1.3. Отличительные особенности программы. 

Отличительные особенности программы заключаются в том, что основной 

формой организации двигательной деятельности детей 3-7 лет является 

групповое фитнес-занятие. Структура данного занятия строится в соответствии 

с требованиями современной фитнес-тренировки, но адаптирована по времени 

и содержанию для детей дошкольного возраста. 

Цель каждого занятия - не получение максимальных результатов, а развитие 

двигательного потенциала ребенка, его возможностей без ущерба для здоровья. 

В ходе фитнес-занятия дети выполняют комплексы аэробики, игровые 

упражнения, способствующие укреплению мышечного корсета, развитию 

двигательных способностей, играют в подвижные игры, эстафеты. В 

содержание каждого занятия включена дыхательная гимнастика, элементы 

игрового стретчинга, упражнения на расслабление. 

Комплексы аэробики, степ-аэробики в игровой форме и имеют 

подражательный, имитационно-игровой характер. Весь подобранный 

материал связан с содержанием занятия и является психологическим 

настроем на занятие или логическим его окончанием. 

 

Уровень освоения программы - общекультурный 

1.4 Объем и срок освоения программы. 

Объем программы 36 часов, 1 раз в неделю. Срок реализации программы – 1 год 

 

2. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

2.1. Цель и задачи реализации программы. 

 

Цель: укрепление здоровья ребенка; повышение двигательной активности и 

профилактики нарушения осанки и плоскостопия, а также содействие 

всестороннему развитию личности дошкольника. 

Задачи: Оздоровительные 

-укрепление опорно-двигательного аппарата детей 3-7 лет; 

профилактика плоскостопия; 

-развитие и совершенствование функций органов дыхания, 

сердечно- сосудистой, нервной системы. 

Развивающие 

-развитие физических качеств детей 3-7 лет (координации, чувства равновесия, 

гибкости); 

-развитие свободного общения с детьми и взрослыми по поводу своего 

самочувствия, здоровья, двигательной деятельности; 

-содействие развитию чувства ритма, памяти, внимания, воображения. 

Образовательные 

-формирование знаний о влиянии занятий детским фитнесом на организм, 

о здоровом образе жизни, о правилах техники безопасности на занятиях; 
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-формирование знаний об аэробике, степ-аэробике; 

-обогащать двигательный опыт детей. 

Воспитательные 

- содействие формирования к о м м у н и к а т и в н ы х умений (лидерства, 

инициативы, чувства товарищества, взаимопомощи); 

-воспитание у детей эмоционально положительного отношения и устойчивого 

интереса к занятиям физическими упражнениями; 

-воспитывать умения эмоционального самовыражения, 

раскрепощенности, творчества в движениях. 

 

 

2.2. Планируемые результаты освоения программы. 

 

К концу обучения по программе обучающиеся: 

1. Овладевают естественными и жизненно важными двигательными умениями, и 

качествами, обогащение двигательного опыта; 

2. Проявляют двигательные творческие способности; 

3. Проявляют сформированность устойчивого интереса к физической культуре и 

спорту; 

4. Проявляют сформированность потребности в здоровом образе жизни и 

ответственного отношения детей к своему здоровью; способности к 

координации и урегулированию совместных действий при выполнении 

двигательных задач; овладение моральными и волевыми качествами детской 

личности. 

К концу года воспитанник умеет: 

-выполнять несложные связки ОРУ без предметов и с предметами (гимнастические 

палки, ленты, обручи, мячи, скакалки); 

-знать, что такое «фитбол», степ-платформа правильно садиться, держать осанку, 

выполнять несложные упражнения на равновесие, удержание; 

-выполнять с помощью инструктора элементарные упражнения игрового 

стретчинга, суставной гимнастики, приемов самомассажа (поглаживание и 

разминание). 

-выполнять ОРУ (по выбору педагога); 

-осознанно выполнять упражнения суставной гимнастики и стретчинга, 

преодолевая мышечное напряжение; 

-владеть техникой самомассажа (поглаживание, разминание, постукивание); 

-сочетать двигательные упражнения с дыханием; 

-выполнять комплексы упражнений на фитболах, степ-платформах, 

соответствующие возрасту и подготовке (предложенные педагогом). 

 

К концу обучения воспитанник знает: 

-последовательность выполнения упражнений: для шеи, рук, плечевого пояса, 

туловища и ног; 

-разные исходные положения: стоя, сидя, лежа на спине, животе, на боку, в 

различных упорах. 
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3. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

3. Содержание программы. 

Содержание психолого-педагогической работы по освоению программы «Детский фитнес» для 

детей от 3 до 7 лет обеспечивает развитие личности, мотивации и способностей детей в 

различных видах деятельности и охватывает структурные единицы, представляющие 

определенные направления развития и образования детей (далее - образовательные области): 

социально-коммуникативное развитие; познавательное развитие; речевое развитие; 

художественно-эстетическое развитие; физическое развитие. 

Направления детского фитнеса: 

 «Зверобика» — аэробика подражательного характера, веселая и интересная маленьким 

детям; развивает воображение и фантазию. 

 «Лого-аэробика» — физические упражнения с одновременным произношением звуков и 

четверостиший; развивает координацию движений и речь ребенка. 

 Step by step — освоение навыков равновесия, обучение правильной ходьбе, развитие мелкой 

моторики. 

 Ваву тор — упражнения на укрепление свода стопы, незаменимые для детей с 

развивающимся плоскостопием. 

 Упражнения с фитболом — гимнастика на больших разноцветных мячах; развивает ОДА 

малыша. 

 Ваву games — подвижные игры, всевозможные конкурсы, эстафеты (важно для 

меланхоликов и флегматиков) и упражнения на развитие внимания и мелкой моторики. 

 Детская йога — благотворно влияет на психоэмоциональное состояние. Если ребенок 

неусидчив, гиперактивен, йога поможет научиться сдержанности. 

 First step — занятия на освоение навыков равновесия, развитие памяти, речи, мелкой 

моторики. 

Первый год обучения 

 

М
ес

я
ц

 

н
ед

ел
я

 

 

Тема 

 

Техника 

 

часы 

Сентябрь 

О
к
тя

б
р
ь 

1
 н

ед
ел

я
 Вводное занятие. 

Техника безопасности 

Выявить уровень развития на начало 

года. Техника безопасности. 

1 

на занятиях   

по детскому фитнесу   

 Прогулка в осенний лес Комплекс общеразвивающих 1 

2 неделя  упражнений № 1  

3 неделя 

Экскурсия в лес на 

поезде 
Комплекс общеразвивающих 

упражнений № 1 

1 
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 4 неделя День рождения куклы 

Маши 

Комплекс общеразвивающих 

упражнений № 2 
1 

итого   4 

Н
о
яб

р
ь
 

1
 

н
ед

ел
я

 

Веселая карусель 
Комплекс общеразвивающих 

упражнений № 2 

1, 

Н
о
яб

р
ь
 

2
 н

ед
ел

я
 В гости к Винни-Пуху Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе, 

акробатика. 

1 

Н
о
яб

р
ь
 

3
 н

ед
ел

я
 

Фитнес-тренировка 
Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе, 

акробатика. 

1 

Н
о
яб

р
 

ь 4
 

н
ед

ел
 

я
 

Путешествие на 
волшебный остров 

Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе. 

1 

итого   4 

Д
ек

аб
р
ь
 

1
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе. 

1 
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н
ед

ел
 

Д
ек

аб
р
ь
 

2
 н

ед
ел

я
 Магазин игрушек Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе. 

1 
Д

ек
аб

 

р
ь 3
 

н
ед

ел
 

я
 

Фитнес-тренировка Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе. 

1 

Д
ек

аб
р
ь
 

4
 н

ед
ел

я
 

Фитнес-тренировка Степ-аэробика и стретчинг, 

силовая гимнастика на степ- 

платформе. 

1 

итого   4 

Январь 1 неделя - Каникулы 

Я
н

в
ар

ь 

2
 н

ед
ел

я
 

Путешествие в зимний лес Степ-аэробика, силовая гимнастика, 
акробатика и стретчинг. 

1 

Я
н

в
ар

 

ь 3
 

 
я
 

Фитнес-тренировка Фитбол-аэробика, силовая гимнастика, 
акробатика и стретчинг. 

1 

Я
н

в
ар

ь 

4
 н

ед
ел

я
 

Фитнес-тренировка Фитбол-аэробика, силовая гимнастика, 
художественная гимнастика с обручем 
и стретчинг. 

1 

итого   3 
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Ф
ев

р
ал

ь
 

1
 н

ед
ел

я
 

Пожарные на учении Фитбол-аэробика, силовая гимнастика, 
художественная гимнастика с обручем 
и стретчинг. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Ф
ев

р
ал

ь
 

2
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Силовая гимнастика, школа мяча, 

акробатика и стретчинг. 1 

Ф
ев

р
ал

ь
 

3
 н

ед
ел

я
 Волшебная палочка- 

выручалочка 

Силовая гимнастика, школа мяча, 

акробатика и стретчинг. 

1 

Ф
ев

р
ал

ь
 

4
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Художественная гимнастика с лентой, 

школа мяча, акробатика и стретчинг. 

1 

итого   4 

М
ар

т 

1
 

н
ед

е 

л
я

 Фитнес-тренировка Художественная гимнастика с лентой, 

школа мяча, акробатика и стретчинг. 

1 

М
ар

т 

2
 

н
ед

ел
я

 Путешественники Степ-аэробика, силовая гимнастика, 

стретчинг 

1 



10  

М
ар

т 

3
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Степ-аэробика, силовая гимнастика, 

стретчинг 

1 
М

ар
т 

4
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Комплекс упражнений с мячами 1 

 

итого 

  4 

А
п

р
е 

л
ь 1
 

н
ед

е 

л
я

 Олимпийские звезды Степ-аэробика, силовая гимнастика, 
акробатика и стретчинг. 

1 

А
п

р
ел

ь
 

 

2
 

н
ед

е Фитнес-тренировка Степ-аэробика, силовая гимнастика, 
акробатика и стретчинг. 

1 

А
п

р
 

ел
ь 3
 

н
ед

 

ел
я

 Фитнес-тренировка  1 

А
п

р
е 

л
ь 4
 

н
ед

ел
 

я
 

Волшебный мяч  1 

итого   4 

М
А

Й
 

1
 н

ед
ел

я
 

Фитнес-тренировка 
Степ-аэробика, школа мяча, силовая 

гимнастика с мячом и стретчинг. 

1 

М
ай

 

2
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка 

Степ-аэробика, школа мяча, силовая 

гимнастика с мячом и стретчинг. 

1 

М
ай

 

3
 

н
ед

ел
я

 Весеннее настроение 
Аэробика, силовая гимнастика, школа 

мяча и стретчинг. 

1 

М
ай

 

4
 н

ед
ел

я
 Итоговое занятие Формирование положительных 

эмоций, активности в двигательной 

деятельности. 

1 

итого   4 

Итого занятий в год 
36 
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Второй год обучения 

 

М
ес

я
ц

 

н
ед

ел
я

 
 

Тема 

 

Техника 

 

часы 

Сентябрь 

О
к
тя

б
р
ь 

1
 н

ед
ел

я
 Вводное занятие. 

Техника безопасности 

на занятиях 

по детскому фитнесу 

Выявить уровень развития на начало 

года. Техника безопасности. 

1 

2 неделя 

Сбор урожая Комплекс общеразвивающих 

упражнений № 1 

1 

3 неделя 

Фитнес-тренировка Комплекс общеразвивающих 

упражнений № 1 

1 

4 неделя Фитнес-тренировка Комплекс общеразвивающих 

упражнений № 2 
1 

итого   4 

Н
о
яб

р
ь
 

1
 

н
ед

ел
я

 

Путешествие по городу 
Комплекс общеразвивающих 

упражнений № 2 

1, 

Н
о
яб

р
ь
 

2
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе, 

акробатика. 

1 

Н
о
яб

р
ь
 

3
 н

ед
ел

я
 

Фитнес-тренировка 
Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе, 

акробатика. 

1 

Н
о
яб

р
 

ь 4
 

н
ед

ел
 

я
 

Мой город Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе. 

1 

итого   4 

Д
ек

аб
р
ь
 

1
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе. 

1 
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н
ед

ел
 

Д
ек

аб
р
ь
 

2
 н

ед
ел

я
 Путешествие в зимний лес Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе. 

1 
Д

ек
аб

 

р
ь 3
 

н
ед

ел
 

я
 

Фитнес-тренировка Степ-аэробика и стретчинг, силовая 

гимнастика на степ-платформе. 

1 

Д
ек

аб
р
ь
 

4
 н

ед
ел

я
 

Фитнес-тренировка Степ-аэробика и стретчинг, 

силовая гимнастика на степ- 

платформе. 

1 

итого   4 

Январь 1 неделя - Каникулы 

Я
н

в
ар

ь 

2
 н

ед
ел

я
 

Забавы матушки Зимы Степ-аэробика, силовая гимнастика, 
акробатика и стретчинг. 

1 

Я
н

в
ар

 

ь 3
 

 

я
 

Фитнес-тренировка Фитбол-аэробика, силовая гимнастика, 
акробатика и стретчинг. 

1 

Я
н

в
ар

ь 

4
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Фитбол-аэробика, силовая гимнастика, 

художественная гимнастика с обручем 
и стретчинг. 

1 

итого   3 

Ф
ев

р
ал

ь
 

1
 н

ед
ел

я
 

Пожарные на учении Фитбол-аэробика, силовая гимнастика, 
художественная гимнастика с обручем 
и стретчинг. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 



13  

Ф
ев

р
ал

ь
 

2
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Силовая гимнастика, школа мяча, 

акробатика и стретчинг. 1 
Ф

ев
р
ал

ь
 

3
 н

ед
ел

я
 Мы юные циркачи Силовая гимнастика, школа мяча, 

акробатика и стретчинг. 

1 

Ф
ев

р
ал

ь
 

4
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Художественная гимнастика с лентой, 

школа мяча, акробатика и стретчинг. 

1 

итого   4 

М
ар

т 

1
 

н
ед

е 

л
я

 Фитнес-тренировка Художественная гимнастика с лентой, 

школа мяча, акробатика и стретчинг. 

1 

М
ар

т 

2
 

н
ед

ел
я

 Путешественники Степ-аэробика, силовая гимнастика, 

стретчинг 

1 

М
ар

т 

3
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Степ-аэробика, силовая гимнастика, 

стретчинг 

1 

М
ар

т 

4
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка Комплекс упражнений с мячами 1 

 

итого 

  4 

А
п

р
е 

л
ь 1
 

н
ед

е 

л
я

 Олимпийские звезды Степ-аэробика, силовая гимнастика, 
акробатика и стретчинг. 

1 

А
п

р
ел

ь
 

 

2
 

н
ед

е Фитнес-тренировка Степ-аэробика, силовая гимнастика, 
акробатика и стретчинг. 

1 

А
п

р
 

ел
ь 3
 

н
ед

 

ел
я

 Фитнес-тренировка  1 

А
п

р
е 

л
ь 4
 

н
ед

ел
 

я
 

Хорошее настроение  1 
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итого   4 
М

А
Й

 

1
 н

ед
ел

я
 

Фитнес-тренировка 
Степ-аэробика, школа мяча, силовая 

гимнастика с мячом и стретчинг. 

1 

М
ай

 

2
 н

ед
ел

я
 Фитнес-тренировка 

Степ-аэробика, школа мяча, силовая 

гимнастика с мячом и стретчинг. 

1 

М
ай

 

3
 

н
ед

ел
я

 Весеннее настроение 
Аэробика, силовая гимнастика, школа 

мяча и стретчинг. 

1 

М
ай

 

4
 н

ед
ел

я
 Итоговое занятие Формирование положительных 

эмоций, активности в двигательной 

деятельности. 

1 

итого   4 

Итого занятий в год 
36 

 

 

 

4. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 
4.1. Организационно-педагогические условия реализации ДОП 

 

 

 

Язык реализации – русский; 

Форма обучения – очная; 

4.2. Особенности реализации Программы 

Условия набора и формирования групп - принимаются все желающие, по итогам 

набора формируются группы. Максимальная численность обучающихся в одной 

группе – 12 человек. 

4.3. Формы организации и проведения занятий 

занятия по данной программе организуются один раз в неделю по группам, во 

второй половине дня, продолжительностью 15 – 30 минут. Форма проведения 

занятий групповая. 

Возраст Количество 
занятий в месяц 

Длительность Общий объем 
занятий в год 

3-4 лет 4 15 мин 36 

4-5 лет 4 20 мин 36 
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5-6 лет 4 25 мин 36 

6-7 лет 4 30 мин 36 

 

4.4. Материально-техническое оснащение Программы 

Учебно-методический комплекс Развивающая предметно- 

пространственная среда 

1. Е. В. Сулим «Детский фитнес» (3- 

5 лет) 

2. Е. В. Сулим «Детский фитнес» 

(5- 7 лет) 

3. М. Борисова «Организация 

занятий фитнесом в системе 

дошкольного образования» 

4. С.Ю. Федорова «Ритм – движение 

– здоровье» 

5. О.Н. Рыбкина Л.Д. Морозова 

«Фитнес в детском саду» 

1. Степ-платформы 

2. Мяч 

3. Обруч 

4. Лента гимнастическая 

5. Коврик гимнастический 

4.5. Кадровое обеспечение Программы 

Занятия проводит педагог дополнительного образования, имеющий 

соответствующее образование. 

4.6 Учебный план 
 

 

 

№ 

п/п 

Тема Количество часов Форм 

ы 

контр 

оля 

Всего Теоретических 

занятий 

Практических 

занятий 

1 Вводное 1 1 - Наблюд 

ение 

 

2 Тренировочное 34 - 34  

4 Итоговое 1 - 1  

Итого часов 36 1 35  

4.7. Календарный учебный график 
 

Один час является одним учебным часом. Продолжительность учебного часа 

устанавливается в соответствии с СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 
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Год 

обучения 

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количеств 

оучебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 1.10.2023 г. 28.05.2023 г. 36 36 Занятия 1 раз в 

неделю во 

второй 

половине дня. 

Длительность 

занятия – 15 - 

30 мин. 

4.8 Первый год обучения (3-5 лет) 

Цель и задачи Содержание Вариативные методы, 

приемы, технологии 
работы 

Развитие 

двигательной 

активности; развитие 

координации и 

чувства ритма; 

развитие гибкости и 

подвижности 

суставов; 

профилактика 

плоскостопия и 

сколиоза; 

психомоторное 

развитие; 

профилактика 

гиперактивности; 

снятие 

психоэмоционального 

напряжения; 

Снятие мышечных 

зажимов 

Формирование 

правильной осанки 

Самодисциплина 

Развитие 

согласованности 

движений 

Развитие 

выносливости и 

двигательной 

активности 

Развитие 

координации и 

быстроты реакции 

Развитие гибкости и 

силы мышечной 

 Формировать правильную осанку 

при выполнении упражнений.  

Развивать и совершенствовать 

двигательные умения и навыки детей. 

 Закреплять и развивать умение 

ходить и бегать с согласованными 

движениями рук и ног. Учить бегать 

легко, ритмично, энергично 

отталкиваясь носком.  Учить 

энергично отталкиваться и правильно 
приземляться в прыжках на двух 

ногах на месте и с продвижением 

вперед, ориентироваться в 

пространстве. В прыжках в длину и 

высоту с места учить сочетать 

отталкивание со взмахом рук, при 

приземлении сохранять равновесие.  

Учить построениям, соблюдению 

дистанции во время передвижения.  

Развивать психофизические качества: 

быстроту, выносливость, гибкость, 

ловкость, силу.  Учить выполнять 

ведущую роль в подвижной игре, 

осознанно относиться к выполнению 

правил игры.  Во всех формах 

организации двигательной 
деятельности развивать у детей 

организованность, самостоятельность, 

инициативность, умение 

поддерживать дружеские 

взаимоотношения со сверстниками. 

Развивать красоту, грациозность 
выполнения физических упражнений 

под музыку.  Формировать умения 

пользоваться спортивным 

Методы и приемы: 

- словесный (устное 

изложение, беседа, 

рассказ); 

-наглядный 

(иллюстраций, 

наблюдение, показ 

(выполнение) педагогом, 

работа по образцу и др.); 

-практический 

(выполнение работ по 

инструкционным картам, 

схемам и др.) 

Технологии: 
-здоровьесберегающие, 

- игровые. 
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мускулатуры оборудованием при выполнении  

Развитие восприятия упражнений. 

и внимания  

Развитие пластики и  

гибкости суставов и  

связок  

Снятие  

психоэмоциональной  

нагрузки  

Профилактика  

плоскостопия и  

сколиоза  

Формирование  

волевых качеств  

личности  

Снятие мышечных  

зажимов  

Развитие  

произвольности и  

самоконтроля  

4.9 Второй год обучения (5-7 лет) 

Цель и задачи Содержание Вариативные методы, 

приемы, технологии 
работы 

Развитие 

двигательной 

активности; развитие 

координации и 

чувства ритма; 

развитие гибкости и 

подвижности 

суставов; 

профилактика 

плоскостопия и 

сколиоза; 

психомоторное 

развитие; 

профилактика 

гиперактивности; 

снятие 

психоэмоционального 

напряжения; 

Снятие мышечных 

зажимов 

Формирование 

правильной осанки 

Самодисциплина 

Развитие 

согласованности 

движений 

Развитие 

Продолжать формировать правильную 

осанку; умение осознанно выполнять 

движения.  Совершенствовать 

двигательные умения и навыки детей. 

 Развивать быстроту, силу, 

выносливость, гибкость.  Закреплять 

умение легко ходить и бегать, 

энергично отталкиваясь от опоры.  

Учить сочетать замах с броском при 

метании, подбрасывать и ловить мяч 

одной рукой, отбивать его правой и 

левой рукой на месте и вести при 

ходьбе.  Учить ориентироваться в 

пространстве.  Учить элементам 

спортивных игр, играм с элементами 

соревнования, играм-эстафетам.  

Приучать помогать взрослым готовить 

физкультурный инвентарь к занятиям 

физическими упражнениями, убирать 

его на место.  Развивать красоту, 

грациозность выполнения физических 

упражнений под музыку. 

Формировать умения пользоваться 

спортивным оборудованием при 

выполнении упражнений. 

Методы и приемы: 

- словесный (устное 

изложение, беседа, 

рассказ); 

-наглядный 

(иллюстраций, 

наблюдение, показ 

(выполнение) педагогом, 

работа по образцу и др.); 

-практический 

(выполнение работ по 

инструкционным картам, 

схемам и др.) 

Технологии: 
-здоровьесберегающие, 

- игровые. 
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выносливости и 

двигательной 

активности 

Развитие 

координации и 

быстроты реакции 

Развитие гибкости и 

силы мышечной 

мускулатуры 

Развитие восприятия 

и внимания 

Развитие пластики и 

гибкости суставов и 

связок 

Снятие 

психоэмоциональной 

нагрузки 

Профилактика 

плоскостопия и 

сколиоза 

Формирование 

волевых качеств 

личности 

Снятие мышечных 

зажимов 

Развитие 

произвольности и 

самоконтроля 

  

 

5. Работа с родителями 

 

Для успешной реализации поставленных задач программа предполагает 

тесное взаимодействие с родителями. Родители становятся непосредственными 

участниками образовательного процесса, в соответствии с требованиями ФГОС. 

. 

5.1. Формы работы взаимодействия с семьёй: 

- Открытые занятия; 

-Индивидуальные беседы с родителями; 

-Консультирование родителей по вопросам организации физического 

воспитания детей в семье; 

-Информационные стенды. 

 

 

5.2. Планируемые результаты 

К концу первого года: 

Будут знать: 

 Элементарные знания по физическому воспитанию; 

 Способы укрепления здоровья с помощью физических упражнений, соблюдения 
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режима дня, гигиенических навыков. 

 Элементарные упражнения направленные на улучшение состояния опорно- 

двигательного аппарата (осанки и стоп). 

Будут уметь: 

 Применять элементарные знания по физическому воспитанию; 

 Использовать способы укрепления здоровья с помощью физических 

упражнений, соблюдения режима дня, гигиенических навыков. 

 Использовать элементарные упражнения направленные на улучшение состояния 

опорно-двигательного аппарата (осанки и стоп). 

К концу второго года обучения: 

Будут знать: 

 Способы укрепления здоровья с помощью физических упражнений, соблюдения 

режима дня, гигиенических навыков, закаливания. 

 Комплексы упражнений направленные на улучшение состояния опорно- 

двигательного аппарата (осанки и стоп), зрительного анализатора, сердечно- 

сосудистой, дыхательной и других систем организма. 

 Правила здорового образа жизни, ответственность. 

Будут уметь: 

 Применять средства, способствующие повышению уровня физического развития 

и степени его гармоничности, приемы формирования морально-волевых качеств. 

 Использовать приемы, снижающие утомляемость, гипервозбудимость, 

повышающие психические функции (память, внимание, мышление, 

наблюдательность, воображение). 

 Применять методики оздоровительного характера для укрепления своего 

здоровья. 

 

6. Оценочные и методические материалы 

6.1. Педагогический мониторинг освоения программы 

Реализация программы предполагает оценку индивидуального развития 

детей. Проследить динамику уровня развития физических навыков дошкольников 

помогает педагогическая диагностика (оценка индивидуального развития 

дошкольников, связанной с оценкой эффективности педагогических действий и 

лежащей в основе их дальнейшего планирования). 
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6.2. Диагностика уровня  развития 

 

Критерии оценивания: 

1 балл - не освоил, не демонстрирует 

2 балла - освоил на недостаточном уровне 

3 балла – освоил на достаточном уровне 

 

№ 

п\п 

Ф.И. 

ребенка 

Содержание критерия Итого 

баллов 

        

 


