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Пояснительная записка 

 

Данная дополнительная общеразвивающая программа (далее - программа) 

является нормативно - управленческим документом образовательного 

учреждения, характеризующей систему организации образовательной 

деятельности инструктора по ФВ. 

Программа показывает как с учетом конкретных условий, образовательных 

потребностей и особенностей развития детей дошкольного возраста инструктор 

создает индивидуальную педагогическую модель образования. В условиях 

дошкольного образования и с учетом его специфики данная система (модель) 

представляет собой оптимальные психолого-педагогические условия, 

обеспечивающие становление общечеловеческих ценностей, базиса личностной 

культуры, социальную успешность ребенка дошкольного возраста. 

 В данной программе представлены направления работы, разработанные на 

основе следующих положений: 

 Физкультурно – оздоровительное направление является частью всей 

воспитательно-образовательной работы в ДОУ и взаимосвязана со всеми ее 

направлениями. Особенно, важное, значение для воспитания и развития 

ребенка имеет связь занятий физической культуры с игрой. Такая 

разносторонняя связь повышает интерес детей к занятиям физической культуры 

и к игре. 

 Для развития физической культуры необходимо создавать 

развивающую среду, постепенно вовлекая в этот процесс детей, вызывая у них 

радость, удовольствие, от материала в физкультурных  уголках. Большое 

значение имеет удачный подбор материалов для занятий, удобное и 

рациональное размещение, доброжелательное отношение педагогу к каждому 

ребенку; эмоционально – положительная атмосфера занятий. 

 Программа состоит из трех больших блоков: 

- Степ-аэробика 

- Футбол 

- Детский фитнес 
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1.1.Актуальность программы. 

 Актуальность - главной ценностью для человека является его здоровье. 

Причём эта ценность выступает на двух уровнях: личном и общественном. 

Дошкольный возраст  в развитии ребёнка – это период, когда закладывается 

фундамент его здоровья, физического развития и культуры движений. От того, 

как организовано воспитание и обучение ребёнка, какие условия созданы для 

его взросления, для развития его физических и духовных сил, зависит развитие 

и здоровье в последующие годы жизни. 

Воспитание уважительного отношения к своему здоровью необходимо 

начинать с детства. По мнению специалистов – медиков, 75 %всех болезней 

человека заложено в детские годы. 

Здоровый и развитый ребенок обладает хорошей сопротивляемостью 

организма к вредным факторам среды и устойчивостью к утомлению, 

социально физиологически адаптирован. В дошкольном детстве закладывается 

фундамент здоровья ребенка, происходит его интенсивный рост и развитие, 

формируются основные движения, осанка, а так же необходимые навыки и 

привычки, приобретаются базовые физические качества, вырабатываются 

черты характера, без которых невозможен здоровый образ жизни. 

 По степени влияния на детский организм все виды оздоровительной 

физической культуры (в зависимости от структуры движений) можно разделить 

на две большие группы: упражнения циклического и ацикличикого характера.  

 В ациклических упражнениях структура движений не имеет стереотипного 

цикла и изменяется в ходе их выполнения. К ним относятся гимнастические и 

силовые упражнения, прыжки, метания, спортивные и подвижные игры. 

Ациклические упражнения оказывают преимущественное влияние на функции 

опорно-двигательного аппарата, в результате чего повышаются сила мышц, 

быстрота реакции, гибкость и подвижность в суставах, лабильность нервно-

мышечного аппарата. 

 Циклические упражнения – это такие двигательные акты, в которых 

длительное время постоянно повторяется один и тот же законченный 

двигательный цикл. К ним относятся ходьба, бег, ходьба на лыжах, езда на 

велосипеде, плавание.  

Традиционные формы физической культуры в детском саду (с 

использованием ациклических упражнений) не способствуют существенному 

росту функциональных возможностей системы кровообращения и уровня 

физической работоспособности, а значит, не имеют решающего значения в 

качестве оздоровительных программ. 

Ведущая роль в этом принадлежит циклическим упражнениям, 

обеспечивающим развитие аэробных возможностей и общей выносливости у 

детей. 

Аэробика – это система физических упражнений, энергообеспечение которых 

осуществляется за счёт использования кислорода. К аэробным относятся только 

те циклические упражнения, в которых участвует не менее 2/3 мышечной массы. 

 Для достижения положительного эффекта продолжительность выполнения 



      

 

аэробных упражнений должна быть не менее 20 – 30 мин. Именно для 

циклических упражнений, направленных на развитие общей выносливости, 

характерны важнейшие морфофункциональные изменения систем 

кровообращения и дыхания. 

Занятия аэробикой доставляют детям большое удовольствие. Для того чтобы 

сделать их ещё более интересными и насыщенными, используются 

индивидуальные снаряды – степы. 

Степ – это небольшая ступенька, приподнятая платформа, название которой 

произошло от английского слова «step». Изобретена она была в Америке 

известным фитнес-инструктором   Джином Миллером. С помощью степ-аэробики 

можно сформировать гармонично развитое тело, прямую осанку и выработать 

выразительные, плавные, точные движения. Но самый главный результат занятий 

степ-аэробикой – укрепление нервной, дыхательной, мышечной, сердечно-

сосудистой систем, так как нормализуется артериальное давление, деятельность 

вестибулярного аппарата.  

Плюсы использования степ-аэробики в работе с детьми: 

Первый плюс – это огромный интерес ребятишек к занятиям степ-аэробикой, 

не иссякающий на протяжении всего учебного года. 

 Второй плюс – у детей формируется устойчивое равновесие, потому что они 

занимаются на уменьшенной площади опоры. 

Третий плюс – это развитие у ребёнка уверенности, ориентировки в 

пространстве, общей выносливости, совершенствование точности движений. 

Четвёртый плюс – воспитание физических качеств: ловкости, быстроты, 

силы и др. 

Пятый плюс – это повышение выносливости, а вслед за этим и 

сопротивляемость организма. 

Детям от природы свойственно выражать себя в движении: бегать, прыгать, 

размахивать руками. И чаще всего, ребёнок только на занятии по физической 

культуре может дать волю энергии заложенной в нём. Но этого, конечно, не 

достаточно для того, чтобы дети вдоволь могли подвигаться. Вот почему в 

наше время стали так популярны занятия аэробикой, в частности степ - 

 аэробикой. На занятиях дети учатся не только красиво двигаться, преодолевая 

трудности образовательного процесса, но и развиваться духовно, 

эмоционально, физически, интеллектуально, приобретают навыки грациозных 

движений, участвуют в концертных выступлениях, учатся аккуратности, 

целеустремлённости. 

 Но самое главное достоинство степ - аэробики – её оздоровительный 

эффект. Поэтому возникла необходимость создания программы физкультурно-

спортивной направленности, которая дополняла бы  программу по физическому 

воспитанию и способствовала оздоровлению детей. 

 

 

 

 



      

 

1.2.Новизна программы. 

   В детском саду проводится системная работа по физическому воспитанию 

детей, которая включает в себя традиционные и нетрадиционные формы. 

 Одной из них является степ – аэробика, которую мы начали использовать в 

работе с детьми с 2016 учебного года, разработав программу «Степ – аэробика 

для дошкольников». 

Разработанная программа позволит добиться оптимального уровня развития 

физических качеств: быстроты, гибкости, равновесия, координационных 

способностей, а так же несет профилактический характер. 

Под воздействием упражнений на степ – платформе улучшается функция 

сердечно – сосудистой и дыхательной систем, укрепляется опорно – 

двигательный аппарат, регулируется деятельность нервной системы и ряд 

других физиологических процессов, таких как, профилактики плоскостопия и 

нарушений осанки. 

Новизна данной программы заключается в том, что на ряду с 

традиционными формами упражнений, проводятся специальные упражнения по 

степ – аэробикие, а также логоритмические упражнения. Оптимальное 

сочетание которых в ходе занятий позволит решать не только задачи по 

физическому воспитанию но и  развивать координацию движений и речь. 

У детей, занимающихся оздоровительной аэробикой повышаются 

адаптивные возможности организма благодаря регулярной направленной 

двигательной активности, положительным эмоциям (музыкальное 

сопровождение, стимул научиться танцевать, сформировать красивую фигуру, 

быть здоровым и бодрым). 

 

1.3. Возрастные и индивидуальные особенности детей 5 – 7 лет 

 

Возраст 5—7 лет называют часто «периодом первого вытяжения», когда за 

год ребенок может вырасти на 7—10 см. Но все-таки эти показатели у детей 

шестого года жизни чуть ниже, чем у воспитанников подготовительной к школе 

группы. По средним данным рост ребенка пяти лет составляет около 106,0—

107,0 см, а масса тела — 17,0—18,0 кг. На протяжении шестого года жизни 

средняя прибавка массы тела в месяц — 200,0 г, а роста — 0,5 см. 

Каждый возрастной этап характерен, кроме того, разной интенсивностью 

роста отдельных частей тела. В течение шестого года, например, быстро 

увеличиваются длина конечностей, ширина таза и плеч у детей обоего пола. 

Вместе с тем имеются индивидуальные различия в этих показателях, а также 

различия их у мальчиков и девочек. Например, окружность грудной клетки у 

девочек увеличивается интенсивнее, чем у мальчиков. 

Антропометрические признаки (масса тела, рост, окружность грудной 

клетки, ширина таза, длина туловища и конечностей) в разной степени 

взаимосвязаны, и это влияет на физическую подготовленность детей. 

Позвоночный столб ребенка пяти—семи лет чувствителен к 

деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется 



      

 

слабым развитием сухожилий, фасций, связок. При излишней массе тела, а 

также при неблагоприятных условиях, например при частом поднятии 

ребенком тяжестей, нарушается осанка, появляется вздутый или отвислый 

живот, развивается плоскостопие, у мальчиков образуется грыжа. 

В развитии мышц выделяют несколько «узловых» этапов. Один из них — 

это возраст шесть лет. К шести годам у ребенка хорошо развиты крупные 

мышцы туловища и конечностей, но по-прежнему слабы мелкие мышцы, 

особенно кистей рук. Поэтому дети относительно легко усваивают задания на 

ходьбу, бег, прыжки, но затрудняются в выполнении упражнений, требующих 

работы мелких мышц. 

Основой проявления двигательной деятельности является развитие 

устойчивого равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия 

проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов, а также от массы тела 

и площади опоры. С возрастом ребенка показатели сохранения устойчивого 

равновесия улучшаются. При выполнении упражнений на равновесие девочки 

имеют некоторое преимущество перед мальчиками. 

Старший дошкольник способен дифференцировать свои мышечные усилия. 

Поэтому на занятиях физической культурой он может выполнять упражнения с 

различной амплитудой 

 Так же интенсивно формируется и сердечная деятельность, но процесс этот 

не завершается даже у подростков. В первые годы жизни ребенка пульс его 

неустойчив и не всегда ритмичен. Средняя частота его к шести-семи годам 

составляет 92 — 95 ударов в минуту. 

Жизненная емкость легких у ребенка пяти-шести лет в среднем — 1100—

1200 см3, но она зависит и от других факторов (длины тела, типа дыхания и 

др.). К семи годам у детей ярко выражен грудной тип дыхания. Число дыханий 

в минуту — в среднем 25. 

У многих потребность в двигательной активности настолько велика, что 

врачи и физиологи называют период от пяти до семи лет «возрастом 

двигательной расточительности» 

Использование степ – платформ – это новое направление оздоровительной 

работы. Эффективность занятий на степах подтверждено опытом 

коррекционных медицинских центров Европы. 

Степ – платформа является многофункциональным оборудованием, 

обеспечивающим решение обще развивающих и профилактических задач. 

В соответствии с вышеизложенным, мы, разработали дополнительную 

общеразвивающую программу работы физкультурно-оздоровительного кружка 

«Степ – аэробика». 

 

 

 

 

 

 



      

 

1.4.Цель и задачи программы. 

 

Цель- развитие физических качеств средствами  степ – аэробики. 

Задачи.   

 Развивать двигательные способности детей и физические качества 

(быстроту, силу, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию 

движений и функцию равновесия для тренировки вестибулярного аппарата 

ребенка). 

 Формировать навыки правильной осанки развивать мышечную 

систему через упражнений на степ – платформах; 

 Формирование умения ритмически согласованно выполнять простые 

движения под музыку. 

 Выработка четких координированных движений во взаимосвязи с 

речью. 

 Воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый 

интерес к занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной 

деятельности. 

 Воспитывать чувство уверенности в себе. 

 

1.5.Возраст детей и срок реализации программы. 

   

 Курс программы «Степ – аэробика» рассчитан на 1 год при проведении 

занятий по 2 раза  в неделю (общий объём – 72 занятий в год). 

 Программа рассчитана на детей старшего дошкольного возраста. 

 

1.6. Программа  опирается на научные принципы ее построения, что 

учитывается при организации образовательного процесса: 

  принцип развивающего образования, целью которого является 

развитие ребенка. Развивающий характер образования реализуется через 

деятельность каждого ребенка в зоне его ближайшего развития; 

 сочетание принципа научной обоснованности и практической 

применимости. Содержание программы соответствует основным положениям 

возрастной психологии и дошкольной педагогики; 

 соответствие  критериям полноты, необходимости и достаточности, то 

есть позволять решать поставленные цели и задачи только на необходимом и 

достаточном материале, максимально приближаться к разумному «минимуму»; 

 единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач 

процесса образования детей дошкольного возраста, в процессе реализации 

которых формируются такие знания, умения и навыки, которые имеют 

непосредственное отношение к развитию детей дошкольного возраста; 

 принцип интеграции образовательных областей (физическая культура, 

здоровье, безопасность, социализация, труд, познание, коммуникация, чтение 

художественной литературы, художественное творчество, музыка) в 



      

 

соответствии с возрастными возможностями и особенностями воспитанников, 

спецификой и возможностями образовательных областей; 

 принципы гуманизации, дифференциации и индивидуализации, 

непрерывности и системности образования. 

Отражение принципа гуманизации в образовательной программе означает: 

 признание уникальности и неповторимости личности каждого 

ребенка; 

 признание неограниченных возможностей развития личного 

потенциала каждого ребенка; 

 уважение к личности ребенка со стороны всех участников 

образовательного процесса. 

 Дифференциация и индивидуализация воспитания и обучения 

обеспечивает развитие ребенка в соответствии с его склонностями, интересами 

и возможностями. Осуществляется этот принцип учитывая индивидуальные 

особенности  развития ребенка. 

 Принцип последовательности и систематичности.  

Последовательность при обучении детей движениям, подбор и сочетание 

нового материала с повторением и закреплением усвоенного, распределение 

физической нагрузки на детский организм на протяжении всего занятия. При 

подборе тех или иных упражнений следует не только учитывать достигнутый 

детьми уровень двигательных умений, но и предусматривать повышение 

требований к качественным показателям движений. Это необходимо для того, 

чтобы постоянно совершенствовать движения, не задерживать хода развития 

двигательных функций. Каждое новое движение следует предлагать после 

достаточно прочного усвоения сходного с ним, но более простого. 

 Принцип учёта возрастных и индивидуальных особенностей детей. 

При организации двигательной активности детей следует учитывать их 

возрастные особенности. Развитие двигательной активности детей обязательно 

требует индивидуального похода. Педагог должен ориентироваться на 

состояние здоровья каждого ребёнка. В процессе выполнения упражнений 

необходимо наблюдать за самочувствием детей, варьировать содержание 

занятий в соответствии с индивидуальными особенностями каждого ребёнка. 

Очень важно соблюдать баланс: так, более сложные упражнения следует 

чередовать с менее сложными. 

  Принцип оздоровительной направленности, обеспечивающий   

оптимизацию  двигательной активности детей, укрепление здоровья, 

совершенствование физиологических и психических функций организма. 

 Принцип - развивающий эффект. Этот принцип требует соблюдения 

повторяемости и постепенности педагогических воздействий (многократное 

выполнение нагрузки как в рамках одного занятия, так и системы занятий; 

постепенное наращивание развивающе-тренирующих воздействий – 

планомерное увеличение и обновление заданий в сторону их усложнения, 

увеличения объема и интенсивности нагрузки по мере роста функциональных 

возможностей организма). 



      

 

 

2.Годовой план программы 

 

Месяц Комплекс упражнений 

Сентябрь Познавательная лекция 

Разучивание шагов. 

Октябрь Комплекс №1 

Ноябрь Комплекс № 2 

Декабрь Комплекс №3 

Январь Комплекс № 4 

Февраль Комплекс № 5 

Март Комплекс № 6 

Апрель Комплекс № 7 

Май Комплекс № 8 

 

3. Содержание реализации программы. 
 

Содержание программы  основывается на положениях культурно-

исторической теории Л.С.Выготского и отечественной научной психолого-

педагогической школы о закономерностях развития ребенка в дошкольном 

возрасте и обеспечивать в целом: 

 сохранение и укрепление здоровья воспитанников; 

 развитие позитивного эмоционально-ценностного отношения к 

окружающей среде, практической и духовной деятельности человека; 

 развитие  потребности  в реализации  собственных  творческих 

способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



      

 

3.1.Календарно-тематический план по степ – аэробики. 

 

 

МЕСЯЦ 

  

 Задачи 

Методическ

ие 

рекомендац

ии 

Часы 

практи

ческие 

 

 

 

 

 

Сентябрь 

Теоретический материал. Тема:  

«Степ – аэробика». 

1.Развивать умение слышать музыку и 

двигаться в такт музыки. 

2.Разучивание аэробных шагов. (ви - степ, 

открытый шаг, страддел, шоссе-подскок 

отбив ногу,  без степов. 

3.Развивать равновесие,      выносливость. 

4.Развивать ориентировку в пространстве. 

Познакомить со степ – дорожкой. 

5.Разучить комплекс №1 на степ – 

платформах. 

 

 

 

Показ, 

объяснение, 

похвала, 

поощрение 

БЕСЕДА 

 

 

 

 

 

Октябрь 

1.Совершенствовать комплекс №1. 

  2.Учить правильному выполнению степ 

шагов на степах, (подъем, спуск; подъем с 

оттягиванием носка). 

  3.Научить начинать упражнения с 

различным подходом к платформе. 

4.Развивать мышечную силу ног. 

5.Развивать умение работать в общем 

темпе. 

6.С предметами -  мелкими мячами. 

 

 

Показ, 

объяснение, 

похвала, 

поощрение 

 

 

Ноябрь 

1.Разучить комплекс №2 на степ – 

платформах. 

2.Закреплять разученные упражнения с 

добавлением рук. 

4.Разучивание новых шагов. 

  5.Развивать выносливость,  равновесие, 

гибкость. 

6.Укреплять дыхательную систему. 

7.Развивать уверенность в себе. 

Показ, 

объяснение, 

похвала, 

поощрение 

 

 

 

 

 

 

Декабрь 

1.Совершенствовать комплекс №2 на степ 

– платформах. 

2.Закреплять разученные упражнения с 

различной вариацией рук. 

3.Разучивание шага с подъемом на 

платформу и сгибанием ноги вперед, с 

махом в сторону. 

 

 

 

Показ, 

объяснение, 

похвала, 

поощрение 

 



      

 

4.Продолжать учить выполнять 

упражнения в такт музыке. 

5.Развивать умения твердо стоять на 

степе. 

 

 

Январь 

1.Разучить комплекс №3 на степ – 

платформах. 

2.Закреплять ранее изученные шаги. 

3.Разучить новый шаг. 

4.Развивать выносливость, гибкость. 

5.Развитие правильной  осанки. 

Показ, 

объяснение, 

похвала, 

поощрение 

 

 

 

 

 

Февраль 

1.Совершенствовать комплекс №3 на степ 

– платформах. 

2.Продолжать закреплять степ шаги. 

3.Учить реагировать на визуальные 

контакты. 

4.Совершенствовать точность движений. 

5.Развивать быстроту. 

6.Комплекс№3 с гантелями. 

 

 

Показ, 

объяснение, 

похвала, 

поощрение 

 

 

 

 

 

 

Март 

1.Разучить комплекс №4 

2.Поддерживать интерес заниматься 

аэробикой. 

3.Совершенствовать разученные шаги. 

4.Продолжать развивать равновесие, 

гибкость, силу ног. 

5.Воспитывать любовь к физкультуре. 

6.Развивать ориентировку в пространстве. 

7.Разучивание связок из нескольких 

шагов. 

 

 

 

Показ, 

объяснение, 

похвала, 

поощрение 

 

 

 

 

Апрель 

1.Совершенствовать комплекс №4 

2.Разучивание прыжков. 

3.Упражнять в сочетании элементов. 

  4.Закрепление и разучивание связок из 3-

4 шагов. 

5.Продолжать развивать мышечную силу 

ног. 

 

 

Показ, 

объяснение, 

похвала, 

поощрение 

 

 

 

Май 

Повторение комплексов. 

Закреплять разученное. 

Продолжать развивать выносливость, 

равновесие гибкость, быстроту. 

Развивать умение действовать в общем 

 

Показ, 

объяснение, 

похвала, 

поощрение 

 



      

 

темпе. 

3.2.Формы организации образовательной области «Физическая 

культура» 

Основной формой организации деятельности является групповое занятие. 

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 

 Логоритмика 

 Интегрированная деятельность 

 Сюрпризные моменты 

В процессе реализации программы используется и другая форма 

организации деятельности воспитанников: 

 Показательные выступления 

 

Методы, средства, приемы. 

 

Форма 

занятий 

Приёмы Средства Методы Используем

ый                   

инвентарь 

групповая; 

традицион

ная 

-игровые; 

переключен

ия   с одной 

деятельности 

на другую; 

поощрения 

-общеразвивающие 

упражнения; 

-общеукрепляющие 

упражнения в 

положении стоя, сидя, 

лёжа, направленные на 

укрепление мышц 

спины, плечевого 

пояса и ног; 

-дыхательные 

упражнения; 

-упражнения для 

формирования 

правильной осанки; 

-упражнения для 

развития координации 

Дидактические 

методы. 

1.Методы 

использования 

слова: 

-рассказ 

-объяснение; 

-указания. 

2.Метод 

наглядного 

воздействия: 

-показ. 

степ – 

платформы 

мячи малого 

размера; 

гантели; 

магнитофон. 



      

 

движений; 

-просмотр 

видеофильмов. 

 

 

 

3.3.Интеграция содержания образовательной области 

 

 

Примерные виды интеграции области «Физическое развитие» 

 

Образовательная область 

Задачи, содержание и средства 

организации образовательного процесса 

 

«Физическое развитие» 

Осуществлять постоянный контроль за 

выработкой правильной осанки. 

Обеспечивать в помещении оптимальный 

температурный режим, регулярное 

проветривание. 

Формировать потребность в соблюдении 

навыков гигиены и опрятности в 

повседневной жизни. 

 

«Социально-коммуникативное 

развитие» 
 

Продолжать объяснять детям, что нельзя 

брать в рот различные предметы, 

засовывать их в уши, нос. Формировать 

правила безопасности на занятиях со 

степами. 

 

Формировать доброжелательное 

отношение друг к другу. Создавать 

игровые ситуации, способствующие 

формированию внимательного, 

заботливого отношения к окружающим. 

Сообщать детям разнообразные, 

касающиеся непосредственно их сведения, 

о происшедших с ним изменениях (сейчас 

умеешь правильно и красиво двигаться. 

 

«Познавательное развитие» 
Развивать умение видеть общий признак 

предметов группы (все мячи круглые, эти 



      

 

все красные и т.п.). Знакомить с 

геометрическими фигурами (круг, 

квадрат, треугольник). 

 

«Социально-коммуникативное 

развитие» 

Подсказывать детям образцы обращения 

ко взрослым, зашедшим в группу 

(«Скажите: «Проходите, пожалуйста», 

Формировать потребность делиться 

своими впечатлениями с воспитателями и 

родителями. Поощрять желание задавать 

вопросы воспитателю и сверстникам. 

Продолжать развивать и активизировать 

словарный запас детей. Формировать 

умение отчетливо произносить слова и 

короткие фразы, говорить спокойно, с 

естественными интонациями. 

Формировать умение вести диалог с 

педагогом: слушать и понимать заданный 

вопрос. 

 

«Речевое развитие» 

Игры и упражнения под тексты 

стихотворений, потешек. Повторять 

наиболее интересные потешки, и 

небольшие стихотворения. 

 

«Художественно-эстетическое 

развитие» 

Совершенствовать умение различать 

звучание музыкальных игрушек, детских 

музыкальных инструментов (погремушка, 

бубен, барабан и т.д). Формировать 

эмоциональную отзывчивость на 

произведение, умение различать веселую 

и грустную музыку. 

 

 

Форма и режим занятий 

Основная форма организации – учебно-тренировочное занятие. 

Программа предусматривает два академических часа в неделю, всего 72 

часа. Продолжительность непосредственно образовательной деятельности 

25 минут для воспитанников 5-6 лет, и 30 минут для воспитанников 6-7 лет,  

наполняемость подгруппы 10 человек. Занятие проводятся во второй 

половине дня, за рамками основной образовательной деятельности.    

Расписание занятий 

 

Каждый  вторник и четверг – 17.30. Спортивный зал. 



      

 

 

3.4.Структура занятия (5-6 лет) 

 

Части занятий Длительность 

 

Темп 

Разминка (разновидности ходьбы, 

логоритмические упражнения) 

5 минут Умеренный 

Основная  (аэробная) 10 минут Выше – среднего, 

высокий 

стретчинг, упражнения на осанку, 

равновесие. 

5 минут Умеренно - 

медленный 

Заключительная (дыхательные 

упражнения, игра) 

5 минут Умеренно - 

медленный 

Структура занятия (6-7 лет) 

Части занятий Длительность 

 

Темп 

Разминка (разновидности ходьбы, 

логоритмические упражнения) 

5 минут Умеренный 

Основная  (аэробная) 15 минут Выше – среднего, 

высокий 

стретчинг, упражнения на осанку, 

равновесие. 

5 минут Умеренно - 

медленный 

Заключительная (дыхательные 

упражнения, игра) 

5 минут Умеренно - 

медленный 

 

В занятии выделяются 3 части: разминка, основная, заключительная. 

Цель разминки - подготовить опорно-двигательный аппарат и все системы 

организма к предстоящей работе. 

     Для достижения этой цели необходимо повысить температуру тела и 

скорость метаболических процессов в организме. Критерием эффективности 

разминки является появление первых капель пота. Соответственно, 

продолжительность разминки будет зависеть от температуры окружающей 

среды и составлять от 3 - 5 минут. 

Средством решения этой задачи является выполнение низкоамплитудных, 

изолированных движений, производимые в медленном темпе, по принципу 

"сверху вниз": наклоны головы " стороны, вперед, круговые движения в 

плечевом суставе, движения таза вперед-назад, подъемы пятки и т.д. Во время 

разминки должна происходить фиксация: правильного положения корпуса и 

постановки ног. 

После разминки следует аэробная часть, которая состоит из базовых и 

простейших основных "шагов" степ - аэробики. Во время аэробного части 

происходит разучивание "шагов", связок, блоков и комбинаций, а также 



      

 

многократное повторение разученных движений - прогон. "Шаги" выполняются 

с нарастающей амплитудой и акцентом на правильную технику. При этом они 

могут соединяться в простейшие связки или следовать один за другим по 

принципу линейной прогрессии. Если аэробная часть разминки достаточно 

интенсивна, то в организме происходят следующие процессы: 

-повышается частота сердечных сокращений; 

-повышается частота дыхания 

-увеличивается систолический и минутный объём крови; 

-перераспределяется кровоток: кровь отливает от внутренних органов и 

приливает к мышцам; 

-усиливается деятельность дыхательных ферментов в мышцах, т.е. 

повышается способность мышц потреблять кислород. 

повышаются функциональные возможности организма; 

-развиваются координационные способности; 

 -улучшается эмоциональное состояние занимающихся. 

 Все это способствует увеличению возможности кардиореспираторной 

системы переносить кислород к мышцам, переходу в процессе разминки к 

аэробному механизму энергообеспечения организма. Продолжительность 

основной части 10 – 15 минут. 

Следующей частью урока является stretch (стретч), который призван решить 

следующие задачи: 

-восстановить длину мышц до исходного состояния; 

-умеренно развить гибкость - возможность выполнять движения в суставах 

с наибольшей амплитудой (увеличить подвижность суставов и эластичность 

мышц сверх исходного состояния); 

-создать эмоциональную разрядку после физической нагрузки 

    Заключительный стретч включает в себя растягивающие упражнения для 

групп мышц, которые у большинства занимающихся растянуты слабо и могут 

спровоцировать травму при последующих занятиях. 

   В отличие от всего занятия, заключительный stretch создается структурно-

хореографическим методом и выполняется под выбранное тренером 

музыкальное произведение лирического характера. 

   Stretch начинается из положения лежа на спине, в котором выполняются 

статические растяжки для мышц ног. Каждое положение фиксируется и 

удерживается в течение 8-10 секунд, выполняются поочередные подтягивания 

ног руками к корпусу, как прямых, так и согнутых с фиксацией в конечном 

положении, разведение ног в стороны и т.д. 

Из седа следует продуманный переход в положение стоя, в котором 

выполняются всевозможные статические растягивания в выпадах, наклонах, а 

также упражнения на равновесие с опорой на одну ногу 

В заключительная часть занятия выполняются дыхательные упражнения и 

упражнения на релаксацию. По желанию детей можно провести игру. Это 

необходимо для создания у занимающихся ощущения законченности занятия. 

После этого следует поблагодарить детей за занятие. Разработанная методика 



      

 

поможет педагогу строить занятия на основе методов, приемов и принципов 

специфических для оздоровительной аэробики в условиях образовательного 

учреждения, выбирать оптимальную нагрузку. 

 

3.5.Особенности методики проведения занятий оздоровительной (степ) 

аэробикой. 
 

Разработанная программа предусматривает изучение учебного материала по 

степени координационной сложности. Начинать обучение лучше всего с показа 

и объяснения наиболее простых упражнений. Постепенно усложняя комплекс, 

можно перейти к разучиванию более трудных движений, которые вовлекают в 

работу несколько суставов и групп мышц, частей тела. Показ и объяснения не 

должны носить слишком длительный характер разучивания, так как это 

снижает эффективность и интерес к занятиям. Лучше показать движения и 

сделать акцент на правильной технике их выполнения, чем затрачивать 

дополнительное время на обучение. На первом занятии детям предлагаются 

элементарные комплексы упражнений аэробики, объясняется их сущность, 

указывается на функцию данного упражнения, исправляются ошибки, 

допускаемые обучающимися. Сначала упражнения выполняются под счёт, а 

затем, по мере усвоения, под музыку, в медленном темпе, затем ускоряя его. 

Для закрепления упражнений необходимо их варьировать, изменяя исходные и 

конечные положения, меняя темп и ритм музыки. 

Отсутствие оздоравливающего эффекта при занятиях физическими 

упражнениями чаще всего связано с ошибками в методике этих занятий и 

наиболее распространенной из них является или недостаточная, или чрезмерная 

доза физической нагрузки. Нагрузка должна быть оптимальной. Это положение 

можно выделить в качестве основного принципа оздоровительной 

направленности занятий физическими упражнениями. 

 Отклонения от методических норм проведения занятий оздоровительной 

аэробикой ведут к нарушению восприятия упражнений, расплывчивости 

содержания занятий. Чтобы избежать ошибок в обучении, необходимо 

проводить учебно-тренировочный процесс по определенной методике. 

1. Метод сходства. При подборе нескольких упражнений за основу берется 

какая-то одна тема, направление перемещений или стиль движений. 

2. Метод усложнения. Определенная логическая последовательность 

обучения упражнениям, постепенное усложнение упражнений за счет новых 

деталей: изменение темпа движения, изменение ритма, ввод новых деталей, 

изменение техники выполнения движения, предварительное выполнение 

движения каждой частью тела отдельно, а затем их объединение в одном 

упражнении. 

3. Метод повторений. 

4. Метод музыкальной интерпретации. 1) Конструирование упражнений с 

учетом основ музыкальной грамоты. Сильные и слабые доли могут отражаться 

движениями (хлопками, прыжками, притопами и т.п.) 2) Вариации движений в 



      

 

соответствии с изменениями в содержании музыки. При повторении 

музыкальной темы повторяются ранее выполненные упражнения, в которые 

вводятся дополнения (акценты, другой темп или ритм, амплитуда или др.). 

5. Метод блоков. Объединение между собой разных, ранее разученных 

упражнений в хореографическое соединение. 

6. «Калифорнийский стиль». Комплексное проявление требований к 

изложенным выше методам. Перед выполнением блоков, каждое упражнение 

разучивается постепенно (метод усложнения), и затем основные упражнения 

объединяются в блоки и выполняются с перемещением в разных направлениях 

Правила которые необходимо выполнять занимаясь степ – аэробикой: 
- подъем на платформу осуществлять за счет работы ног, а не спины; 

- ступню ставить на платформу полностью; 

- спину всегда держать прямо; 

- не делать резких движений, а также движений одной и той же ногой или 

рукой больше одной минуты; 

- во время занятий ногу ставить на середину ступеньки, на всю ступню; 

пятка не должна свисать; 

- заниматься в спортивной обуви типа кроссовок, но без ранта, так как 

можно зацепиться им за ступеньку, особенно если устали; 

- выполнять упражнения под музыку в среднем темпе; 

 

4.Планируемый результат 

 

Целенаправленная работа с использованием степ – платформ позволит 

достичь следующих результатов: 

 сформированность навыков правильной осанки; 

 сформированность правильного речевого дыхания. 

 развитость двигательных способностей детей и физических качеств 

(быстроту, силу, гибкость, подвижность в суставах, ловкость, координацию 

движений и функцию равновесия для тренировки фестибулярного аппарата 

ребенка). 

 сформированность умений ритмически согласованно выполнять степ - 

шаги под музыку. 

 Выработка четких координированных движений во взаимосвязи с 

речью. 

 Воспитывать эмоционально-положительное отношение и устойчивый 

интерес к занятиям физической культурой и самостоятельной двигательной 

деятельности. 

 Воспитывать чувство уверенности в себе. 

 

5.Условия реализации программы: 

 

5.1.Материально – технические (пространственные) условия 

организации физической культуры 



      

 

 

1. Физкультурный зал 

2. Музыкальный зал 

3. Выставка иллюстраций «Виды спорта» в физкультурном  зале. 

4. Мячи малого размера 

5. Гантели 

6. Степ – платформы 

7. Магнитофон; 

8. Лампа Чижевского 

9. CD и аудио материал 

 

Наглядный материал 
Иллюстрации видов спорта и степ - шагов; игровые атрибуты; 

«Живые игрушки», стихи, загадки; 

 

5.2.Методические рекомендации. 

 

Содержание занятий степ - аэробикой учитывает морфофункциональные 

особенности дошкольников, уровень их физической подготовленности и 

развития, соблюдаются основные физиологические принципы: 

- рациональный подбор упражнений; 

- равномерное распределение нагрузки на организм; 

- постепенное увеличение объёма и интенсивности нагрузки. 

Упражнения для степ - аэробики носят преимущественно циклический 

характер (в основном, это ходьба), вызывают активную деятельность органов 

кровообращения и дыхания, усиливают обменные процессы, простые по своей 

двигательной структуре и доступные детям. 

Каждый комплекс упражнений состоит из подготовительной и основной 

части. Подготовительная часть обеспечивает разогревание организма, подготовку 

его к главной физической нагрузке. Упражнения выполняются с небольшой 

амплитудой. Заканчивается комплекс степ - аэробики упражнениями на дыхание 

и расслабление,  выполняемые в медленном темпе. 

Во время занятий степ - аэробикой следует постоянно напоминать детям об 

осанке и правильном дыхании, поддерживать их положительные эмоции. 

При распределении упражнений необходимо правильно дозировать 

физическую нагрузку, т.е. частота сердечных сокращений не должна превышать 

150 – 160 уд./мин. 

Занятия степ аэробикой обязательно сопровождаются бодрой ритмичной 

музыкой, которая создаёт у детей хорошее настроение. 

Один комплекс степ - аэробики  выполняется детьми в течение одного 

месяца; некоторые упражнения, по мере их усвоения, могут видоизменяться, 

усложняться. 

Для занятий степ – аэробикой необходимо рекомендовать родителям 

приобрести для детей устойчивые кроссовки, которые крепко держаться на ноге 



      

 

ребёнка. Обязательным условием считается правильный выбор носков из 

хлопчатобумажных материалов, они помогают связкам избегать микротравм, 

поддерживают необходимую температуру тела. Нельзя заниматься на степе 

босиком или в обуви с мягкой подошвой, так как это может привести к 

повреждению ступни или вывиха лодыжки. 

Комплексы упражнений рассчитаны на детей 6 – 7 лет (под. гр.). Один 

комплекс степ - аэробики  выполняется детьми в течение одного месяца,  

некоторые упражнения, по мере их усвоения, могут видоизменяться, 

усложняться. 

Занятия проводятся  в спортивном  зале. 

 

6.Система мониторинга достижения детьми планируемых результатов 

освоения программы.  

 

     Мониторинг детского развития проводится два раза в год (в октябре и 

апрель). В проведении мониторинга участвуют педагоги, психологи и 

медицинские работники. Основная задача мониторинга заключается в том, 

чтобы определить степень освоения ребенком образовательной программы и 

влияние образовательного процесса, организуемого в дошкольном учреждении, 

на развитие ребенка. 

     При организации мониторинга учитывается положение Л.С. Выготского 

о ведущей роли обучения в детском развитии, поэтому он включает в себя два 

компонента: 

 Мониторинг образовательного процесса; 

 Мониторинг детского развития. 

     Мониторинг образовательного процесса осуществляется через 

отслеживание результатов освоения образовательной программы, 

а мониторинг детского развития проводится на основе оценки развития 

интегративных качеств ребенка. 

     С помощью средств мониторинга образовательного процесса можно 

оценить степень продвижения дошкольника в образовательной программе. 

     Форма проведения мониторинга преимущественно представляет собой 

наблюдение за активностью ребенка в различные периоды пребывания в 

дошкольном учреждении, анализ продуктов детской деятельности и 

специальные педагогические пробы, организуемые педагогом. 

     Мониторинг детского развития (мониторинг развития интегративных 

качеств) осуществляется педагогами, психологом дошкольного учреждения и 

медицинским работником. Основная задача этого вида мониторинга – выявить 

индивидуальные особенности развития каждого ребенка и наметить при 

необходимости индивидуальный маршрут образовательной работы для 

максимального раскрытия потенциала детской личности. 

      Мониторинг детского развития включает в себя оценку физического 

развития ребенка, состояние его здоровья, а также развития общих 

способностей: познавательных, коммуникативных и регуляторных. 



      

 

Мониторинг детского развития осуществляется с использованием метода 

наблюдения, критериальных диагностических методик и тестовых методов 

Диагностические тесты подобираются с учётом : 

 развития основных физических качеств – гибкости, быстроты, 

координационных способностей; 

 способности детей к использованию уже известного объёма 

двигательных умений и навыков в повседневной жизни и самостоятельной 

деятельности. 
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Пояснительная записка 

             Рабочая программа по футболу предназначена для работы с детьми 

дошкольного возраста. Рассчитана программа на 2 года обучения детей в 

возрасте от 5 до 7 лет (старшая, подготовительная группы). Обучение 

реализуется в режиме занятий. Продолжительность занятий для детей от 5-7 

лет 40 мин. в неделю (2 занятия по 20 минут), 32ч.год, 64ч.за 2 года. 

 Задача обучения игре в футбол детей старшего дошкольного возраста 

заключается в том, чтобы, учитывая индивидуальные возрастные 

особенности ребёнка, целенаправленно развивать и совершенствовать 

качества и способности в ходе выполнения заданий, требующих посильных 

физических и психических усилий. 

 Отличительная особенность обучения игре в футбол в дошкольном 

учреждении – это её эмоциональная направленность. Ведь положительный 

эмоциональный тонус является важнейшей предпосылкой здоровья, 

предупреждает развитие различных заболеваний, а также поддерживает у 

детей интерес к физической культуре. Разнообразие игровых упражнений, 

подвижных игр увлекает детей настолько, что они иногда забывают о 

времени. Познав радость и удовольствие от предложенной им деятельности, 

дошкольники уходят с занятия с желанием продолжить его как можно 

скорее. Так формируются осознанный интерес и мотивация к занятиям не 

только футболом, но и физкультурой в целом. 

 В основу методики обучения игре в футбол, равно как и другим 

спортивным играм, положена игровая форма проведения занятий. В 

содержании занятий эффективно сочетаются игровые упражнения и 

эстафеты, подвижные игры и спортивные упражнения. 

 Содержание занятий объединяет в себе ряд дидактических принципов, 

среди которых принципы доступности и индивидуального подхода играют 

значительную роль, так как спортивные игры являются достаточно 

сложными для освоения дошкольниками. Индивидуальный подход 



      

 

достигается при подборе методов обучения и воспитания в зависимости от 

уровня усвоения учебного материала каждым ребёнком, а также при учёте 

реакции его организма на данную ему физическую нагрузку. Обучение 

технике проводится постепенно, путём усложнения условий и выполнения 

движений. 

 Данная программа разработана на основе типовой программы по 

футболу для спортивных школ. Приоритетами программы являются: 

демократизация учебно-воспитательного процесса; формирование здорового 

образа жизни; саморазвитие личности; создание условий для педагогического 

творчества;  

Цель и задачи 

Цель программы:  

Приобщить детей к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом, к здоровому образу жизни. 

Задачи программы: 

1. Укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие детей и 

подростков. 

2. Овладение воспитанниками спортивной техникой и тактикой футбола. 

3.  Высоких моральных и волевых качеств; развитие специальных 

физических качеств личности. 

4. Приобретение практических навыков и теоретических знаний в 

области футбола, а также соблюдение общей и частной гигиены и 

осуществление самоконтроля. 

5. Формирование потребности ведения здорового образа жизни. 

Основные образовательные технологии 

 В ходе изучения дисциплины используются традиционные (практические, 

самостоятельная работа) и активные (технология обучения в сотрудничестве) 

формы проведения занятий. 

  



      

 

План занятий по футболу: 

          1. Подготовительная часть (разминка). 

- разогревание организма. 

2.      Основная часть (упражнения в исходном положении стоя). 

 - последовательная «проработка» мышц шеи, рук, рук туловища, ног. 

3.      Бег и прыжки. 

- максимальная нагрузка. 

4.      Упражнения в исходных положениях сидя и лёжа. 

- комплексная проработка всех групп мышц. 

5.      Заключительная. 

- восстановление, упражнения на гибкость и расслабление. 

Структура комплекса и направленность каждой из его частей: 

Подготовительная часть, или разминка, обеспечивает разогревание 

организма, подготовку его к основной физической нагрузке. Вводную часть 

составляют упражнения, непосредственно воздействующие на весь организм 

ребёнка. Это движения динамического характера: ходьба, бег, прыжки, 

упражнения на коррекцию свода стопы, общеразвивающие упражнения. 

В начале основной части следует серия упражнений различного характера: 

поднимание рук вверх, в стороны, упражнения для мышц шеи. Следующая 

серия упражнений – нагрузочная. Здесь предлагаются упражнения 

интенсивного характера: различные наклоны, раскачивания туловища, 

выпады, приседания. Подбираются они с таким расчётом, чтобы равномерно 

«нагрузить» все части тела. Эта серия упражнений проходит в быстром 

темпе. 

 Заканчивается основная часть из беговой серии упражнений. Она проходит в 

интенсивном темпе, одно упражнение быстро сменяется другим. Здесь не 

предусмотрено, какие виды прыжков вы будете делать. Главное – добиться 

высокой интенсивности в этой части комплекса. Затем предусмотрены 1-2 

дыхательных упражнений, позволяющих немного отдохнуть и восстановить 

свои силы. 

 Затем следует партерная серия из исходных положений лёжа и сидя. Эта 

группа упражнений предназначена для развития гибкости позвоночника, 



      

 

укрепления мышц спины и брюшного пресса, мышц ног. Все упражнения 

рекомендуется выполнять в умеренном темпе, так как они требуют 

наибольшей затраты энергии. Заканчивается комплекс упражнениями на 

дыхание, расслабление, гибкость, выполняемыми в медленном темпе. 

Упражнения на гибкость очень эффективны в конце комплекса, так как 

хорошо разогретые мышцы наиболее эластичны. 

Завершается комплекс упражнениями на расслабление. Цель которых – 

обеспечить максимальный отдых детей в короткий промежуток времени. Это 

могут быть упражнения из исходных положений стоя, сидя, лёжа. Они 

способствуют быстрому восстановлению организма и подготовке его к 

дальнейшей деятельности. 

Основные показатели развития детей,прошедших программу 

1. Повышение физической выносливости. 

2. Улучшение осанки, гибкости суставов. 

3. Совершенствование чувства ритма, музыкальности, двигательной 

культуры. 

4. Развитие чувства самостраховки. 

СОДЕРЖАНИЕ 

 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

-  значение занятий физкультурой и спортом в жизни человека; 

-  влияние физических упражнений на организм человека, тренировка как 

процесс совершенствования функций организма; 

- гигиена, врачебный контроль и самоконтроль, режим дня и питания, 

профилактика травматизма; 

-  техника безопасности на занятиях и оказание первой медицинской 

помощи; 

-  основы и методы техники и тактики игры в футбол, 



      

 

-  правила игры, организация соревнований; 

- оборудование и инвентарь, роль специального оборудования в повышении 

эффективности тренировочного процесса; 

-  установка на игры и их разбор, индивидуальные и командные действия в 

процессе соревнований и контрольных игр. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

-  комплексные занятия с набором упражнений для развития физических 

качеств (выносливость, настойчивость, воля, быстрота, сила, ловкость и т.д.), 

необходимых для успешной игры в футбол; 

-  развитие физических качеств с применением различных предметов: 

набивные мячи, скакалка, футбольные мячи, тренажеры и.т.д.; 

-  легкоатлетические упражнения: эстафеты, челночный бег, бег 15, 30, 250, 

1500 метров, кросс 500 до 2 000 метров, метание, прыжки в высоту и длину с 

места; 

-  гимнастические и акробатические упражнения: 

-  упражнения для развития подвижности в суставах, упражнения, 

развивающие вестибулярную устойчивость и т.д.; 

-  подвижные спортивные игры: «салки», «попрыгунчики», «пустое место», 

баскетбол без ведения, «регби», «ручной мяч» и т.д.; 

- сдача нормативов по физической подготовке. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

-  развитие специальных физических способностей, необходимых при 

совершенствовании техники и тактики игры; 

-  упражнения для развития футбольной скорости и ловкости, быстроты 

зрительно-двигательной реакции на мяч, скорости перемещения и 

ориентации на поле; 

-  развитие взрывной силы, выносливости и целеустремленность в атаке и 

отборе мяча; 



      

 

-  развитие и совершенствование стартовой скорости с изменением 

направления движения, скоростная обводка препятствий; 

-  специальные физические упражнения для развития прыгучести, прыжки в 

длину и в высоту; 

-  акробатические упражнения при отборе мяча и ударах по воротам. 

Специальные акробатические упражнения для тренировки вратаря. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

-  обучение технике игры без мяча: обычный бег, бег спиной вперед, бег 

скрестным и приставным шагом, прыжки толчком одной и двумя ногами, 

остановка прыжком и выпадом, повороты на месте и в движении 

переступанием и прыжком; 

-  обучение технике владения мячом: удары по мячу ногой и головой, 

остановка и обработка мяча, ведения мяча, вбрасывание и техника игры 

вратаря; 

-  обучение ударам по мячу ногами: внутренней и внешней стороной стопы, 

серединой, внутренней и внешней частью подъема, носком, пяткой; 

-  обучение ударам по мячу головой: удар, выполняемый активным 

движением туловища; удар, выполняемый кивком. Они выполняются стоя, в 

прыжке вверх, в прыжке вперед с нападением; 

-  обучение остановке и обработке мяча: остановка мяча грудью, остановка 

мяча бедром, остановка мяча внутренней и внешней часть стопы, остановка 

поднимающегося мяча внутренней частью стопы, остановка мяча в 

передвижении; 

-  обучение ведению мяча: ведение мяча шаговыми ударными движениями 

внутренней и внешней стороной стопы, внутренней и внешней частью 

подъема, носком; 

-  обучение финтам: финт «наступаниеподошвой на мяч», «ложная остановка 

мяча подошвой», «проброс мяча мимо соперника», «ложный замах для 

удара», убирание мяча внутренней частью подъема», «переступание через 

мяч»; 



      

 

-  обучение отбору мяча: в выпаде, толчком плеча; 

-  обучение введению  мяча в игру; 

-  обучение технике игры вратаря: основная стойка, ловля мяча снизу, сверху, 

с боку, в падении, отбивание мяча, перевод мяча, бросок и выбивание мяча; 

  

 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

 Формы обучения: 

1.НОД. 

2. Подвижные игры 

3. Физкультурно-массовые и спортивные мероприятия: дни      здоровья, 

соревнования, физкультурные праздники. 

Методы обучения:           

1. Рассказ и показ руководителя. 

2. Упражнения: 

 Обще развивающие упражнения: 

-     упражнения в беге; 

-     прыжковые упражнения; 

-    упражнение для мышц рук; 

-   упражнение для мышц туловища; 

-  упражнения для мышц ног. 

Подводящие упражнения:                     

- имитационные упражнения без мяча; 

-  игра с мячом о стенку: удар с наброса мяча, прием и передачи мяча после 

отскока от пола; 

Специальные упражнения; 



      

 

Игровой метод. 

Двусторонняя игра, один против другого или в парах. 

Соревновательный метод. 

Внутригрупповые соревнования и т.д. 

Поточный метод 

Дети выполняют упражнения друг за другом в указанном интервале. 

Интервальный метод: 

 Смена выполнения упражнений по времени. 

Круговой метод. 

Применяется в начальной стадии обучения и в подготовительной части 

занятия. 

ПРЕДПОЛАГАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ, 

ФОРМЫ, МЕТОДЫ, КРИТЕРИИ ИХ ОЦЕНКИ 

 В результате ознакомления и совершенствования элементов спортивной 

игры «Футбол» воспитанники должны уметь использовать приобретенные 

знания, умения и навыки в практической деятельности и повседневной 

жизни: 

 проявлять умения и навыки, личностную индивидуальность при 

выполнении физических упражнений; 

 иметь навыки самостоятельной работы; 

 использовать различные источники информации для получения 

сведений в избранном виде спорта. 

 При реализации программы создаются оптимальные условия для 

формирования и развития личности ребенка. Обучение строится таким 

образом, что воспитанники, усваивая простые знания, умения и навыки, 

сначала выполняют несложные упражнения, которые усложняются с каждым 

последующим заданием.  Такая постановка учебно-воспитательного 

процесса формирует психологическую подготовку к труду. 



      

 

 Основными приёмами техники игры являются: перемещения, удары по 

мячу, приёмы мяча, ведение мяча, отбор мяча, финты, вбрасывание мяча, 

приёмы игры вратаря. 

ПЕРЕМЕЩЕНИЯ в виде ходьбы, медленного бега, бега с ускорением, бега 

спиной вперёд, прыжков. 

УДАРЫ ПО МЯЧУ составляют основу техники игры в футбол. При помощи 

ударов ногой игроки передают мяч партнёру, бьют по воротам, 

осуществляют ведение мяча. Удары по мячу ногой выполняются серединой 

подъёма, внутренней и внешней частью подъёма, внутренней стороной 

стопы, носком и другими частями тела. Футболист, готовясь к удару, за счёт 

свободного замаха накапливает определённую энергию (нога отводится 

назад, а затем начинает движение вперёд, сгибаясь). Опорная нога (слегка 

согнута в колене) ставится с пятки, перемещая вес тела на всю ступню, а 

затем в момент отрыва мяча от стопы совершается подъём на носок. 

ПРИЁМЫ МЯЧА осуществляются подошвой, внутренней и внешней 

стороной стопы, бедром, подъёмом, носком, грудью и головой.  

1) Для остановки катящегося мяча подошвой игрок встречает его ногой, 

слегка согнутой в колене, затем мяч накрывают подошвой, носок опускается 

и прижимает к земле. 

2) Приём мяча внутренней стороной стопы, катящегося на встречу, 

выполняется так: поворачивается нога носком наружу, вес тела переносит на 

опорную ногу и в момент соприкосновения с мячом отводит ногу немного 

назад. 

3) Приём мяча внешней стороной стопы применяется в случаях, когда мяч 

падает сбоку от игрока. Остановку мяча выполняют согнутой ногой, 

вынесенной впереди опорной. Правая нога, согнутая в колене, выносится 

вперёд-вправо. Приём мяча осуществляется в момент его приземления. 

ВЕДЕНИЕ МЯЧА выполняется последовательными толчками внешней или 

внутренней частью подъёма, внутренней стороной, серединой подъёма или 



      

 

носком. Ребёнок при ведении старается не упускать мяч от себя. Если 

соперник близок, толчки производятся в нижнюю часть мяча. 

ОТБОР МЯЧА. При отборе мяча необходимо приблизиться к игроку, 

владеющему мячом, послать ногу навстречу мячу. 

ВБРАСЫВАНИЕ МЯЧА из-за боковой линии: ребёнок берёт мяч обеими 

руками, пальцы расставлены, ноги параллельно. Отклонившись назад, он 

быстро бросает мяч, выпрямляя руки. 

ПРИЁМЫ ИГРЫ ВРАТАРЯ. В ходе игры вратарь почти не стоит на месте: он 

ловит мяч, отбивает его, защищая ворота, бросает пойманный мяч на поле, 

ведёт ногой. 

Подвижные игры и упражнения с мячом (элементы футбола) 

1. Удары по неподвижному мячу правой и левой ногой с одного, двух, 

трех шагов 

2. Удары по неподвижному мячу правой и левой ногой с разбега. 

3. Одни ребенок катит мяч, другой сбоку ударяет по нему ногой. 

4. Бросать мяч руками вверх и принимать его на подошву. 

5. Один ребенок катит мяч руками, другой останавливает его ногой. 

6. Один ребенок посылает мяч ногой, другой останавливает (тоже 

ногой) . 

7. Вести мяч правой и левой ногой по прямой. 

8. Вести мяч толкая его поочередно то правой, то левой ногой по 

прямой. 

9. Вести мяч вокруг конусов 

10. Вести мяч с ускорением и ударять по воротам. 

11. Бросать мяч из-за головы двумя руками. 

12. Бросать мяч по цели на точность попадания. 

13. Один ребенок бросает мяч, другой принимает его. 

14. Одни ребенок ведет мяч ногой, другой улавливает момент и 

вступает в борьбу за мяч. 



      

 

15. Один ребенок стоит в воротах, другой с 4 - 5 м легко ударяет по 

мячу, тот ловит и бросает обратно. 

16. Игровое упражнение «Ну-ка отними!» в паре с тренером. 

Подвижные игры 

«Точно в цель.» 

Выбираются 2 охотника, которые встают на противоположных 

сторонах площадки. Остальные игроки встают в центр. Охотник ударом по 

мячу ногой, старается попасть в игроков, находящихся в центре. Второй 

охотник останавливает мяч ногой и выполняет ответный удар. Удары по 

мячу выполняются различными частями стопы. Игрок, в которого попал мяч, 

выходит из игры. 

«Попади в цель.» 

Все дети делятся на несколько групп, каждая группа становится в круг, 

водящий - в центре. Дети передают друг другу мяч ногой, стараясь попасть в 

водящего. Попавший становятся водящим, а ребенок, бывший водящим, 

встает в круг. Мячом можно ударять только в ноги водящего. 

«Гонка мячей.» 

Все дети свободно располагаются на площадке, у каждого - по мячу. 

После свистка все ведут мяч ногой, до определенной черты, стараясь, не 

сталкиваться друг с другом. 

«У кого больше мячей.» 

Дети образуют две разные команды. Каждая из них берет два мяча и 

располагается на своей половине площадки. Площадка разделена сеткой, 

подвешенной на уровне 40 - 50 см от земли. После сигнала воспитателя дети 

стараются ударом ноги так направить мяч, чтобы он, прокатившись под 

сеткой, остановился на противоположной стороне площадки. Выигрывает та 

команда, у которой после второго сигнала воспитателя находится меньше 

мячей, или проигрывает та команда, у которой одновременно окажется 

четыре мяча. 



      

 

Игра «Стоп» 

Дети ведут мяч, толкая его поочередно то правой, то левой ногой; по 

сигналу «Стой!» они быстро останавливают мяч подошвой ноги сверху. 

«Не пропусти мяч» 

один ребенок бросает мяч, другой — с расстояния 3 — 4 м принимает 

его. 

«Ловкий вратарь» 

Один ребенок стоит в воротах, другой — с расстояния 4 — 5 м слегка 

ударяет по мячу, вратарь ловит мяч и бросает обратно. Еще один вариант: 

несколько детей поочередно посылают мяч вратарю. 

                                                          Эстафеты 

«Бег с мячом» 

На площадке обозначается линия старта, за которой команды по 6-8 

игроков строятся в колонны. Первые номера каждой команды имеют по 

мячу. Перед каждой командой на расстоянии 2, 5 м - 3 м один от другого 

устанавливают 4-5 конуса. По сигналу первые номера устремляются вперед, 

обводя "змейкой" конусы, и таким же образом возвращаются назад. На линии 

старт - финиш игрок останавливает мяч и передает его следующему 

участнику и т. д. Побеждает команда, быстрее закончившая игру. 

«Пингвины с мячом». 

В игре участвуют две команды, которые выстраиваются в колонны за 

линией старта. В 5 - 8 м от детей - флажки. По сигналу первые номера 

каждой команды, зажав между коленями мяч, устремляются к флажку (дети 

переваливаются с ноги на ногу, словно пингвины). Добежав до флажка, они 

ударом ноги направляют мяч через площадку вторым номерам, а сами 

становятся в конец колонны. Игра заканчивается, когда все "пингвины" 

выполнят перебежки и мяч снова окажется у первого номера колонны. Если 

ребенок потеряет мяч во время бега, нужно взять его и продолжать игру. 

Футбол - способствует развитию ловкости, быстроты координации 

движений, двигательной реакции, ориентации в пространстве. Игры с 



      

 

мячом развивают навыки поведения в коллективе, воспитывают 

товарищеские взаимоотношения, требуют выдержки, решительности, 

смелости. 

СПИСОК   ЛИТЕРАТУРЫ 

 

1. Веревкин,М.П. Мини-футбол на уроке физической культуры. /М.П Веревкин 

– М.:Физкультура и спорт, 2006г. – 192 с.                                   

2. Голомазов, С.В., Чирва, Б.Г. Футбол. Теоретические основы тренировки 

ловли и отражения мячей вратарям./ С.В. Голомазов.- Физкультура и спорт, 

2006г.-158с                                    

3. Голомазов С.В., Б.Г. Чирва  Футбол.  Теоретические основы и методика       

контроля технического мастерства./ С.В. Голомазов.-М.:Физкультура и 

спорт, 2005г.-139с                                     

4. Голомазов С.В., Б.Г. Чирва  Футбол. Универсальная техника атаки./ С.В. 

Голомазов.- М.:Физкультура и спорт, 2004г.-209с                                    

5. Голомазов С.В., Чирва Б.Г. Футбол. Теоретические основы 

совершенствования точности действия с мячом. /С.В. Голомазов.-

М.:Физкультура и спорт, 2006г.-162с                                    

6. Голомазов С.В., Чирва Б.Г. Футбол. Методика тренировки. Техники 

реализации стандартных положений./ С.В. Голомазов.-М.:Физкультура и 

спорт, 2007г.-142с                                    

7. Голомазов С.В., Чирва Б.Г.  Футбол. Методика тренировки  техники  игры 

головой. / С.В. Голомазов. - М.:Физкультура и спорт, 2008г.-

125с                                    

8. Перепекин В.Н. Восстановление  работоспособности футболистов./ В.Н. 

Перепекин.- М.: ООО «Изб-во АСТ» : «Изд-во Астрель»,2003.- 526 с. 

9. Селуянов В.Н., Сарсания С.К., Сарсания К.С. Физическая подготовка 

футболистов./ В.Н. Селуянов. - Минск: Вышей. Школа, .2005г. 



      

 

                              РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА 

1.Адашкявичене  Э.Й. Спортивные игры и упражнения в детском 

саду./Э.Й.Адашкявичене-1992г. 

2.Беляева Н.Т., Юровский С.Ю., Дневник самоконтроля. / 

Н.Т.БеляеваМ.: 1994. 

3.Жан-Люк  Чесно, ЖирарДюре. Футбол. Обучение базовой  технике / 

ЧесноЖан-Люк  М: «Академия», 2006г. 

4.Железняк Ю.Д.  Спортивные игры.- Москва, / Ю.Д.  Железняк -

«Академия», 2002г. 

5.Люкшинов Н.М.  Искусство подготовки высококлассных 

футболистов./Н.М. Люкшинов-М.: Просвещение 2005г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III раздел 

Детский фитнес 
РАЗДЕЛ 1.Пояснительная записка 

1.1 Актуальность 

1.2. Новизна 

1.3.Возрастные и индивидуальные особенности детей 4-5лет 

1.4. Цель и задачи программы 

1.5.Возраст детей срок и срок реализации программы 

1.6. принципы и подходы по формированию программы 

 

РАЗДЕЛ 2. Годовой план рабочей программы 

 



      

 

РАЗДЕЛ 3. Методика организации занятий по детскому фитнесу. 

3.1. Содержание работы с детьми дошкольного возраста. 

3.2. Методическое сопровождение к программе «Детский фитнес». 

3.2.1. Особенности организации упражнений по игровому стретчингу. 

3.2.2. Особенности организации упражнений по фитболу. 

3.2.3. Особенности организации упражнений по степ-аэробике. 

3.2.4. Особенности организации упражнений по логоритмике. 

3.2.5. Особенности организации упражнений по оздоровительной 

гимнастике и ЛФК. 

3.3.Формы организации образовательной области «Физическая 

культура» 

3.4. Интеграция содержания образовательной области  

3.5. Структура занятия  

 

РАЗДЕЛ 4. Планируемый результат 

 

РАЗДЕЛ 5. Условия реализации рабочей программы 

5.1.Материально – технические (пространственные) условия 

организации физической культуры. 

5.2.  Система мониторинга достижения детьми планируемых 

результатов освоения программы. 

 

Список литературы 

 

Приложение 

1-комплексы занятий 

2-диагностические методики 

 

 

 

 

 

 1. Пояснительная записка 

Программа дополнительного образования детей разрабатывалась в 

соответствии с Федеральным законом от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» и Федеральным государственным 

образовательным стандартом дошкольного образования. Содержание 

программы включает дополнительное образование детей дошкольного 

возраста по реализации образовательной области физическое развитие. 

Нормативная программа содержит основные требования по возрасту, 

численному составу занимающихся, объему учебно-тренировочной 



      

 

работы, нормативные требования по физической и технической 

подготовке. В последнее время отмечается тенденция к использованию 

разнообразных средств физической культуры. В большинстве случаев это 

различные направления оздоровительных видов гимнастики-ритмическая 

гимнастика, аэробика, стретчинг, шейпинг, суставная и дыхательная 

гимнастика, восточные оздоровительные системы упражнений. Все они 

направлены на оздоровление организма, повышение функциональных 

возможностей человека. 

В этой связи актуальной становится проблема поиска эффективных 

путей укрепления здоровья ребенка, приобщения здоровому образу жизни 

и увеличения двигательной активности как мощного фактора 

интеллектуального  и эмоционального развития человека. 

Сегодня одной из самых социальных задач является формирование 

будущего члена общества, человека с развитым мышлением, 

эстетическими потребностями, яркими творческими проявлениями, 

знакомого с основами общечеловеческой культуры, обладающими 

широкими и разнообразными представлениями об искусстве, об 

окружающем мире. Поэтому родители и педагоги должны постоянно 

поддерживать и развивать в ребенке его собственное стремление к 

познанию окружающего. 

Детский фитнес это уникальные занятия, соединяющее в себе 

элементы хореографии, гимнастики, танцевальных занятий, включающих 

различные стили и направления, йоги и восточных единоборств, 

оздоровительной гимнастики и ЛФК. 

Чем раньше ребенок ощутит радость от физических нагрузок, тем 

лучше. Ведь если с самого раннего младшего возраста регулярные занятия 

спортом дети воспримут, как само собой разумеющееся, то в  дальнейшем 

ребенок сам будет испытывать потребность в занятиях, связанных с 

физическими нагрузками. Кроме того, фитнес - отличный способ 

выплеснуть неуемную детскую энергию. 

Хочется отметить, что гармоничное развитие личности дошкольника 

происходит более многогранно, если осуществлять его, во-первых, на 

основе индивидуально-дифференцированного подхода, во-вторых в 

дошкольной образовательной организации, создав благоприятную 

атмосферу для эмоционального восприятия детьми детского фитнеса. 

Занятие фитнесом с детьми дошкольного возраста решает целый комплекс 

оздоровительных и образовательных задач, а именно: 

1.Повышение сопротивляемости организма. 

2.Укрепление опорно-двигательного аппарата. Формирование 

правильной осанки. Укрепление силы мышц стопы и голени с целью 

предупреждения плоскостопия, так как оно может существенно 

ограничить двигательную активность ребенка. Развитие и укрепление всех 

основных мышечных групп. 



      

 

3.Содействие повышению функциональных возможностей 

вегетативных органов. Укрепление сердечно сосудистой и дыхательных 

систем, улучшение обменных процессов в организме, оптимизация 

пищеварения и теплорегуляции, и предупреждению застойных явлений. 

4. Улучшение физических способностей: координация движений, 

сила, выносливость, скорость. 

5.Укрепление формирования основных жизненно важных 

двигательных умений и навыков. 

6.Совершенствование физического развития и увеличения 

двигательной активности детей дошкольного возраста. 

7.Повышение устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой. 

Программа дополнительного образования «Детский фитнес» 

охватывает все возрастные категории. Детский фитнес состоит в основном 

из простых упражнений, подвижных игр, с использованием 

разнообразного спортивного инвентаря: мячей(больших, маленьких), 

гантели, гимнастических палок, фитбол-мяч, стэп-платформа. 

Упражнения в целом направлены на развитие всех физических качеств 

ребенка: гибкость, растяжка, сила, быстрота. Используются специальные 

упражнения для укрепления мышц пресса, ног, рук, спины. 

Занятия по детскому фитнесу, кроме развития детского организма и 

укрепления здоровья, способствуют подготовке ребенка к школе, к 

занятиям в спортивных кружках. Фитнес формирует у ребенка большой 

запас двигательных умений и навыков, развивает и совершенствует все 

физические качества, данные ему от природы, в группе дети учатся 

общаться друг с другом, переживать спортивные неудачи и радоваться 

вместе победам, и конечно же, занятия по фитнесу под веселые детские 

песни улучшают настроение, общее физическое и эмоциональное 

состояние ребенка. 

Использование танцевальных движений, различных танцевальных 

стилей в оздоровительной тренировке детей позволяют решать задачи 

развития координации движений ритмики и музыкального слуха. 

Движения под музыку, подобранные в соответствии с возрастом, 

повышают эмоциональный фон занятий, нравятся и детям и родителям. 

Несомненным плюсом детского фитнеса является и то, что эта 

форма  физических нагрузок является менее травматичной (т.е. более 

безопасной), чем профессиональные тренировки в секциях любого из 

«настоящих» видов спорта. 

В детском фитнесе нет такого физического и психологического 

напряжения, «гонки» на результат, как в спортивных секциях. На занятии 

по детскому фитнесу все дети находятся в равных условиях-каждый 

ребенок в равной степени может проявить себя. Занятия фитнесом 

базируется на индивидуальном подходе к каждому ребенку. В 

зависимости от психотипа ребенка (холерик, флегматик, сангвиник, 



      

 

меланхолик), можно подобрать такую программу упражнений детского 

фитнеса, выполняя которую, ребенок будет чувствовать себя наиболее 

комфортно. Ведь все дети разные: кто-то любит подвижные игры, кто-то–

танцы, а кому-то понравится системное повторение упражнений. 

Кроме того, на занятиях по детскому фитнесу физические 

упражнения сочетаются с приемами логоаэробики, основанной на том, что 

при выполнении упражнений дети рассказывают специально подобранные 

стихи и скороговорки. Здесь физкультурный компонент совмещен с 

обучением: во время выполнения упражнений дети учатся произносить 

различные звуки, разучивают стихотворения, совершенствуют мелкую 

моторику. Подобные занятия могут быть как общеоздоровительными, так 

и направленными на решение конкретной проблемы (искривление 

позвоночника, плоскостопие и.т.п.). 

1.1. АКТУАЛЬНОСТЬ И НОВИЗНА ПРОБЛЕМЫ. 

Совершенствование учебно-воспитательного и образовательного 

процесса дошкольных образовательных организаций предъявляет требования 

к использованию новых методов и форм организации образовательной 

деятельности, нестандартного оборудования, а также учета индивидуального 

развития ребенка. 

В настоящее время отмечается факт отставания, задержки, нарушения, 

отклонения, несоответствия нормам в развитии детей раннего и дошкольного 

возраста. Особенно много отклонений встречается в состоянии нервной 

системы и опорно-двигательного аппарата. К сожалению, семейное 

воспитание, в основном, сориентировано на развитие интеллекта и 

познавательной сферы ребенка, при этом недостаточное внимание уделяется 

развитию двигательных качеств и навыков ребенка дошкольного возраста, 

оптимизации его двигательного режима. 

В связи с этим, вопросы полноценного физического развития детей 

должны решаться в дошкольных образовательных организациях. 

Проведение работы в других организациях, направленной на 

совершенствование форм и методов организации и проведения 

физкультурно-оздоровительной работы с детьми дошкольниками, показало, 

что рациональное использование современного физкультурно-

оздоровительного оборудования (крупное модульное оборудование, 

специальные мячи разного диаметра и конфигурации, пластмассовые 

конструкции, массажные приспособления) позволяет расширить диапазон 

развивающих, профилактических и образовательных задач, решаемых в ходе 

организованной образовательной деятельности по детскому фитнесу. 

Результаты обследования физического и психического состояния детей 

дошкольного возраста, проводимые в ходе этой работы, показали 

значительное улучшение развития двигательных качеств, коммуникативной 

и эмоционально - волевой сферы детей. Вместе с тем, у детей значительно 



      

 

повысился интерес, как к обязательным, так и к дополнительным занятиям, 

связанным с двигательной и игровой деятельностью. 

Настоящая программа по детскому фитнесу реализуется на практике 

принципы государственной политики в области физической культуры и 

спорта, декларируемые в ст.2№80-ФЗ: 

 непрерывность и преемственность физического воспитания различных 

возрастных групп граждан на всех этапах их жизнедеятельности; 

 учет интересов всех граждан при разработке всех видов программ развития 

физической культуры и спорта; 

 признание самостоятельности всех физкультурно-спортивных объединений, 

равенство их прав на государственную поддержку. 

В программе даны конкретные рекомендации по организации и 

планированию учебно-тренировочной работы, комплектованию учебных 

групп. 

Программа «Детский фитнес» является программой физкультурно-

спортивной направленности, предназначена для детей от трех  до пяти лет и 

рассчитана на 2года обучения. 

 

1.2. Возрастные особенности детей дошкольного возраста. 
Детский фитнес – это спортивные занятия, которые могут включать в 

себя элементы хореографии, гимнастики, аэробики, фитбола, стретчинга, 

логоритмики, оздоровительной гимнастики и ЛФК. Детей в группе детского 

фитнеса обычно не более 10-15 человек. Как правило, для детей используется 

игровая форма обучения – это помогает ребятам полностью расслабиться и с 

удовольствием выполнять требования педагога. 

Заниматься детским фитнесом могут дети, начиная с 1,5 лет. Однако 

при занятиях детским фитнесом обязательно нужно учитывать возрастные 

особенности детей. 

Для детского фитнеса практически не существует абсолютных 

противопоказаний. Однако, если ребенок страдает хроническими 

заболеваниями, важно правильно подобрать программу, которая будет 

полезна для укрепления его здоровья. При проблемах с позвоночником детям 

противопоказаны какие-либо силовые упражнения, зато им будут весьма 

полезна аэробика. 

Возрастные особенности детей средней группы (от 4 до 5 лет). 
В возрасте 4-5 лет у детей происходит дальнейшее изменение и 

совершенствование структур и функций систем организма. Темп 

физического развития остается таким же, как и в предыдущий год жизни 

ребенка. Прибавка в росте за год составляет 5-7 см, массы тела – 1,5-2 кг. 

Рост (средний) мальчиков в 4 года – 100,3 см, 5 лет – 107,5 см. Рост 

(средний) девочек 4 года – 99,7 см, 5 лет – 106,1 см. 

Масса тела (средняя) мальчиков и девочек равна в 4 года 15,9 кг и 15,4 

кг, а в пять – 17,8 кг и 17,5 кг соответственно. 

 



      

 

 

Опорно-двигательный аппарат. 
В связи с особенностями развития строения скелета детям 4 – 5 лет не 

рекомендуется предлагать на физкультурных занятиях и в свободной 

деятельности силовые упражнения. Необходимо также следить за 

правильностью принимаемых детьми поз. 

Сила кисти правой руки от 4 до 5 лет увеличивается в следующих 

пределах: у мальчиков – от 5,9 до 10 кг, у девочек – от 4,8 – 8,3 кг. 

 

Органы дыхания. 
К 5 годам брюшной тип дыхания начинает заменяться грудным. Это 

связано с изменением объема грудной клетки. Несколько увеличивается 

жизненная емкость легких (в среднем до 900-1000 см в кубе), причем у 

мальчиков она больше, чем у девочек. К 4 – 5 годам увеличивается 

подвижность грудной клетки, более частые, чем у взрослого, дыхательные 

движения. 

 

Сердечнососудистая система. 
Частота сердечных сокращений в минуту колеблется у ребенка 4-5 лет 

от 87 до 112, а частота дыхания от 19 до 29. Регуляция сердечной 

деятельности к пяти годам окончательно еще не сформирована. В этом 

возрасте ритм сокращений сердца легко нарушается, поэтому при 

физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется. О реакции 

организма на физическую нагрузку судят по внешним признакам утомления: 

отвлекаемость, общая слабость, одышка, побледнение или покраснение лица 

и нарушение координации движений. 

 

Высшая нервная деятельность. 
К 4-5 годам у ребенка возрастает сила нервных процессов. Особенно 

характерно для детей данного возраста совершенствование 

межанализаторных связей и механизмов взаимодействие сигнальных систем. 

Малышам трудно сопровождать словами игровые действия или 

воспринимать указания, объяснения воспитателя в процессе выполнения 

гимнастических упражнения, рисования, конструирования и даже одевания. 

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

сопоставления слов с соответствующими им раздражителями первой 

сигнальной системы. Повышается самостоятельность действий, 

умозаключений. Однако нервные процессы у ребенка еще далеки от 

совершенства. Преобладает процесс возбуждения. Так, при нарушении 

привычных условий жизни, утомлении это проявляется в бурных 

эмоциональных реакциях, несоблюдение правил поведения. Вместе с тем 

именно к пяти годам усиливается эффективность педагогического 

воздействия, направленного на концентрацию нервных процессов. Поэтому 

на занятиях и в быту следует предлагать упражнения, совершенствующие 



      

 

реакции ребенка на какой-либо сигнал: вовремя остановиться, изменить 

направление или темп движения и т.д. 

 

1.3. Цели и задачи программы. 
Цель программы - выявление, раскрытие и развитие специальных 

(физических) способностей каждого воспитанника, развитие личности 

дошкольника. 

 

Задачи программы: 

1. Развивать основные психофизические качества – гибкость, 

выносливость, силу, быстроту, координацию движений. 

2. Формировать чувство ритма и музыкальной памяти. 

3. Способствовать формированию правильной осанки 

4. Содействовать профилактике плоскостопия. 

5. Содействовать функциональному совершенствованию органов 

дыхания, сердечнососудистой и нервной систем. 

6. Обучить дошкольников технике базовой аэробики, 

игровомустрейчингу, логоритмике, упражнениям по оздоровительной 

гимнастике, упражнениям с предметами (мячи-хопы, степ-платформы, 

ленты, мячи). 

7. Воспитывать морально-волевые качества (смелость, чувство 

коллективизма). 

8. Развивать творческие способности воспитанников. 

9. Содействовать всестороннему,гармоничному физическому и 

психическому развитию и укреплению здоровья занимающихся. 

10. Знакомить детей с различными видами спорта через занятия фитнесом. 

11. Сформировать стойкий интерес к занятиям детским фитнесом, развить 

мотивационную потребность и положительное отношение к 

физическим упражнениям. 

Средняя группа (4-5 лет). 
 Формировать правильную осанку, укреплять костно-мышечный корсет. 

 Развивать координацию движений. 

 Укреплять сердечно - сосудистую и дыхательную систему. 

 Развивать основные физические качества (силу, выносливость, 

быстроту, координацию и др.). 

 Улучшать музыкальную и двигательную память детей. 

 Расширять двигательный опыт детей. 

 Развивать эстетический вкус и интерес к занятиям фитнесом. 

 Укреплять силу мышц стопы и голени с целью предупреждения 

плоскостопия. 

 Развивать и укреплять все основные мышечные. 

 

 

1.4. Возраст детей и срок реализации программы. 



      

 

Курс программы «Детский фитнес» рассчитан на 2 года при 

проведении занятий 2 раза в неделю (общий объем занятий – 72 часа в год). 

Программа рассчитана на детей среднего дошкольного возраста. 

 

1.5.Принципы реализации программы 
Методологической основой Программы являются 

общепсихологическая теория деятельности А.Н. Леонтьева, культурно-

историческая концепция Л. С. Выгодского. 

Программа разработана с учетом следующих основных принципов 

дошкольного образования 

 полноценное проживание ребенком всех этапов детства (дошкольного 

возраста), обогащение (амплификация) детского развития; 

 построение образовательной деятельности на основе индивидуальных 

особенностей каждого ребенка, при котором сам ребенок становится 

активным в выборе содержания своего образования, становится 

субъектом образования (далее - индивидуализация дошкольного 

образования); 

 содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка 

полноценным участником (субъектом) образовательных отношений; 

 поддержка инициативы детей в различных видах деятельности; 

 сотрудничество Организации с семьей; 

 приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, 

общества и государства; 

 возрастная адекватность дошкольного образования (соответствие 

условий, требований, методов возрасту и особенностям развития 

Основными подходами к формированию Программы являются: 

 деятельностный подход, предполагающий развитие ребенка в 

деятельности, включающей такие компоненты как самоцелеполагание, 

самопланирование, самоорганизация, самооценка, самоанализ; 

 индивидуальный подход, предписывающий гибкое использование 

педагогами различных средств, форм и методов по отношению к 

каждому ребенку; 

 личностно-ориентированный подход, который предусматривает 

организацию образовательного процесса на основе признания 

уникальности личности ребенка и создания условий для ее развития на 

основе изучения задатков, способностей, интересов, склонностей; 

 cредовой подход, ориентирующий на использование возможностей 

внутренней и внешней среды образовательного учреждения 

 в воспитании и развитии личности ребенка. 

В соответствии с ФГОС Программа  опирается на научные 

принципы ее построения, что учитывается при организации 

образовательного процесса: 



      

 

  принцип развивающего образования, целью которого является 

развитие ребенка. Развивающий характер образования реализуется 

через деятельность каждого ребенка в зоне его ближайшего развития; 

 сочетание принципа научной обоснованности и практической 

применимости. Содержание программы соответствует основным 

положениям возрастной психологии и дошкольной педагогики; 

 соответствие  критериям полноты, необходимости и достаточности, то 

есть позволять решать поставленные цели и задачи только на 

необходимом и достаточном материале, максимально приближаться к 

разумному «минимуму»; 

 единство воспитательных, развивающих и обучающих целей и задач 

процесса образования детей дошкольного возраста, в процессе 

реализации которых формируются такие знания, умения и навыки, 

которые имеют непосредственное отношение к развитию детей 

дошкольного возраста; 

 принцип интеграции образовательных областей (физическая культура, 

здоровье, безопасность, социализация, труд, познание, коммуникация, 

чтение художественной литературы, художественное творчество, 

музыка) в соответствии с возрастными возможностями и 

особенностями воспитанников, спецификой и возможностями 

образовательных областей; 

 принципы гуманизации, дифференциации и индивидуализации, 

непрерывности и системности образования. 

Отражение принципа гуманизации в образовательной программе 

означает: 

 признание уникальности и неповторимости личности каждого ребенка; 

 признание неограниченных возможностей развития личного 

потенциала каждого ребенка; 

 уважение к личности ребенка со стороны всех участников 

образовательного процесса. 

 Дифференциация и индивидуализация воспитания и обучения 

обеспечивает развитие ребенка в соответствии с его склонностями, 

интересами и возможностями. Осуществляется этот принцип учитывая 

индивидуальные особенности  развития ребенка. 

 Принцип последовательности и систематичности.  

Последовательность при обучении детей движениям, подбор и 

сочетание нового материала с повторением и закреплением усвоенного, 

распределение физической нагрузки на детский организм на 

протяжении всего занятия. При подборе тех или иных упражнений 

следует не только учитывать достигнутый детьми уровень 

двигательных умений, но и предусматривать повышение требований к 

качественным показателям движений. Это необходимо для того, чтобы 

постоянно совершенствовать движения, не задерживать хода развития 

двигательных функций. Каждое новое движение следует предлагать 



      

 

после достаточно прочного усвоения сходного с ним, но более 

простого. 

 Принцип учёта возрастных и индивидуальных особенностей детей. 

При организации двигательной активности детей следует 

учитывать их возрастные особенности. Развитие двигательной 

активности детей обязательно требует индивидуального похода. 

Педагог должен ориентироваться на состояние здоровья каждого 

ребёнка. В процессе выполнения упражнений необходимо наблюдать 

за самочувствием детей, варьировать содержание занятий в 

соответствии с индивидуальными особенностями каждого ребёнка. 

Очень важно соблюдать баланс: так, более сложные упражнения 

следует чередовать с менее сложными. 

  Принцип оздоровительной направленности, обеспечивающий   

оптимизацию  двигательной активности детей, укрепление здоровья, 

совершенствование физиологических и психических функций 

организма. 

 Принцип - развивающий эффект. Этот принцип требует соблюдения 

повторяемости и постепенности педагогических воздействий 

(многократное выполнение нагрузки как в рамках одного занятия, так и 

системы занятий; постепенное наращивание развивающе-тренирующих 

воздействий – планомерное увеличение и обновление заданий в 

сторону их усложнения, увеличения объема и интенсивности нагрузки 

по мере роста функциональных возможностей организма). 

 

 

 

 

 

 

 

2. Годовой план рабочей программы 

 

Учебный план 2020-2021г. 

 

 

Месяц  Комплекс упражнений 

Сентябрь  Познавательная лекция. Разучивание 

комплексов  

Октябрь  Комплекс №1 

Ноябрь  Комплекс №2 

Декабрь  Комплекс №3 

Январь  Комплекс №4 

Февраль  Комплекс №5 

Март  Комплекс №6 



      

 

Апрель  Комплекс №7 

Май  Комплекс №8 

 

 3. МЕТОДИКА ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ ПО ДЕТСКОМУ 

ФИТНЕСУ 

3.1. Содержание работы с детьми дошкольного возраста. 
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 

придаёт занятиям зрелищность и особую выразительность. В отличие от 

спортивной аэробики фитнес допускает использование элементов различных 

видов спорта. 

Особенность и новизна программы заключается в использовании 

нетрадиционного оборудования (степ-платформ), мультимедийных 

видеозаписей, которые помогают детям с интересом освоить используемый 

на занятиях материал. 

Содержание программы включает выполнение следующих модулей: 

1. Игровой стретчинг. 

2. Фитбол-гимнастика. 

3. Степ-аэробика. 

4. Логоритмика. 

5. Оздоровительная гимнастика с элементами ЛФК. 

Детей, занимающихся в группе может быть не более 10-15 человек. Как 

правило, для детей используется игровая форма обучения, что помогает 

ребятам полностью расслабиться и с удовольствием выполнять требования 

педагога. Занятие проводится 2 раза в неделю; во время проведения 

диагностики добавляется ещё один час. 

Каждое занятие имеет следующую структуру: 

 подготовительная часть- построение детей, их настрой на занятие, 

комплекс ОРУ и подвижную игру для поднятия эмоционального 

состояния; 

 основная часть - упражнения аэробики, художественной гимнастики, 

фитбол-гимнастики, использование логоритмики, упражнения на степ-

платформе, с лентами, подвижные игры, использование 

мультимедийных презентаций (видеороликов); 

 заключительная часть - стретчинг и игры для развития внимания 

направленные на снятия нервного и физического напряжения. Занятия 

проводятся в 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. 

 

3.2. Методическое сопровождение к программе «Детский фитнес». 



      

 

3.2.1. Особенности организации упражнений по игровому 

стретчингу. 
 

Упражнения стретчинга носят имитационных характер и выполняются 

по ходу сюжетно-ролевой игры, состоящей из взаимосвязанных игровой 

ситуаций, заданий, упражнений, подобранных таким образом, чтобы 

содействовать решению оздоровительных и развивающих задач. Образно-

подражательные движения развивают творческую, двигательную 

деятельность, творческое мышление, двигательную память, быстроту 

реакции, ориентировку в движении и пространстве, внимание. 

Эффективность подражательных движений заключается еще в том, что через 

образы можно осуществлять частую смену двигательной деятельности из 

различных исходных положений и с большим разнообразием видов 

движений, что дает хорошую физическую нагрузку на все группы мышц. 

Сочетание динамических и статических упражнений наиболее соответствует 

природе опорно-двигательного аппарата человека и является лучшим 

средством развития физических качеств: силы, ловкости, выносливости, 

гибкости. 

Стретчинг – растягивание, то есть, это комплекс упражнений, при 

котором растягиваются мышцы и сухожилия. Делать стретчинг упражнения 

можно в любом возрасте. 

При выполнении стретчинг упражнений усиливается кровообращение, 

что очень хорошо влияет на выведение из мышц молочной кислоты. 

Сама суть стретчинг упражнений заключается в том, чтобы удерживать 

свое тело в определенной позе, в продолжение 15-60 секунд. Иногда, для 

того чтобы выполнять стретчинг упражнения, вам нужно будет использовать 

степ-платформу. При выполнении стретчинг упражнения, желательно 

каждую растяжку фиксировать от 30 до 60 секунд и повторять каждую по два 

или три раза в медленном темпе. 

Игровой стретчинг – это методика гармоничного развития и 

оздоровления детей. В первую очередь это оздоровление, основанное на 

естественных растяжках, направлено на укрепление позвоночника и 

профилактику плоскостопия. Методика предлагаемых упражнений основана 

на статистических растяжках мышц тела и суставно-связочного аппарата рук, 

ног, позвоночника, позволяющих предотвратить нарушение осанки и 

исправить её, оказывающих глубокое оздоровительное значение на весь 

организм. Она базируется на анализе известных систем упражнений, приёмов 

мануальной терапии, ритмики, хореографии. Упражнения игрового 

стретчинга используются на расслабление и восстановление функций мышц. 

Это позволяет без вреда, используя защитные силы организма, предупредить 

многие заболевания, т.к. воздействие на позвоночник, органы мышцы 

железы, внутренней секреции, дыхательную и нервную систему 

вырабатывается естественная сопротивляемость организма. Статичные 

упражнения игрового стретчинга не только воздействуют на глубинные 



      

 

мышцы организма, но и усиливают защитные функции организма, в том 

числе и свертываемость крови, количество лейкоцитов, желудочную 

кислотность, работу кишечника. 

Игровой стретчинг основывается на нетрадиционной методике 

развития мышечной силы и гибкости занимающихся. Здесь используются 

упражнения стретчинга в игровой сюжетной форме. 

Практические занятия проводятся в музыкальном зале. 

Используется наглядная форма работы, показ педагогам физических 

упражнений, подражания, имитация известных детям движений в игровой 

форме. 

Используется индивидуальный подход к детям с учётом особенностей 

возраста, психомоторного развития. 

Показ упражнений условными жестами, мимикой, словесные указания. 

«Провокации», т. е. специальные ошибки педагога при показе с целью 

активизации внимания детей, чтобы они заметили и исправили ошибку. 

Слушания музыки и беседы о ней, словесные описания музыкальных 

образов. 

Подбор сказок помогающих интерпретировать музыкальный образ. 

Пластические импровизации детей, «пробы» без показа педагога. 

Показ вариантов движений педагогом – детям предлагается выбрать 

наиболее удачный. 

Показ педагогом даётся в «зеркальном» отражении, поскольку дети 

повторяют все движения автоматически. 

Использование интенсивных методов обучения – выполнение 

большого объёма двигательных упражнений на занятиях, а также подбор 

материала, позволяющего решать большой круг разнообразных задач 

развития ребёнка. 

Проведение мышечной и эмоциональной релаксации под 

соответствующую музыку. 

 

3.2.2. Особенности организации упражнений по фитболу. 
Учебно-практический материал включает в себя формирование 

умений, навыков и развитие двигательных способностей средствами фитбол - 

гимнастики, которые представлены: «Фитбол-ритмикой», «Фитбол-

атлетикой», «Фитбол-коррекцией», «Фитбол-игрой». 

Упражнения раздела «Фитбол-ритмика» являются основой для 

развития чувства ритма, способствуют свободному, красивому и 

координированному выполнению занимающимися движений под музыку, 

соответственно её структурным особенностям, характеру, ритму, темпу и 

другим средствам музыкальной выразительности. В этот раздел входят: 

специальные упражнения для согласования движений с музыкой (ритмика), 

базовые шаги фитбол-аэробики, ритмические и сценические танцы. Обретая 

свободу движений, ребенок может самореализовываться через образ, 



      

 

пластику, показательные выступления, обретая умиротворенность, 

открытость и внутреннюю свободу. 

Раздел «Фитбол-атлетика» (фитбол – упражнения) имеет 

общеукрепляющую направленность и включает в себя упражнения, 

направленные на формирование и укрепление различных мышечных групп 

(рук, ног, туловища), развитие подвижности суставов, а также силовой и 

общей (аэробной) выносливости. Использование данных упражнений, кроме 

радостного настроения, свободного выражения своих эмоций и мышечной 

нагрузки, дает возможность ребенку повысить уровень физической 

подготовленности, проявить упорство, терпение и выдержку 

Раздел «Фитбол-коррекция» состоит из упражнений коррекционно- 

профилактической направленности, которые являются основой оздоровления 

и развития детского организма, формирования у ребенка сознательного 

стремления к здоровому образу жизни, а также способствуют профилактике 

различных заболеваний и быстром восстановлению после физической 

нагрузки. В этот раздел входят упражнения для формирования, закрепления 

и совершенствования правильной осанки, профилактики плоскостопия, 

развития и укрепления сердечнососудистой и дыхательной систем, 

упражнения пальчиковой гимнастики, игрового самомассажа и расслабления. 

Раздел «Фитбол-игра» предусматривает целенаправленную работу 

педагога по применению специальных упражнений и творческих заданий, 

включение подвижных, музыкальных игр и эстафет в учебную деятельность, 

проведение сюжетных занятий. Данный материал служит основой для 

закрепления умений и навыков, приобретенных ранее, развивает выдумку и 

творческую инициативу. Благодаря использованию упражнений этого 

раздела расшиpяютcя возможности для развития созидательных 

способностей детей, их познавательной активности, мышления, внимания, 

раскрепощенности и свободного самовыражения. Все упражнения 

выполняются под определенное музыкальное сопровождение и, в 

зависимости от поставленных задач и выбора средств имеют разную целевую 

направленность. 

На основе коррекционных методик Потапчук А.А., разработаны новые 

формы занятий с использованием фитбол-гимнастики для оздоровления 

дошкольников. 

Прежде чем приступить к внедрению новых форм физкультурных 

занятий, нами было приобретено достаточное количество гимнастических 

мячей (фитболов). Организуя занятия по фитбол-гимнастике прежде всего 

предоставлена детям возможность познакомиться с новым оборудованием - 

поиграть с мячами. Мяч по популярности занимает первое место в царстве 

детской игры. Он притягивает к себе, стимулирует фантазию и двигательное 

творчество. Мяч развивает руки ребёнка, а развитие руки напрямую связано с 

развитием интеллекта. Фитбол является не только уникальным 

оздоровительным «тренажёром», но может использоваться как обычный мяч 

в играх и эстафетах. 



      

 

Следующий этап - научить детей садиться и удерживать равновесие на 

мяче. Этот этап следует проводить отдельно с каждым ребёнком, страхуя его 

сбоку или сзади. Особое внимание обращать на то, чтобы посадка на мяче 

была правильной, а именно: угол между туловищем и бедром, бедром и 

голенью, голенью и стопой равен 90 градусов, голова приподнята, спина 

выпрямлена, руки фиксируют мяч ладонями сзади, ноги на ширине плеч, 

стопы параллельны друг другу. Продолжительность прыжков на мяче на 

первых занятиях не должна превышать 2-4 минуты, что связано с большой 

нагрузкой на мелкие мышцы спины. 

Занятия проводятся подгруппой 10-12 детей. Продолжительность 

занятий постепенно увеличиваю от 15-20 до 25-30 минут - в зависимости от 

возраста, физической подготовленности и состояния здоровья детей. 

Упражнения дети выполняют в медленном и среднем темпе. 

Оздоровительная работа на физкультурных занятиях по фитбол-

гимнастике строится на основных принципах: доступность (подбор мячей, 

упражнений и методов организации занятий в соответствии с возрастом и 

возможностями детей), постепенность (от простого к сложному), 

повторяемость и систематичность занятий (один раз в неделю). 

Занятия по фитболу состоит из трёх частей. 

1. Подготовительная часть - разогревание организма и создание 

положительного эмоционального настроя. 

2. Основная часть - физическая нагрузка , в которую входят 

упражнения: 

- для коррекции различных видов нарушений осанки (сутулая и круглая 

спина, кругла вогнутая спина, плоская, плосковогнутая); 

- для укрепления мышц плечевого пояса и рук; 

- для укрепления мышц брюшного пресса; 

- для укрепления мышц спины; 

- для укрепления мышц тазового дна; 

- для увеличения подвижности позвоночника и суставов; 

- игры с фитболом («пятнашки сидя», «гонки с выбыванием», 

«перекати поле»). 

3.Заключительная часть - расслабление и рефлексия. 

За последнее время увеличилось число детей с нарушением речи, со 

скудным словарным запасом, с недостаточно развитой общей моторикой. 

В программу «Детского фитнеса» в фитбол-гимнастику включены 

упражнения с элементами логоритмики, которые будут развивать как общую 

моторику детей, их психофизические качества, так и развивать речь и 

словарный запас детей. Каждое упражнение имеет название, 

сопроводительный текст в стихотворной форме, терапевтический эффект. 

Само использование фитбола выступает как оздоровительный фактор, а 

текст, который проговаривают дети, помогает развитию речи, эмоционально 

украшает упражнение и позволяет добиться правильного его выполнения. 



      

 

Упражнения с элементами логоритмики можно проводить в основной 

части занятия. 

Общеразвивающие упражнения с фитболами — это специально 

разработанные движения для рук, ног, туловища, шеи и других частей тела, 

которые выполняются с разным мышечным напряжением, разной скоростью, 

амплитудой, в разном ритме, темпе и сгруппированы по принципу 

комплекса. В структуре комплекса мячи используются в качестве опоры, 

отягощения или препятствия. 

Они обеспечивают подготовку организма детей к предстоящей 

физической нагрузке и включаются, как правило, в начало основной части 

физкультурного занятия. С помощью музыки при обучении динамическим 

упражнениям с фитболами можно ускорить процессы усвоения и 

закрепления двигательных умений, совершенствовать технику движений, 

оптимизировать физическую нагрузку посредством мелодичного 

регулирования продолжительности нагрузки и отдыха. 

Анализ проделанной работы показал, что оздоровительный эффект 

фитбола при оптимальной и систематической нагрузке укрепил мышечный 

корсет у детей, что привело к исправлению и формированию правильной 

осанки. Дети стали более гибкими, ловкими, подвижными, улучшилась 

координация движений. 

Использование упражнений на фитболах с элементами логоритмики 

тоже дали положительный результат. У детей стала более развита речь и 

обогатился словарный запас. Новая форма физкультурных занятий 

стимулирует двигательную активность детей, повышает интерес, снижает 

утомление и даёт положительный эмоциональный заряд, что приводит к 

эффективному процессу обучения двигательным умениям и навыкам. 

В фитбол-гимнастики комплексы упражнений с мячами в зависимости 

от направления решаемых оздоровительных и образовательных задач: для 

анатомического воздействия на определенные мышечные группы, суставы, 

связки, внутренние органы и органы чувств и др.; для развития мышечной 

силы, гибкости, быстроты движений, выносливости, координационных 

способностей и др. 

В работе с детьми дошкольного возраста можно использовать 

следующие виды гимнастических мячей, различающиеся по форме, 

диаметру, упругости, цвету: фитболы с ручками (рожками) наиболее 

подходящие для занятий с детьми дошкольного возраста, так как они 

позволяют выполнять все виды гимнастических упражнений и подвижных 

игр с мячами; круглый гладкий мяч предназначен для обучения 

разнообразным гимнастическим упражнениям и подвижным играм, за 

исключением прыжковых движений; овальный фитбол характеризуют те же 

функциональные свойства, что и круглый, но он является более устойчивым 

за счет увеличенной площади поверхности касания с полом. Такие мячи 

подойдут для детей с недостаточным уровнем развития координации и 

функции равновесия; фитболы в форме животных (лошадок, дельфинов, 



      

 

оленей и др.) отличаются повышенной устойчивостью и безопасностью даже 

при выполнении прыжковых движений, рекомендуются детям раннего 

возраста. 

 

3.2.3. Особенности организации упражнений по степ-аэробике. 
Раздел «Игроритмика» является основой для развития чувства ритма, 

двигательных способностей занимающихся, умения правильно выполнять 

движения под музыку, согласно ее характеру, темпу, ритму. В этот раздел 

входят специальные упражнения для согласования движений с музыкой, 

музыкальные задания, игры. 

Раздел «Строевые упражнения» служит основой для освоения 

ребенком различных видов движений, обеспечивающих эффективное 

формирование умений и навыков, необходимых при дальнейшей работе по 

программе. В раздел входят построения, перестроения, повороты, 

передвижения, бег. 

Раздел «Базовые шаги» направлен на формирование у занимающихся 

базовых движений. В раздел входят базовые шаги на степ-платформе, 

ритмические движения, музыкально-ритмические композиции,. 

Степ-аэробика – это ритмичные движения вверх и вниз по 

специальной степ-платформе, высота которой меняется в зависимости от 

уровня сложности упражнений. 

Степ-аэробика развивает подвижность в суставах, формирует свод 

стопы, тренирует равновесие, укрепляет мышечную систему, улучшает 

гибкость, пластику, восстанавливает тонус тела, нормализует деятельность 

сердечно-сосудистой системы, помогает выработать хорошую осанку, 

красивые, выразительные и точные движения, способствует гармоничному 

развитию. 

Занятия аэробикой доставляют детям большое удовольствие. Для того 

чтобы занятия были более интересными и насыщенными, изготовили для 

детей индивидуальные снаряды — степы. 

Степ — это ступенька высотой не более 8 см, шириной — 25 см, 

длиной — 40 см. 

Занятия степ-аэробикой сопровождаются бодрой, ритмичной музыкой, 

которая создает у детей хорошее настроение. Степ-аэробикой можно 

заниматься в различных вариантах: 

 в форме полных занятий оздоровительно-тренирующего характера с 

детьми старшего дошкольного возраста, продолжительностью 25—35 

мин.; 

 как часть занятия (продолжительность от 10 до 15 мин.); 

 в форме утренней гимнастики, что усиливает ее оздоровительный и 

эмоциональный эффект; 

 в показательных выступлениях детей на праздниках; 

 как степ-развлечение. 



      

 

Один комплекс степ-аэробики, как полного занятия, выполняется 

детьми в течение трех месяцев, некоторые упражнения по мере их усвоения 

могут видоизменяться, усложняться. 

При распределении упражнений необходимо правильно дозировать 

физическую нагрузку, т.е. частота сердечных сокращений не должна 

превышать 150—160 уд./мин. 

Степ-платформы обладают для детей особой привлекательностью как 

некоторые ограничители персонального пространства — «домики». Занять 

по команде свой «домик», не выходить за границы «домика», выбежать из 

«домика» и заскочить обратно — любимый вид детской подвижной игры, 

доступной уже малышам. Для педагога же подобные «ограничители» места 

являются действенным способом организации и управления группой. 

Во-первых степ платформа приподнята над полом, на нее в буквальном 

смысле нужно заскочить. Во-вторых, она требует от детей обостренного 

чувства пространства и равновесия. На ней сложнее двигаться, требуется 

больший контроль за собственными движениями, точная ориентировка. Но 

задача эта, если усложнять ее постепенно, для детей посильна и интересна, и 

к тому же отмечена новыми игровыми штрихами. 

Сначала дети выполняют упражнения на степах под счет, потом 

используется во время занятий музыка. Точно так же, как во время 

классической степ-аэробики занятие идет без пауз, в режиме нон-стоп. В 

течение отведенного времени никто не стоит просто так, одно движение 

сменяет другое. Новые упражнения включаются в занятие по ходу дела, 

чередуются с уже известными, «диктуя» голосом шаги и элементы. 

Практически все упражнения, вошедшие в разработанные комплексы, 

«подсказаны» детьми. «Важно только внимательно наблюдать, какие 

движения дети вдруг начинают делать, случайно заскочив на платформу или 

внутри образовавшейся в занятии паузы. Можно не только шагать на досках 

и ходить вокруг них. Использовать доски в эстафетах — как препятствия, 

которые нужно обежать, или вместо кочек. На них можно сидеть, чтобы 

расслабиться, ставить их рядами, цепочкой, в кружок — все зависит от 

комбинаций упражнений и сюжета занятия. Большие и маленькие мячи, 

ленты и палочки — элементы, усложняющие и украшающие занятия на 

степах. Наблюдая за тем, как двигаются дети подготовительной группы, 

никто не усомнится в том, что с точки зрения развитости координации и 

пространственной ориентации они, безусловно, готовы к школе. 

Занятия на степах приносят ощутимую пользу гиперактивным детям. 

Им сложно контролировать свое тело на ограниченном пространстве. Но 

психологическая привлекательность платформ и общий энтузиазм, 

характерный для занятий, таковы, что через два-три занятия дети 

адаптируются к требуемым условиям. И доска становится для них тем 

сдерживающим и организующим фактором, в котором они так нуждаются в 

обычной жизни. 



      

 

Работу со степами начинаем с несколько простых, но 

важных правил: 

1. Выполнять шаги в центр степ-платформы; 

2. Ставить на степ-платформу всю подошву ступни при подъёме, а, 

спускаясь, ставить ногу с носка на пятку, прежде чем сделать следующий 

шаг; 

3. Опускаясь со степ-платформы, оставаться стоять достаточно близко 

к ней. Не отступать от степ-платформы больше, чем на длину ступни; 

4. Не начинать обучение детей работе рук, пока они не овладеют в 

совершенстве, движениями ног; 

5. Не подниматься и не опускаться со степ-платформы, стоя к ней 

спиной; 

6. Делать шаг с лёгкостью, не ударять по степ-платформе ногами. 

Затем идет разучивание основных элементов: 

1. Базовый шаг 

2. Шаг ноги врозь, ноги вместе. 

3. Приставной шаг с касанием на платформе или на полу. 

4. Шаги с подъёмом на платформу и сгибанием ноги вперёд (различные 

варианты) 

5. Касание платформы носком свободной ноги. 

6. Шаг через платформу 

7. Выпады в сторону и назад 

8. Приставные шаги вправо, влево, вперёд, назад, с поворотами. 

9. Шаги на угол 

10. В – степ 

11. А – степ 

12. Подскоки (наскок на платформу на одну ногу) 

13. Прыжки 

14. Верхняя часть мышц спины. Лёжа на животе, на степ-платформе, 

голени лежат на полу, руки согнуты, предплечья вверх. Отвести руки назад, 

вернуться в и. п. 

15. «Лодочка» на животе. 

16. Приводящие мышцы бедра. Лежа на боку, 

положить «верхнюю» ногу на платформу. Работает (подъёмы 

вверх) «нижняя» нога. 

17. Отжимание в упоре лёжа усложняться, если стопы фиксированы на 

платформе. 

18. Упор сзади, используйте край платформы, является хорошим 

упражнением для трицепса. 

19. Ряд упражнений для мышц живота целесообразно выполнять лёжа 

на спине, на платформе. 

20. Шасси – боковой галоп в сторону, небольшими шажками. 

Упражнения для степ-аэробики подбираются преимущественно 

циклического характера (в основном, это ходьба, вызывающие активную 



      

 

деятельность органов кровообращения и дыхания, усиливающие обменные 

процессы, простые по своей двигательной структуре. 

Комплекс упражнений состоит из подготовительной и основной части. 

Подготовительная часть обеспечивает разогревание организма, подготовку 

его к главной физической нагрузке. Все упражнения основной части 

выполняются на степе в легком танцевальном ритме с небольшой 

амплитудой. Заканчивается комплекс аэробики упражнениями на дыхание и 

расслабление, выполняемыми в медленном темпе. 

Один комплекс степ-аэробики, как полное занятие, выполняется детьми 

в течение трех месяцев, некоторые упражнения по мере их усвоения могут 

изменяться и усложняться. 

Степ-аэробика проводится под веселую музыку, знакомую детям. 

Можно использовать современную эстрадную музыку. Самое главное, чтобы 

она была ритмичная, жизнерадостная и эмоциональная. 

Коллективные занятия детей под музыкальное сопровождение 

воспринимаются воспитанниками гораздо лучше, повышают их 

эмоциональность. Выполняя совместные упражнения, дети не чувствуют 

дискомфорт, неуверенность даже если не всё получается. 

 

3.2.4. Особенности организации упражнений по логоритмике. 

Чем выше двигательная активность ребенка, тем лучше развивается его 

речь. У детей с нарушениями речи, часто наблюдаются «неполадки» в общей 

моторике: недостаточная четкость и организованность движений, 

недоразвитие чувства ритма и координации. Таким образом, развитие общей 

моторики способствует развитию речи. 

У детей часто отмечается не только нарушение артикуляции, но и 

недостатки мелкой и общей моторики. Зачастую это проявляется в плохой 

координации движений. Причина этого кроется в нарушении тонуса мышц. 

Чаще всего дети излишне напряжены, резки в движениях, суетливы. Реже, 

наоборот, имеет место снижение мышечного тонуса, и как следствие, вялость 

общих движений. Для коррекции этих недостатков моторики необходимо 

научить детей умению регулировать свой мышечный тонус: расслаблять и 

напрягать определенные групп мышц. 

Логоритмика – это система двигательных упражнений, в которых 

различные движения сочетаются с произнесение специального речевого 

материала. 

Особенность метода заключается в том, что в двигательные задания 

включается речевой материал, над качеством которого призвана работать 

логопедическая ритмика, музыка не просто сопровождает движение, а 

является его руководящим началом. Под влиянием регулярных 

логоритмических занятий у детей происходит положительная перестройка 

сердечно-сосудистой, дыхательной, двигательной, сенсорной, 

речедвигательной, и других систем, а также воспитание эмоционально- 

волевых качеств личности.    



      

 

Совокупность движений тела и речевых органов способствует снятию 

напряженности. Под влияние регулярных логоритмических занятий у детей 

происходит положительная перестройка сердечно-сосудистой, дыхательной, 

двигательной, сенсорной, речедвигательной, и других систем. Все 

окружающее нас живет по законам ритма, смена времен года, день и ночь, 

сердечный ритм и многое другое подчинено определенному ритму. 

Любые, ритмические движения, активизируют деятельность мозга 

человека. Поэтому с самого раннего детства рекомендуется заниматься 

развитием чувства ритма в доступной для дошкольников форме – 

ритмических упражнений и играх. 

Основной принцип проведения логоритмических упражнений – 

взаимосвязь речи, музыки и движения. Слово может быть введено в самых 

разнообразных формах: это тексты песен, хороводов, драматизаций с пением, 

инсценировок на заданную тему, команды водящего в подвижных играх и 

т.д. Введение слова дает возможность вводить также целый ряд упражнений, 

руководимых стихотворным ритмом, позволяющим сохранять при этом 

принцип ритмичности в движениях. 

Логоритмические занятия составлены с опорой на лексические темы 

Многократное повторение изучаемого материала способствует выработке 

двигательных, слуховых, речевых навыков. Построение занятий в форме 

сказок, игр создает доброжелательную, эмоционально насыщенную 

атмосферу, побуждает каждого ребенка принять активное участие в учебном 

процессе, поддерживает положительное эмоциональное состояние детей, 

познавательный интерес и внимание, активизирует речь. 

Цель логоритмики — преодоление или профилактика речевого 

нарушения путем развития и коррекции двигательной сферы. 

Задачи логоритмики: 

Развивающие задачи: развитие мелкой моторики и тонких движений 

пальцев рук; развитие общей моторики, соответствующие возрастным 

особенностям детей; развития голоса; развития дыхания; выработка четких 

координированных движений во взаимосвязи с речью; развитие 

фонематического слуха, просодических компонентов; развитие 

пространственного праксиса, гнозиса; формировать правильную осанку, 

походку; развивать координацию движений и моторных функций; 

формировать умения и навыки; развивать пространственные представления; 

развивать переключаемость и координацию движений; развивать 

ритмическую выразительность; развивать воображение и ассоциативно-

образное мышление; развивать коммуникативные умения и навыки; 

Коррекционные задачи: преодоление основного речевого нарушения, 

развитие дыхания, голоса, артикуляции, а также развитие и 

совершенствование основных психомоторных качеств (статической и 

динамической координации, переключаемости движений, мышечного тонуса, 

двигательной памяти и произвольного внимания) во всех видах моторной 

сферы (общей, мелкой, мимической и артикуляционной). 



      

 

В образовательные задачи входит формирование двигательных 

навыков и умений, знакомство с разнообразием движений, с 

пространственной организацией тела, с некоторыми музыкальными 

понятиями «ритм», «темп». 

К воспитательным задачам относятся воспитание и развитие чувства 

ритма музыкального произведения и собственного ритма движений, 

воспитание способности ритмично двигаться под музыку и критически 

относится к своим движениям и речи. 

Построение занятий по логоритмике базируется на совокупности 

различных методов. Каждый метод включает в себя разнообразные приемы. 

Эти приемы подбираются с учетом степени усвоения двигательного, 

речевого материала, речевого и общего развития ребенка. 

Наглядно-зрительные (показ): тактильно-мышечная наглядность и 

наглядно-слуховая, при которой осуществляется звуковая регуляция 

движений (песня, музыка). 

Словесные: описание, объяснение, пояснение, беседа, словесная 

инструкция; 

Практические: игровой метод – используется при разучивании новых 

упражнений; соревновательный – используется для совершенствования уже 

отработанных упражнений. 

Логоритмическое занятие включает следующие виды упражнений: 

- Вводная ходьба и ориентирование в пространстве. Ходьба и 

маршировка – вводные упражнения. Они должны научить детей 

первоначальным навыкам ходьбы по кругу, в одиночку, парами, группой, 

обходить различные предметы, не сталкиваться во время встречной ходьбы, 

соблюдать заданное направление, двигаться по ориентирам, соблюдать 

одинаковые расстояния между идущими, а также строить шеренги, линейки, 

колонны и т.п. Дети учатся ориентироваться в пространстве и коллективе, в 

поворотах и т.п. 

С самого начала занятий вводные упражнения дают установку на 

разнообразный темп движения и речи, поэтому следует направлять внимание 

детей на руководящую роль музыки. 

- Динамические упражнения на регуляцию мышечного тонуса 

развивают умение расслаблять и напрягать группы мышц. Благодаря этим 

упражнениям дети лучше владеют своим телом, их движения становятся 

точными и ловкими. Эти упражнения позволяют детям овладеть своими 

мышцами, научиться управлять своими движениями. В содержание этого 

раздела входит усвоение понятий «сильно», «слабо», как понятий 

относительно большей или меньшей силы мускульного напряжения. 

В работе по воспитанию умения регулировать мышечный тонус можно 

выделить общеразвивающие и коррекционные упражнения. 

Общеразвивающие упражнения многообразны. Кроме всестороннего 

воздействия на организм, с помощью этих упражнений можно избирательно 



      

 

корректировать развитие определенных мышц, что особенно важно для 

детей, страдающих дизартрией. 

Общеразвивающие упражнения могут выполняться с предметами 

(флажки, ленты, мячи и др.) и без них. В них развиваются сила движений, 

ловкость, четкость, быстрота реакции, глазомер. 

Коррекционные упражнения применяются для укрепления мышц стоп 

и туловища, для развития функции равновесия, формирования правильной 

осанки. 

- Артикуляционные упражнения полезны в любом возрасте, так как 

четкая артикуляция – основа хорошей дикции. 

Работа над артикуляцией позволяет уточнить правильное 

звукопроизношение, развивает подвижность языка, челюстей, губ, укрепляет 

мышцы глотки. При проведении артикуляционной гимнастики большое 

значение имеет развитие статико-динамических ощущений, четких 

артикуляционных кинестезий с опорой на зрительный анализатор, поэтому 

артикуляционную гимнастику рекомендуется проводить перед зеркалом. 

- Дыхательная гимнастика корректирует нарушения речевого дыхания, 

Помогает выработать диафрагмальное дыхание, а также 

продолжительность, силу и правильное распределение выдоха. 

Используются: упражнения на развитие диафрагмально-брюшного 

дыхания, 

В упражнения на развитие дыхания включается речевой материал, 

произносимый на выдохе. 

Воспитанию четкой дикции способствуют дыхательные, голосовые и 

артикуляторные упражнения. Вначале под ритмическую музыку или счет 

педагога гласные обозначаются немой артикуляцией, затем произносятся на 

шепоте и громко, изолированно и в ряду из 2-3-4 гласных. Далее на выдохе 

произносятся слоги, слова, четверостишия, пословицы, поговорки со сменой 

ударения и темпа речи. 

- Фонопедические и оздоровительные упражнения для горла развивают 

основные качества голоса – силу и высоту, укрепляют голосовой аппарат. В 

холодное время года эти упражнения выполняются ежедневно в качестве 

профилактики простудных заболеваний. На занятиях используются 

фонопедические упражнения по В. Емельянову, не только развивающие 

голосовые связки, но развивающие певческие навыки дошкольников. 

- Упражнения на развитие внимания и памяти развивают все виды 

памяти: зрительную, слуховую, моторную. Активизируется внимание детей, 

способность быстро реагировать на смену деятельности. 

- На развитие фонематического слуха 

Фонематический слух – это способность дифференцировать все звуки 

(фонемы) родного языка. Работа начинается с развития слухового 

восприятия. 

1. Различение неречевых звуков. 



      

 

Упражнения направлены на воспитание умения внимательно слушать и 

узнавать звучание различных предметов, определять направление звука, 

различать высоту, силу, тембр, длительность звуков и звукокомплексов, а 

также воспроизводить ритм. Можно провести следующие игры: 

2. Различение речевых звуков 

Материалом для игр и упражнений становятся звуки родного языка. 

Игры подбираются с учетом этапа работы над звуком. Эти упражнения 

направлены на различение слов, близких по звуковому составу, на 

различение слогов, выделение различных слоговых сочетаний, отдельных 

звуков, дифференциации на слух похожих по звучанию звуков, определение 

местоположения заданного звука в словах, воспроизведение слоговой 

структуры слов. 

Произношение под музыку текстов, насыщенных звуками, 

способствует развитию слухо-произносительной дифференциации фонем. А 

воспитание ассоциацией, связанных со звуками ( [с] - мелодия журчащего 

ручейка, [ж] - полет шмеля, [ц] - стрекотание кузнечика, [з] - зудение комара, 

[ш] - шумящая по ветру листва),  позволяет детям лучше усвоить звуки на 

слух. 

- На развитие чувства  ритма 

 Данные упражнения направлены на развитие чувства ритма, темпа, 

метра, что позволяет детям лучше ориентироваться в ритмической основе 

слов, фраз.  Основные задачи этих упражнений: 

1). Восприятие и воспроизведение простого  ритма 

Обязательно  в занятия  включается игра на детских музыкальных 

инструментах. Кроме развития чувства ритма, этот вид деятельности 

способствует развитию эмоционально – волевой сферы. 

2). Движение под музыку в соответствующем ритме 

Широко используются песенки – игры. Они развивают умение слушать 

и выполнять движения, соответствующие тексту песни. 

- Чистоговорки. С их помощью автоматизируются звуки, язык 

тренируется выполнять правильные движения, отрабатывается четкое, 

ритмичное произношение фонем и слогов. У детей развивается 

фонематический слух и слуховое внимание. 

- Речевые игры могут быть представлены в различных видах: 

ритмодекламации без музыкального сопровождения, игры со звуком, игры со 

звучащими жестами и музицированием на детских музыкальных 

инструментах, театральные этюды, игры-диалоги и др. 

- Использование простейшего стихотворного текста (русские народные 

песенки, потешки, прибаутки, считалки, дразнилки) способствует быстрому 

запоминанию игры и облегчает выполнение логоритмических задач. 

- Ритмические игры развивают чувство ритма, темпа, метра 

(акцентуации сильной доли такта), что позволяет ребенку лучше 

ориентироваться в ритмической основе слов, фраз. 



      

 

- Пение песен и вокализов развивает память, внимание, мышление, 

эмоциональную отзывчивость и музыкальный слух; укрепляется голосовой 

аппарат ребенка, способствует автоматизации гласных звуков. Процесс 

развития певческих способностей у детей с речевыми нарушениями 

направлен не только на формирование их художественной культуры, но и на 

коррекцию голоса, артикуляции, дыхания. 

- Пальчиковые игры и сказки. Проводятся чаще под музыку – тексты 

пропеваются, или музыка звучит фоном. Очень полезно использовать лепку 

несложных фигур, оригами, выкладывание несложных узоров мозаики под 

проговаривание текста игры. 

- Элементарное музицирование на детских музыкальных инструментах 

развивает мелкую моторику, чувство ритма, метра, темпа, улучшает 

внимание, память, а также остальные психические процессы, 

сопровождающие исполнение музыкального произведения. Кроме известных 

музыкальных инструментов на занятии можно совместно с детьми 

изготовить и поиграть на самодельных инструментах – «шумелках» из 

коробочек и пластмассовых бутылочек, наполненных различной крупой, 

«звенелках» из металлических трубочек, «стучалках» из деревянных палочек 

и кусочках бамбуковой удочки, «шуршалках» из мятой бумаги и целлофана. 

- Театральные этюды. Очень часто у детей с речевыми нарушениями 

маловыразительная мимика, жестикуляция. Мышцы лица, рук, всего тела 

могут быть вялыми или скованными. Мимические и пантомимические этюды 

развивают мимическую и артикуляционную моторику (подвижность губ и 

щек), пластичность и выразительность движений детей, их творческую 

фантазию и воображение. Это укрепляет в дошкольниках чувство 

уверенности в себе, возможность точнее управлять своим телом, 

выразительно передавать в движении настроение и образ, обогащает их 

новыми эмоциональными переживаниями. 

- Коммуникативные игры формируют у детей умение увидеть в другом 

человеке его достоинства; способствуют углублению осознания сферы 

общения; обучают умению сотрудничать. Такие игры чаще проводятся в 

общем кругу. 

- Подвижные игры, хороводы, физкультминутки тренируют детей в 

координации слова и движения, развивают внимание, память, быстроту 

реакции на смену движений. Эти игры воспитывают чувство коллективизма, 

сопереживания, ответственности, приучают детей выполнять правила игры. 

Логоритмические упражнения сочетают в себе движения, речь и 

музыку. Логоритмические занятия направлены на всестороннее развитие 

ребёнка, совершенствование его речи, овладение двигательными навыками, 

умение ориентироваться в окружающем мире, понимание смысла 

предлагаемых заданий, на способность преодолевать трудности, творчески 

проявлять себя. Под влиянием регулярных логоритмических занятий в 

организме происходит перестройка различных систем, например, сердечно-

сосудистой, дыхательной, рече-двигательной, познавательной и др. 



      

 

Логоритмика оказывает влияние на общий тонус, на моторику, 

настроение, способствует тренировке подвижности нервных центров ЦНС и 

активизации коры головного мозга; развивает внимание, его концентрацию, 

объем, устойчивость, распределение и память (зрительную, слуховую, 

моторную); ритм. Такие занятия без сомнения благоприятно влияют на 

различные отклонения в психофизической сфере детей с нарушениями речи. 

 

3.2.5. Особенности организации упражнений по оздоровительной 

гимнастике и ЛФК. 
В период дошкольного и младшего школьного возраста стопа 

находится в стадии интенсивного развития, её формирование ещё не 

завершено, поэтому любые неблагоприятные внешние воздействия могут 

приводить к возникновению различных функциональных отклонений. С 

другой стороны, в этот возрастной период организм отличается большой 

пластичностью, в связи с чем, можно сравнительно легко приостановить 

развитие плоскостопия или исправить его путём укрепления мышц и связок 

стоп. 

В качестве профилактики нужна постоянная тренировка мышц и связок 

стопы. Без нагрузки мышцы слабеют и не поддерживают стопу в 

приподнятом состоянии. В результате чего возникает плоскостопие. 

Успешная профилактика и коррекция плоскостопия и нарушений 

осанки возможны на основе комплексного использования всех средств. 

Физического воспитания: гигиенических факторов (гигиена обуви и 

правильный ее подбор в соответствии с назначением)  и физических 

упражнений (специальные комплексы упражнений). 

Задачи: 

Оздоровительные задачи: 

 Повысить общий тонус организма, укрепить и создать мышечный 

корсет для формирования навыков правильной осанки и мышц 

формирующих свод стопы 

 Развивать и укреплять органы дыхания и работу сердечно-сосудистой 

системы. 

 Вырабатывать правильную осанку и правильную установку стоп. 

Образовательные задачи: 

 Развитие физических качеств личности: силы, выносливости, гибкости. 

 Обучение элементарным приёмам самомассажа (растирание, 

разминание, поглаживание и др.) подошвенной поверхности стопы, 

мышц голени, голеностопного сустава и мышц бедра. 

 Формирование представлений  о правильной походке, осанке, умении 

её контролировать; о значимости (полезности) физ. упражнений, 

направленных на укрепление свода стопы. 

 Формирование представлений о соблюдении ЗОЖ для укрепления 

стоп. 

Воспитательные задачи: 



      

 

 Воспитывать у детей привычку сохранять, контролировать красивую, 

правильную осанку, походку. 

 Использование разнообразных приёмов в развитии интереса у ребёнка 

к двигательной активности. 

 Обеспечение эмоционально-психологического комфорта, создание 

условий  для развития уверенности в своих физических возможностях. 

 Способствовать проявлению самостоятельности в уборке физ. 

инвентаря, бережного отношения к нему. 

При выполнении упражнений необходимо придерживаться следующим 

требованиям: 

1. Упражнения выполняются в комфортной свободной одежде. Босиком 

или в тонких носках. 

2. Упражнения для профилактики и лечения плоскостопия необходимо 

чередовать с упражнениями для общего физического развития. 

3. Все занятия для детей младше 5 лет рекомендуется выполнять в 

игровой форме. 

4. Необходимо учитывать возрастные особенности: 

 Дети 2-3 лет. В этом возрасте малыши очень импульсивны: они с 

легкостью возбуждаются и столь же быстро утомляются. Поэтому 

продолжительность занятий не должна составлять более 3-5 минут. За 

этот время нужно проделать комплекс из 4-5 упражнений. Каждое из 

них достаточно повторить по 4-6 раз. Родителям рекомендуется не 

просто показать, как выполняется то или иное упражнение, но и 

проделать каждое из них вместе с ребенком. 

 Дети 3-4 лет. Основываясь на самочувствии ребенка, увеличьте 

частоту, продолжительность и время занятий. Но помните, что в этом 

возрасте у малышей сравнительно короткие ноги и достаточно слабо 

развитая мускулатура, при этом вес головы и туловища значительны. 

Кроме того, гибкость стоп пока недостаточна, что сказывается на 

четкости движений и делает затруднительным сохранение равновесия в 

вертикальном положении и при движении вперед. 

 Дети 5-7 лет и старше. В этом возрасте занятия рекомендуется 

проводить несколько раз в день, в строго определенное время. 

Выполнять физические упражнения лучше всего в виде 

кратковременных имитационных движений и игр, объединенных в 

комплексы из 6-8-10 упражнений 

«Дыхательная гимнастика» в программе служит для расслабления 

мышц, на восстановление организма, дыхания после нагрузки. В раздел 

входят упражнения дыхательной гимнастики. 

Раздел «Игровой самомассаж» является основой закаливания и 

оздоровления детского организма. Выполняя упражнения самомассажа в 

игровой форме, дети получают радость и хорошее настроение. Такие 

упражнения способствуют формированию у ребенка сознательного 

стремления к здоровью, развивая навык собственного оздоровления. 



      

 

В условиях детского сада ЛФК – это оздоровительная технология, 

метод лечебно-профилактического воздействия на ребенка, состоящий в 

применении комплекса физических упражнений и естественных факторов 

природы. 

В основе этого метода лежит использование основной биологической 

функции организма – движения. Средством ЛФК может являться любая 

двигательная активность: плавание, ходьба, банные процедуры, физические 

упражнения, занятия на тренажерах и игры, что естественно для детей 

дошкольного возраста. 

Для участия ребенка в занятиях ЛФК не требуется заключение врача, 

так как в практике дошкольного образовательного учреждения лечебная 

физкультура – это скорее профилактическая, оздоровительная и 

восстановительная физкультура, чем лечебная. Лечебная физкультура 

выполняет и воспитательную функцию. Она воспитывает сознательное 

отношение к использованию физических упражнений, прививает 

гигиенические навыки, приобщает к закаливанию организма естественными 

факторами природы. ЛФК тесно связана с педагогикой и гигиеной. ЛФК 

развивает силу, выносливость, координацию движений, прививает навыки 

гигиены, закаливает организм. 

Лечебная физкультура, за счет повышения активности обмена веществ 

и других процессов в организме, может влиять на скорость выздоровления 

человека; может использоваться как для оздоровления всего организма в 

целом, так и для воздействия на определенные органы; подготавливает 

организм к нормальному функционированию в обычных жизненных 

условиях после перенесенной болезни; может использоваться как 

самостоятельный метод восстановления после болезни, так и в комплексе с 

другими методами; может использоваться для профилактики различных 

заболеваний, лечения их, а также реабилитации человека после 

выздоровления. Лечебная физкультура является естественным для организма 

способом оздоровления. 

 

3.3. Формы организации образовательной области «Физическая 

культура» 

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 

В процессе реализации программы используется и другая форма 

организации деятельности воспитанников – показательные выступления. 



      

 

Программа разделена по возрастам и рассчитана на 2 года обучения в 

соответствии с возрастными группами детей: 

Средняя группа – занятия – 1 раз в неделю по 20 мин. 

 

3.5. Структура занятия 

Части занятия  Длительность  Темп  

Разминка  5мин Умеренный  

Основная (аэробная) 15-20 мин Выше среднего, 

высокий 

Заминка  5мин Умеренно медленный 

Заключительная (дыхание) 2мин Умеренно медленный 

 

В занятии выделяются 3 части: разминка, основная, заключительная. 

Цель разминки - подготовить опорно-двигательный аппарат и все системы 

организма к предстоящей работе. 

Для достижения этой цели необходимо повысить температуру тела и 

скорость метаболических процессов в организме. Критерием эффективности 

разминки является появление первых капель пота. Соответственно, 

продолжительность разминки будет зависеть от температуры окружающей 

среды и составлять от 3 - 5 минут. 

Средством решения этой задачи является выполнение низкоамплитудных, 

изолированных движений, производимые в медленном темпе, по принципу 

"сверху вниз": наклоны головы " стороны, вперед, круговые движения в 

плечевом суставе, движения таза вперед-назад, подъемы пятки и т.д. Во 

время разминки должна происходить фиксация: правильного положения 

корпуса и постановки ног. 

После разминки следует аэробная часть, которая состоит из базовых и 

простейших основных "шагов" степ – аэробики, и других видов занятий.  Во 

время аэробного части происходит разучивание "шагов", связок, блоков и 

комбинаций, а также многократное повторение разученных движений - 

прогон. "Шаги" выполняются с нарастающей амплитудой и акцентом на 

правильную технику. При этом они могут соединяться в простейшие связки 



      

 

или следовать один за другим по принципу линейной прогрессии. Если 

аэробная часть разминки достаточно интенсивна, то в организме происходят 

следующие процессы: 

-повышается частота сердечных сокращений; 

-повышается частота дыхания 

-увеличивается систолический и минутный объём крови; 

-перераспределяется кровоток: кровь отливает от внутренних органов и 

приливает к мышцам; 

-усиливается деятельность дыхательных ферментов в мышцах, т.е. 

повышается способность мышц потреблять кислород. 

повышаются функциональные возможности организма; 

-развиваются координационные способности; 

 -улучшается эмоциональное состояние занимающихся. 

 Все это способствует увеличению возможности кардиореспираторной 

системы переносить кислород к мышцам, переходу в процессе разминки к 

аэробному механизму энергообеспечения организма. Продолжительность 

основной части 15 – 20 минут. 

Следующей частью урока является stretch (стретч), который призван 

решить следующие задачи: 

-восстановить длину мышц до исходного состояния; 

-умеренно развить гибкость - возможность выполнять движения в суставах 

с наибольшей амплитудой (увеличить подвижность суставов и эластичность 

мышц сверх исходного состояния); 

-создать эмоциональную разрядку после физической нагрузки 

    Заключительный стретч включает в себя растягивающие упражнения 

для групп мышц, которые у большинства занимающихся растянуты слабо и 

могут спровоцировать травму при последующих занятиях. 

   В отличие от всего занятия, заключительный stretch создается 

структурно-хореографическим методом и выполняется под выбранное 

тренером музыкальное произведение лирического характера. 



      

 

   Stretch начинается из положения лежа на спине, в котором выполняются 

статические растяжки для мышц ног. Каждое положение фиксируется и 

удерживается в течение 8-10 секунд, выполняются поочередные 

подтягивания ног руками к корпусу, как прямых, так и согнутых с фиксацией 

в конечном положении, разведение ног в стороны и т.д. 

Из седа следует продуманный переход в положение стоя, в котором 

выполняются всевозможные статические растягивания в выпадах, наклонах, 

а также упражнения на равновесие с опорой на одну ногу 

В заключительная часть занятия выполняются дыхательные упражнения 

и упражнения на релаксацию. По желанию детей можно провести игру. Это 

необходимо для создания у занимающихся ощущения законченности 

занятия. После этого следует поблагодарить детей за занятие. Разработанная 

методика поможет педагогу строить занятия на основе методов, приемов и 

принципов специфических для оздоровительной аэробики в условиях 

образовательного учреждения, выбирать оптимальную нагрузку. 

РАЗДЕЛ 4. Планируемые результаты 

Дети, обучающиеся по программе «Детский фитнес», прежде всего, 

учатся понимать роль физкультуры и спорта в жизни человека. 

Пространство, создаваемое посредством программы, способствует развитию 

у детей умения чувствовать и понимать свое тело. 

Ожидаемые результаты. Ожидаемые результаты и способы 

определения результативности. 

Средняя группа: 

 стремится правильно (безопасно) организовать собственную 

двигательную активность и совместные движения и игры со 

сверстниками в группе и на улице; 

 ориентирован на соблюдение элементарной культуры движений при 

выполнении упражнений степ-аэробики, силовой гимнастики с 

предметами и без; 



      

 

 испытывает удовлетворение от одобрительных оценок взрослого, 

стремясь самостоятельно повторить положительное действие; 

 может реализовать необходимые двигательные умения и навыки в 

аэробике в пальчиковой и дыхательной гимнастики, логоритмике; 

 умеет управлять своим телом при овладении не традиционными 

способами оздоровления (самомассаж, релаксация); 

 способен правильно реагировать на инструкции взрослого в освоении 

новых двигательных умений; 

 умеет ходить ритмично под музыку с выполнением различных заданий; 

 выполняет несложные связки ОРУ под музыку без предметов и с 

предметами (гимнастические палки, ленты, обручи, мячи, скакалки); 

 бегает и прыгает под музыку, выполняя движения по кругу, змейкой, в 

колонне по два; 

 выполняет с помощью инструктора элементарные упражнения 

игрового стретчинга. 

 

 

РАЗДЕЛ 5. Условия реализации рабочей программы: 

5.1. Материально – технические (пространственные) условия 

организации физической культуры. 

Материально-техническое обеспечение программы 

Перечень физкультурного оборудования и инвентаря. 

1. Балансир – 5 

2. Балансир для равновесия детский – 3 

3. Балансир с лабиринтом – 5 

4. Батут детский – 2 

5. Боулинг детский – 3 

6. Валик массажный – 4 

7. Велотренажер детский – 2 

8. Гимнастическое бревно – 1 

9. Дорожка массажная – 1 

10. Дуга для подлезания – 1 

11. Канат – 1 



      

 

12. Канат гимнастический – 1 

13. Кегли – 1 комплект 

14. Кегли с мячами – 1 

15. Коврик массажный – 6 

16. Коврик массажный со следочками – 2 

17. Кольцеброс – 3 

19. Комплект вертикальных стоек – 1 

20. Конус с отверстиями – 8 

21. Кубики – 40 

22. Лента гимнастическая – 40 

23. Лестница веревочная напольная – 1 

24. Ловушка вратаря – 1 

25. Мат большой – 2 

26. Мат малый – 2 

27. Мат с разметками – 1 

28. Мешок для прыжков – 2 

29. Мешочек для метания – 10 

30. Мешочки с песком – 5 

31. Мишень навесная – 2 

33. Мяч баскетбольный – 5 

34. Мяч волейбольный – 5 

35. Мяч массажный – 34 

36. Мяч-мини баскетбольный – 2 

37. Мяч попрыгун – 10 

38. Мяч резиновый – 18 

39. Мяч фитбол – 10 

40. Мяч футбольный – 5 

41. Обруч – 20 

42. Палка гимнастическая – 40 

43.спеп-платформы-20 

44. Ролик гимнастический – 15 

45. Скакалка – 23 

46. Скамья гимнастическая – 3 

47. Стенка гимнастическая – 4 

48. Тоннель детский – 2 

49. Тренажер детский «Беговая дорожка» –2 

50. Флажки цветные – 40 

51. Ходунки на веревочках – 2 

52. Щит баскетбольный – 2 

53. Эспандер кистевой – 27 

5.2. Система мониторинга достижения детьми планируемых результатов 

освоения программы. 



      

 

 Мониторинг детского развития проводится два раза в год (в октябре и 

апрель). В проведении мониторинга участвуют педагоги, психологи и 

медицинские работники. Основная задача мониторинга заключается в том, 

чтобы определить степень освоения ребенком образовательной программы и 

влияние образовательного процесса, организуемого в дошкольном 

учреждении, на развитие ребенка. 

     При организации мониторинга учитывается положение Л.С. 

Выготского о ведущей роли обучения в детском развитии, поэтому он 

включает в себя два компонента: 

 Мониторинг образовательного процесса; 

 Мониторинг детского развития. 

     Мониторинг образовательного процесса осуществляется через 

отслеживание результатов освоения образовательной программы, 

а мониторинг детского развития проводится на основе оценки развития 

интегративных качеств ребенка. 

     С помощью средств мониторинга образовательного процесса можно 

оценить степень продвижения дошкольника в образовательной программе. 

     Форма проведения мониторинга преимущественно представляет собой 

наблюдение за активностью ребенка в различные периоды пребывания в 

дошкольном учреждении, анализ продуктов детской деятельности и 

специальные педагогические пробы, организуемые педагогом. 

     Мониторинг детского развития (мониторинг развития 

интегративных качеств) осуществляется педагогами, психологом 

дошкольного учреждения и медицинским работником. 

Основная задача этого вида мониторинга – выявить индивидуальные 

особенности развития каждого ребенка и наметить при необходимости 

индивидуальный маршрут образовательной работы для максимального 

раскрытия потенциала детской личности. 



      

 

      Мониторинг детского развития включает в себя оценку физического 

развития ребенка, состояние его здоровья, а также развития общих 

способностей: познавательных, коммуникативных и регуляторных. 

Мониторинг детского развития осуществляется с использованием метода 

наблюдения, критериальных диагностических методик и тестовых методов 

Диагностические тесты подобираются с учётом : 

 развития основных физических качеств – гибкости, быстроты, 

координационных способностей; 

 способности детей к использованию уже известного объёма 

двигательных умений и навыков в повседневной жизни и 

самостоятельной деятельности. 
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	- разогревание организма.
	2.      Основная часть (упражнения в исходном положении стоя).
	- последовательная «проработка» мышц шеи, рук, рук туловища, ног.
	3.      Бег и прыжки.
	- максимальная нагрузка.
	4.      Упражнения в исходных положениях сидя и лёжа.
	- комплексная проработка всех групп мышц.
	5.      Заключительная.
	- восстановление, упражнения на гибкость и расслабление.
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