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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ  

1.1 Пояснительная записка 

Программа дополнительного образования детей «  Фитнес для детей» 

разработана в соответствии с: 

Федеральным законом от 29.12. 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 

Концепцией развития дополнительного образования детей 

(Распоряжение Правительства РФ от 4. 09. 2014 г. №1726-р. 

Постановлением Главного государственного стандарта врача РФ от 04. 

07. 2011 г. №11 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14- Санитарно- 

эпидеологические требования к устройству, содержанию и организации режима 

работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей». 

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

(минобрнауки России) от 29. 08. 2013 г. №1008 г. Москва «Об утверждении 

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программа. 

Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ. Письмо МОиНРФ 09-3242 от 18. 11. 2015 г. 

Методические рекомендации по организации независимой оценки 

качества дополнительного образования детей. Письмо МОиНРФ ВК- 1232/09 от 

28. 04. 2017 г. 

Проблема здоровья детей в последнее время стала актуальной. 

Негативное влияние на организм ребенка различных факторов окружающей 

среды приводит к ухудшению здоровья, снижению умственной и физической 

активности. 
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 Направленность программы 

Программа « Фитнес для детей» предназначена для детей дошкольного 

возраста и направлена на укрепление опорно-двигательного аппарата, 

содействует оздоровлению различных функций и систем организма. 

С целью профилактики различных заболеваний у детей разработаны 

комплексы упражнений  коррекционной гимнастики и лечебной физкультуры. 

Все комплексы упражнений выполняются под специально подобранную 

музыку в едином темпе и ритме, преимущественно поточным способом. 

Направленность упражнений фитбол -гимнастики: 

• укрепление мышц рук и плечевого пояса; 

• укрепление мышц брюшного пресса; 

• укрепление мышц спины и таза; 

• укрепление мышц ног и свода стопы; 

• увеличение гибкости и подвижности суставов; 

• развитие функции равновесия и вестибулярного аппарата; 

• формирование осанки; 

• развитие ловкости и координации движений; 

• развитие подвижности и музыкальности 

• расслабление и релаксация; 

•профилактика различных заболеваний опорно -двигательного аппарата, 

внутренних органов. 

Направленность упражнений степ-аэробики: 

• формирование осанки, костно-мышечного корсета; 

• развитие координации движений; 

• укрепление и развитие сердечно - сосудистой и дыхательной систем; 

• формирование умения ритмически согласованно выполнять простые 

движения. 
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1.2 Актуальность программы 

Фитнес (англ.fitness,от глагола «to fit» - соответствовать, быть в хорошей 

форме) - в более широком смысле - это общая физическая подготовленность 

организма человека. 

Программа « Фитнес для детей» представляет собой систему 

комплексных занятий на основе методик детского фитнеса с использованием 

современных оздоровительных технологий: 

фитбол -аэробика; 

степ-аэробика; 

игровой стретчинг; 

Фитбол -аэробика, по сравнению с другими видами занятий аэробикой, 

дает уникальную возможность тренировки сердечно-сосудистой системы, 

повышения возможностей организма занимающихся. Так как мяч создает 

хорошую амортизацию, во время динамических упражнений осевая нагрузка на 

позвоночник менее интенсивна, чем при ходьбе. Работа идет в щадящем 

режиме, ударная нагрузка на суставы ног гораздо меньше, чем при других 

занятиях аэробикой, что снимает ограничения для людей, которые в силу 

избыточного веса или различных отклонений в здоровье не могут заниматься 

этими видами спорта. Комплексы фитбол- аэробики включают упражнения 

фитбол- гимнастики, базовые шаги классической и различные направления 

танцевальной аэробики. 

Это практически единственный вид аэробики, где в выполнение 

физических упражнений включаются совместно двигательный, вестибулярный, 

зрительный, слуховой и тактильный анализаторы, что усиливает 

положительный эффект от занятий на фитболах. 

Занятия фитбол- гимнастикой вызывают большой интерес, как у детей, 

так и у взрослых. Они уникальны по своему физиологическому воздействию на 

организм. Яркий, большой мяч, музыкальное сопровождение и многообразие 

упражнений создают у детей положительный эмоциональный настрой. 
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 В специальной медицинской литературе езда описывается как один из 

методов лечения остеохондроза, сколиоза, заболеваний желудочно-кишечного 

тракта, ишемической болезни сердца, ожирения, простатита, неврастении. 

Покачивания в положении сидя на мяче, центрируют межпозвонковые диски, 

нормализуя в них обменные процессы, мобилизуя тонус различных отделов 

позвоночника. Легкое покачивание на фитболе благотворно влияет на работу 

внутренних органов, улучшает отток лимфы и венозной крови, легочное 

кровообращение, способствует откашливанию при заболеваниях легких, 

нормализует перистальтику кишечника, Мяч по своим свойствам 

многофункционален и поэтому может использоваться в комплексах 

упражнений как предмет, тренажер или опора. Комплексы упражнений на 

мячах, в зависимости от поставленных задач и подбора средств, могут иметь 

различную направленность и сочетать гимнастические упражнения с мячом и 

на мяче в различных танцевальных стилях, создавая единую, законченную 

композицию танца на мяче. Мячи позволяют индивидуализировать лечебно-

воспитательный процесс и корректировать имеющиеся нарушения осанки. 

Предполагается, что освоение танцевальных комплексов поможет 

естественному развитию организма ребенка, морфологическому и 

функциональному совершенствованию и коррекции его отдельных органов и 

систем, профилактике различных заболеваний. 

Степ-аэробика - это ритмичные подъемы и спуски со специальной 

платформы (степ - платформы) под танцевальную музыку. Это один из самых 

простых и эффективных стилей в аэробике. « Step» в переводе с английского 

языка буквально означает «шаг». В конце XX века Джина Миллер разработала 

новую методику – степ-аэробику. Она приспособила его для своих ежедневных 

тренировок после перенесенной ею травмы колена. Первым тренажером, 

которым она воспользовалась для выздоровления, были ступеньки крыльца ее 

собственного дома. Джина так увлеклась движениями, в которых было 

множество элементов спуска и подъема, что не замечала, как пролетало время, 
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и опомнилась только тогда, когда совсем выздоровела и приобрела свою 

прежнюю спортивную форму. Она на собственном опыте убедилась, что 

простейшие тренировки на ступеньках дали просто замечательные результаты. 

Воодушевившись полученными результатами, Джин Миллер решила 

превратить реабилитационную программу в новый вид фитнеса, который увлёк 

миллионы людей, поддерживающих своё тело в тонусе. Со временем данная 

программа стала называться «степ-аэробика» и получила широкое 

распространение среди приверженцев здорового и активного образа жизни. 

Занятия аэробикой доставляют детям большое удовольствие. Для того чтобы 

занятия были более интересными и насыщенными, для детей подготавливают 

индивидуальные снаряды —  степы. Степ — это ступенька высотой не более 8 

см, шириной — 25 см, длиной — 40 см, легкий и обтянутый мягким 

дерматином. Занятия степ-аэробикой обязательно сопровождаются бодрой, 

ритмичной музыкой, которая создает у детей хорошее настроение. 

Упражнения игрового стретчинг  охватывают все группы мышц, носят 

понятные детям названия (животных или имитационных действий) и 

выполняются по ходу сюжетно- ролевой игры, основанной на сказочном 

сценарии. На занятии предлагается игра-сказка, в которой дети превращаются в 

различных животных, насекомых и т.д., выполняя в такой форме физические 

упражнения. С подражания образу малыши познают технику спортивных и 

танцевальных движений и игр, развивают творческую и двигательную 

деятельность и память, быстроту реакции, ориентировку в пространстве, 

внимание и т.д. Эффективность подражательных движений заключается еще и 

в том, что через образы можно осуществлять частую смену двигательной 

деятельности из различных исходных положений и с большим разнообразием 

видов движении, что дает хорошую физическую нагрузку на все группы мышц. 

Методика игрового стретчинга основана на статичных растяжках мышц тела и 

суставно- связочного аппарата рук, ног, позвоночника, позволяющих 
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предотвратить нарушения осанки и исправить ее, оказывающих глубокой 

оздоровительное действие на весь организм. 

 

Педагогической целесообразностью программы является то что, 

охватывая различные формы двигательной активности, фитнес удовлетворяет 

потребности детей в физкультурно-оздоровительной деятельности за счёт 

разнообразия фитнес программ, их доступности и эмоциональности занятий. 

Он содействует повышению не только двигательной активности, но и общей 

культуры занимающихся, расширению их кругозора. Программой не ставится 

цель вырастить профессиональных спортсменов, но данная работа повышает 

самооценку ребенка, формирует умение распределять свое время. 

Обучение с детьми  начинается с упражнений игрового стретчинга, 

охватывающего все группы мышц. Эти упражнения носят понятные детям 

названия (животных или имитационных действий) и выполняются по ходу 

сюжетно-ролевой игры, основанной на сказочном сценарии. На занятии 

предлагается игра-сказка, в которой дети превращаются в различных животных, 

насекомых и т.д., выполняя в такой форме физические упражнения. С 

подражания образу малыши познают технику спортивных и танцевальных 

движений и игр, развивают творческую и двигательную деятельность и память, 

быстроту реакции, ориентировку в пространстве, внимание и т.д. 

Эффективность подражательных движений заключается еще и в том, что через 

образы можно осуществлять частую смену двигательной деятельности из 

различных исходных положений и с большим разнообразием видов движении, 

что дает хорошую физическую нагрузку на все группы мышц. Методика 

игрового стретчинга основана на статичных растяжках мышц тела и 

суставносвязочного аппарата рук, ног, позвоночника. Это позволяет 

предотвратить нарушения осанки и исправить ее, оказывает глубокое 

оздоровительное действие на весь организм. Далее постепенно добавляются  

элементы фитболгимнастики и степаэробики. 
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Практическая значимость программы состоит в систематическом 

применении продолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с 

регулируемой физической нагрузкой, способствующих укреплению здоровья. 

Дополнительные занятия по физической культуре ориентированы на то, 

чтобы заложить у детей стремление к здоровому образу жизни и 

самосовершенствованию. Движение в этом направлении сделает физическую 

культуру средством непрерывного совершенствования личности. 

 Дети регулярно получают необходимые теоретические сведения, которые 

формируют у них сознательное отношение к тому, чем они занимаются, а также 

к самому себе, своему телу и своему здоровью. На каждом занятии решаются 

оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи. Для успешной 

реализации программы анализируются и подбираются те упражнения, которые 

необходимы для решения задач. 

Программа « Фитнес для детей» основана на сочетании ритмичной, 

эмоциональной музыки и танцевальных упражнений,  что делает занятия 

привлекательными. Занятия дают возможность гармонично сочетать 

упражнения для развития таких качеств, как выносливость, координация 

движений, сила и гибкость. 

 

1.3 Цели программы 

Цель программы: повышение уровня физической подготовленности и 

приобщение к здоровому образу жизни детей  дошкольного возраста. 

Основные цели- охрана и укрепления здоровья детей. В соответствии с 

ними осуществляются различные виды работы по обеспечению физического 

развития и психологического комфорта детей. 

1. Физкультурно- оздоровительная работа, направленная на сохранение 

здоровья детей. Включает в себя выполнение упражнений на развитие и 

укрепление опорно- двигательного и мышечного аппаратов (ОРУ); 

стимулирование функций сердечно- сосудистой и дыхательной систем 
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(дыхательная, пальчиковая гимнастика); а также повышение физической и 

умственной активности и в итоге- создание основы для нормального роста и 

полноценного развития дошкольников. 

 

2. Формирование базовых двигательных умений и навыков, 

определяющих степень физической подготовленности ребенка к школе. 

Двигательные умения развиваются в основных видах движений, к которым 

относятся ходьба, бег, прыжки, метание. Двигательные навыки большое 

значение имеют и 

для осуществления различных видов деятельности (математика, лепка и 

т.д.) 

3. Развитие физических качеств и психических процессов. Физические 

качества- ловкость, быстрота, координация, выносливость, гибкость. К 

психическим процессам относятся слуховое и зрительное восприятия, 

внимание, понимание словесных инструкций. 

4. Развитие умственной сферы. При выполнении двигательных действий 

ребенок усваивает элементарные знания об окружающем мире, познает свое 

тело и его возможности. Физические упражнения стимулируют умственное 

развитие ребенка, способствуют накоплению эмоционального и волевого опыта. 

Развивают чувство коллективизма. Специальные игры и упражнения развивают 

речь ребенка и познавательные процессы. Большая роль физического 

воспитания в приобретении новых знаний благодаря развитию памяти, речи, 

техники чтения, интеллекта. 

Что такое фитнес? Это деятельность, направленная на повышение уровня 

здоровья и предполагающая множество видов физической активности, 

здоровый образ жизни. Фитнес подразумевает сочетание спортивных 

упражнений, физкультурных занятий и прочих способов улучшения 

здоровья. Детский фитнес- хорошо продуманная детская физкультура, 
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общеукрепляющая и формирующая жизненные навыки и умения. Это 

занятия под подобранную музыку с использованием спортивного инвентаря, 

которые повышают способность ориентироваться в пространстве, развивают 

координацию и ловкость в движении, чувство ритма, гибкость, внимание 

и быстроту. 

 

1.4 Задачи программы: 

Оздоровительные 

-укрепление опорно-двигательного аппарата детей 4-8 лет; профилактика 

плоскостопия; 

-развитие и совершенствование функций органов дыхания, сердечно- 

сосудистой, нервной системы. 

Развивающие 

-развитие физических качеств детей 4-8 лет (координации, чувства 

равновесия, гибкости); 

-развитие свободного общения с детьми и взрослыми по поводу своего 

самочувствия, здоровья, двигательной деятельности; 

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

Образовательные 

-формирование знаний о влиянии занятий детским фитнесом на организм, 

о здоровом образе жизни, о правилах техники безопасности на занятиях; 

-формирование знаний об аэробике, степ-аэробике; 

-обогащать двигательный опыт детей. 

Воспитательные 

- содействие формированию  коммуникативных умений(лидерства, 

инициативы, чувства товарищества, взаимопомощи); 

-воспитание у детей эмоционально положительного отношения и 

устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 
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-воспитывать умения эмоционального самовыражения, 

раскрепощенности, творчества в движениях. 

 

1.5. Подходы к формированию программы: 

Ведущая идея программы заключается в организации комплексной 

деятельности: оздоровительной, образовательной и воспитательной 

направленности, через организацию двигательной активности на занятиях по 

степ - аэробике. Программа направлена на всестороннее, гармоничное развитие 

детей дошкольного возраста, на формирование способности свободно и 

осознанно владеть своим телом. Занятия рассчитаны на воспитанников 4 — 8 

лет, не имеющих медицинские и иные противопоказания к двигательной 

активности, и проводятся 2 раза в неделю в спортивном зале дошкольного 

учреждения. Продолжительность одного занятия составляет 20 - 30 мин. 

Продумывая содержание занятий аэробикой, учитываются 

морфофункциональные особенности дошкольников, уровень их физической 

подготовленности и развития, соблюдая при этом основные физиологические 

принципы:  

 

деление нагрузки на организм;  

 

 

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 аэробики упражнениями на 

дыхание и расслабление, выполняемыми в медленном темпе . 

 

1.6. Педагогические принципы: 

 Систематичности и последовательности. Для полноценного физического 

совершенства необходимо соблюдение системности, непрерывности всего 
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материала и повторение его на последующих занятиях. Оздоровительной 

направленности. При проведении занятий необходимо учитывать возраст детей, 

их физическую подготовку и обеспечить рациональную двигательную нагрузку. 

Доступности и индивидуализации. Планируя занятия, необходимо учитывать 

индивидуальные особенности каждого ребёнка, его интересы и возможности. 

Гуманизации.  

Все занятия строятся на основе комфортности, доверительного общения с 

взрослым и сверстниками. Творческой направленности, результатом, которого 

является самостоятельное создание ребёнком новых движений, основанных на 

использовании его двигательного опыта. Наглядности. Принцип тесно связан с 

осознанностью: то, что осмысливается ребёнком при словесном задании, 

проверяется практикой, воспроизведением движения, в котором двигательные 

ощущения играют важную роль . 

 

1.7. Возрастные и индивидуальные особенности детей 4 - 5 лет 

Темп физического развития ребенка с 4-го по 6-й год жизни примерно 

одинаков: средняя прибавка в росте за год составляет 5—7 см, в массе тела — 

1,5—2 кг. Рост четырехлетних мальчиков — 100,3 см. К пяти годам он 

увеличивается примерно на 7,0 см. Средний рост девочек четырех лет — 99,7 

см, пяти лет — 106,1 см. Масса тела в группах мальчиков и девочек равна 

соответственно в 4 года 15,9 и 15,4 кг, а в 5 лет — 17,8 и 17,5 кг. Особенности 

опорнодвигательного аппарата. К пяти годам соотношение размеров различных 

отделов позвоночника у ребенка становится таким же, как у взрослого, но рост 

позвоночника продолжается вплоть до зрелого возраста. Скелет ребенка-

дошкольника отличается гибкостью, так как процесс окостенения еще не 

закончен.  

Потребность организма ребенка в кислороде возрастает за период от 3 до 

5 лет на 40%. Происходит перестройка функции внешнего дыхания. 

Преобладающий у детей 2— 3 лет брюшной тип дыхания к 5 годам начинает 

заменяться грудным. К этому же возрасту несколько увеличивается жизненная 
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емкость легких (в среднем до 900—1060 см3), причем у мальчиков она больше, 

чем у девочек. Сердечнососудистая система. Абсолютный вес сердца в этом 

возрасте равен 83,7 г, частота пульса — 99 ударов в минуту, а средний уровень 

кровяного давления 98/60 мм ртутного столба. Впрочем, наблюдаются большие 

индивидуальные колебания показателей сердечной деятельности и дыхания. 

Так, в 4 года частота сердечных сокращений (пульса) в минуту колеблется от 87 

до 112, а частота дыхания — от 19 до 29. В возрасте 4—5 лет ритм сокращений 

сердца легко нарушается, поэтому при физической нагрузке сердечная мышца 

быстро утомляется. Признаки утомления выражаются в покраснении или 

побледнении кожи лица, учащенном дыхании, одышке, некоординированных 

движениях. Важно не допускать утомления детей, вовремя менять нагрузку и 

характер деятельности. При переходе на более спокойную деятельность ритм 

сердечных сокращений быстро нормализуется, и работоспособность сердечной 

мышцы восстанавливается.  

 

1.8. Возрастные и индивидуальные особенности детей 5-6 лет 

Физическое развитие включает приобретение опыта в следующих видах 

деятельности детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением 

упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как 

координация и гибкость, способствующих правильному формированию 

опорно-двигательной системы организма, развитию равновесия, координации 

движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не 

наносящем ущерба организму, выполнением основных движений (ходьба, бег, 

мягкие прыжки, повороты в обе стороны); формирование начальных 

представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с 

правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной 

сфере; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, 

закаливании, при формировании полезных привычек и др.).  
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Возраст 5—6 лет часто называют «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 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.  

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 . 

Жизненная емкость легких у ребенка 5 -6 лет в среднем – 1100 - 1200 см3, 

но она зависит и от других факторов (длины тела, типа дыхания и др.).  

 

1.9. Возрастные и индивидуальные особенности детей 6-8 лет 

В возрасте 6-7 лет происходит первое изменение пропорций тела. 

Большеголовый и относительно коротконогий человечек с большим туловищем 

превращается к 6-7 годам в пропорционально сложенного мальчика или 

девочку, у которых за этот период значительно увеличивается длина рук и ног, и 

соотношение головы и туловища становится почти таким же, как у взрослых. 

Это свидетельствует об определенном этапе созревания организма. 

В 6-7 лет опорно-двигательный аппарат ребёнка находится на стадии развития, 

поэтому процесс нельзя назвать завершённым. В этом возрасте у дошкольников 

самыми сильными являются мышцы-сгибатели. 

Обычно у таких малышей сильно выпячен живот, голова склонена вперёд, 

а ноги в коленях не до конца выпрямлены. Важно обеспечить дошкольникам на 
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этом этапе физического развития необходимые им физические нагрузки, 

способствующие гармоничному развитию в дальнейшем. 

 

Сердечно-сосудистая система: принципы развития 

В 6-8 лет активно развивается сердечно-сосудистая система дошкольника. 

В этом возрасте объём его лёгких составляет от 1500 до 2200 мл. Увеличить его 

можно путём умеренных физических нагрузок, отвечающих уровню 

подготовки малыша. 

В 6-8 лет старшие дошкольники способны осознанно совершать 

отдельные движения разными частями тела, тренируя ритмику, ловкость и 

грацию. Многие из них с удовольствием соревнуются в умениях со 

сверстниками, развивая дух соперничества. 

Стоит отметить, что между уровнем физической подготовки и 

психическим развитием малыша существует тесная связь. От двигательной 

активности будет зависеть развитие пирамидной и экстрапирамидной систем, а 

также интеллекта и ритмики. 

Дети, получающие достаточное количество физических нагрузок, 

отличаются высоким уровнем физического развития, демонстрируют 

нормальные показатели состояния центральной нервной системы и работы 

внутренних органов. 

Как развиваются быстрота и мышечная сила 

В 6-8 лет мышечная система детей достигает определенного уровня 

зрелости, что позволяет показывать высокие показатели быстроты и активности 

в целом.  

Вместе с быстротой в этом возрасте изменяются показатели мышечной 

силы. У старших дошкольников могут возникать проблемы с мобилизацией 

мышечных усилий при необходимости, что в свою очередь влияет на качество 

силы во время выполнения тех или иных движений. 
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Дети этого возраста хорошо справляются с теми заданиями, которые 

подразумевают комплексное задействование мышечных групп, например игры 

с набивным мячом. Оптимальными для детей 6-8 лет станут упражнения, 

тренирующие проявление быстроты и силы одновременно. 

Развитие у старших дошкольников 

Исходя из результатов исследований особенностей физического развития 

старших дошкольников, специалисты сделали вывод, что в 6-8 лет способность 

придерживаться изначально заданной интенсивности движений у детей 

увеличивается. Дети в старшем дошкольном возрасте способны преодолевать 

без отдыха более 3000 метров! Во время преодоления дистанции у ребёнка не 

наблюдается ярко выраженных признаков усталости. 

Активное развитие показателей силы и выносливости позволяет 

постепенно повышать уровень физической подготовки малышей. 

В 6 полных лет при условии нормального гармоничного развития 

физические возможности ребенка проявляются следующим образом. 

1. Дошкольник способен пробежать 200-300 метров с ускорением, 

демонстрируя высокие показатели ловкости, маневренности и 

2. выносливости, оббегая препятствия в виде холмов, ямок или 

небольших канав. 

3. Движения ребёнка становятся уверенными и чёткими, практически 

такими же, как и у взрослого. Он с лёгкостью касается частей лица с 

закрытыми глазами по требованию, ловит, останавливает мяч, посылает его в 

цель с максимальной точностью. 

4. Малыш становится более уверенным в отношении соблюдения 

равновесия, демонстрирует устойчивую ходьбу по узким поверхностям. 

5. Старшие дошкольники отлично прыгают как вверх, так и в длину, 

способны перепрыгивать через несколько ступеней одновременно, прыгают на 

одной ноге, на скакалке, играют в прыжковые игры типа «классиков» и 

«резинок» (преимущественно девочки). 
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Особенно желанной в этом возрасте для физически активного малыша 

становится шведская стенка, которую он готов покорять часами, укрепляя руки, 

ноги и мышечный корсет. 

В 8 лет особенности физического развития позволяют ребёнку: 

выполнять различные варианты бега и ходьбы; 

проявлять выносливость во время бега с ускорением и небольшими 

паузами; 

выполнять упражнения на проявление ловкости и меткости с 

использованием мяча и других предметов; 

принимать участие в активных играх, требующих соблюдения правил 

(теннис, баскетбол, футбол, хоккей и пр.) 

В 8 лет дети способны преодолевать внушительные расстояния на лыжах, 

спускаться с небольших холмов. 

В целом физическое развитие дошкольников в этом возрасте 

совершенствуется, хотя внешне это может быть и не так заметно. В организмах 

детей происходят колоссальные изменения, отражающиеся на показателях 

таких важных качеств, как сила, выносливость и ловкость. 

Малыши способны выдерживать определенные физические нагрузки, 

соблюдать правила игр, быть частью команды 

 

1.10  Ожидаемые результаты освоения программы: 

Рост показателей уровня физической подготовленности воспитанников. К 

концу года воспитанник умеет: 

-выполнять несложные связки ОРУ без предметов и с предметами 

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

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

выполнять несложные упражнения на равновесие, удержание; 
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-выполнять с помощью инструктора элементарные упражнения игрового 

стретчинга, суставной гимнастики, приемов самомассажа (поглаживание и 

разминание). 

-выполнять ОРУ (по выбору педагога); 

-осознанно выполнять упражнения суставной гимнастики и стретчинга, 

преодолевая мышечное напряжение; 

-владеть техникой самомассажа (разминание, постукивание); 

-сочетать двигательные упражнения с дыханием; 

-выполнять комплексы упражнений на фитболах, соответствующие 

возрасту и подготовке (предложенные педагогом). 

К концу обучения воспитанник знает: 

-последовательность выполнения упражнений: для шеи, рук, плечевого 

пояса, туловища и ног; 

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

в различных упорах. 
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2. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

2.1. Содержание программы: 

1. Теоретическая часть. 

Что такое фитнес? Это деятельность, направленная на повышение уровня 

здоровья и предполагающая множество видов физической активности, 

здоровый образ жизни. Фитнес подразумевает сочетание спортивных 

упражнений, физкультурных занятий и прочих способов улучшения 

здоровья. Детский фитнес- хорошо продуманная детская физкультура, 

общеукрепляющая и формирующая жизненные навыки и умения. Это 

занятия под подобранную музыку с использованием спортивного инвентаря, 

которые повышают способность ориентироваться в пространстве, развивают 

координацию и ловкость в движении, чувство ритма, гибкость, внимание 

и быстроту. 

Задачи: Ознакомление с понятиями фитнес; ознакомление со спортивным 

инвентарём ; знакомство с правилами техники безопасности.  

2. Основные элементы. 

Задачи: Разучить основные элементы аэробики (базовые шаги); 

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.)  

 

2.2. Форма проведения занятий: 

— тренирующая, 

 

- учётная.  

Форма занятий: групповая 

Формы обучения: 
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 очная форма обучения 

 специально организованная образовательная деятельность; 

 

2.3. Учебный план: 

Адресат программы 

Программа предназначена для дошкольников 4-8 лет. 

Объем и срок освоения программы 

 Общее количество учебных часов, запланированных на весь период 

обучения и необходимых для освоения программы–342 часа (сентябрь – май) 

   Количество занятий в месяц – по 8 занятия для каждой возрастной 

группы 

Формы и режим занятий 

Занятия проводятся 2 раза в неделю, продолжительность занятия у детей 

 средняя группа – 20 мин.; в неделю – 40 мин. 

старшая группа – 25 мин.; в неделю – 50 мин. 

подготовительная группа – 30 мин; в неделю – 60 мин. 

 

Возраст 
Количество 

занятий в неделю 

Количество 

занятий в месяц 

Количество занятий в 

год 

4-5 лет 2 8 73 

5-6 лет 2 8 73 

6-8 лет 2 8 73 

 

 

 

2.4 Основные правила техники выполнения упражнений : 

·В положении «Стоя»- ноги находятся на  расстоянии тазобедренных 

суставов, макушкой тянемся вверх; 

·Плечи расслаблены и опущены вниз; 
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·Подбородок в центре, параллельно полу; 

·Лопатки сведены вместе и опущены вниз; 

·Соблюдаем нейтральное положение таза, т.е. живот втянут, таз направлен 

вперед; 

·Колени расслаблены и слегка согнуты. Во время движения не 

допускаются пружинящие движения и зависание пятки; 

·При движении использовать естественный наклон корпуса вперед; 

·Руки на поясе до тех пор, пока ученики не овладели в совершенстве 

движениями ног; 

·Движение рук – от линии подбородка вниз, рисуя треугольник. При этом 

рычаг сохраняется удлиненным. 

Обязательно во время занятий аэробикой с детьми и взрослыми нужно 

соблюдать технику безопасности и исключить упражнения, которые могут 

нанести вред. 

 

2.5.  Музыкальное сопровождение: 

Большое значение имеет подбор музыки к упражнениям. Она служит 

одновременно мотивирующим фактором, направляет ход тренировки и диктует 

скорость движений. При выборе музыкального сопровождения инструктор 

должен руководствоваться наличием в композиции чёткого ударного ритма. Для 

каждого отрезка программы музыка должна подбираться с учётом 

рекомендаций по темпу и продолжительности . 

 

2.6.  Структура занятия 

Структура занятий: 

Вводная часть 

·сосредоточение внимания детей, формирование эмоционального и 

психологического настроя, разогревание организма, подготовка к комплексным 



23 

нагрузкам предполагает: разновидности ходьбы, бега и прыжков; танцевальные 

элементы; творческие задания; построения; игры на внимание – 3 минуты; 

 

Основная часть 

·комплекс упражнений с предметами включает: упражнения из разных 

исходных положений для разных групп мышц; детский игровой стретчинг; 

упражнения импровизационного характера – 7 минут; 

·задания обучающего характера с элементами гимнастики; аэробика; 

фитбол-гимнастика; степ-аэробика; манипуляции с предметами; упражнения на 

развитие физических качеств – 14 минут; 

·подвижные игры, лого-аэробика, игры с творческой направленностью 

соревновательного характера – это игры умеренной психофизической нагрузки 

на развитие мышления, памяти, внимания и коммуникативных способностей - 

3 минут; 

Заключительная часть - восстановительные и расслабляющие упражнения, 

дыхательная гимнастика, самомассаж – 3 минут. 

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 в 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 
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простейших основных "шагов" . 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:  

 

 

  

 оток: кровь отливает от внутренних органов и 

 

повышается способность мышц потреблять кислород. 

 

координационные способности;  

 

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:  

 

- возможность выполнять движения в 

суставах с наибольшей амплитудой (увеличить подвижность суставов и 

эластичность мышц сверх исходного состояния);  
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 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 заключительной части 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  
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3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

  3.1. Материально - техническое обеспечение рабочей программы: 

Музыкальное сопровождение.  

Мячи большие, средние, маленькие  

Обручи  

Палка гимнастическая  

Мячи массажные  

Мячи набивные  

Тоннели  

Кубы 

Коврики гимнастические 

 Фитбол  

Степ-платформы  

Спортивная форма 

Условия для реализации программы:  

Зал  

Наличие материально-технического обеспечения; 

Аудиозаписи для музыкального сопровождения занятий  

Систематичность посещения кружка « Фитнес для детей» 

 

3.2. Учебно - методическое обеспечение программы: 

1.Власенко.Н.Е « Фитбол-гимнастика в физическом воспитании детей 

дошкольного возраста». – СПб.: ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 

2018. 2. Нечитайлова А.А, Н.С. Полунина. А.А, Архипова, М.А. Фитнес для 

дошкольников. – СПб.: ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2017 3. 

Подвижные тематические игры для дошкольников/ Сост.Т.В.Лисина, 

Г.В.Морозова. - М.: ТЦ Сфера, 2019. 4. Сайкина.Е.Г, 

2.Кузьмина С.В. «Фитбол-аэробика для дошкольников «Танцы на мячах». 

- СПб.: ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2016. 5. Сулим.Е.В. 
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Детский фитнес. Физическое развитие детей 5- 7 лет – М.: ТЦ Сфера, 2018 6. 

Сулим.Е.В. Занятия физкультурой. Игровой стретчинг для дошкольников.- М.: 

ТЦ Сфера, 2020. 7. Рыбкина. О.Н, Морозова.Л.Д. Фитнес в детском саду: 

Программа и конспекты занятий с детьми 5-7 лет. – М.: АРКТИ, 2016. 

Актуальные проблемы развития фитнеса в России: Сборник материалов 

Всероссийской научно-практической конференции. – СПб.: Изд-во РГПУ им. 

А.И.Герцена, 2009. – 260с. 3.Менхин Ю.В., Менхин А.В. Оздоровительная 

гимнастика: теория и методика. Ростов н/Д: Феникс, 2002.-384с. Сайкина Е.Г. 

Стратегическая роль фитнеса в модернизации физкультурного образования 

школьников: Монография. – Санкт-Петербург: Изд-во РГПУ им. А.И.Герцена, 

2012. – 297с. Сайкина Е.Г. Фитнес в физкультурном образовании детей 

дошкольного и школьного возраста в современных социокультурных условиях: 

Монография. – Санкт-Петербург: Изд-во РГПУ им. А.И.Герцена, 2008. – 301с. 

Фитнес в модернизации физкультурного образования и его роль в оздоровлении 

населения России: Сборник материалов международной научно-практической 

конференции / Под общ. ред. Г.Н.Пономарёва, Е.Г.Сайкиной. – СПб.: Изд-во 

РГПУ им.А.И.Герцена, 2010. – 292с. 

 

3.3. Перспективное планирование на учебный год 

 

Сентябрь 

Задачи: 

Инструктаж – сообщение правил безопасного поведения на занятиях, 

пополнение словарного запаса спортивной терминологией. 

Определение перспективности занимающихся фитнес-аэробикой и 

своевременное выявление недостатков в подготовке. 

Укрепление опорно-двигательного аппарата. Обучение простым маршевым 

шагам под музыку. Развитие гибкости. 
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Деятельность: 

1 занятие – вводное занятие ( инструктаж) 

2 занятие – диагностика 

3 занятие – стретчинг; 

разучивание акробатических элементов (кувырок, мостик) 

4занятие – строевые упражнения, перестроения; 

разучивание простых маршевых шагов (марш, степ-тач); стретчинг. 

Октябрь 

Задачи: 

 Укрепление опорно-двигательного аппарата. Обучение простым маршевым 

шагам под музыку. Обучение базовым шагам классической аэробики по музыку. 

Развитие координационных способностей, гибкости, кардио-респираторной 

системы. 

Деятельность:  

1 занятие - строевые упражнения, перестроения; 

разучивание простых маршевых шагов под музыку. Повторение акробатических 

элементов кувырок, мостик. 

2 занятие – стретчинг; 

- упражнения  для укрепления опорно-двигательного аппарата  

Круговая тренировка по 30 сек с дыхательными упражнениями после каждого 

упражнения. 
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Релаксация. 

3,4 занятие – повторение простых маршевых шагов, обучение базовым шагам 

(на 4 счета ви степ, мамбо) классической аэробики. 

5-8 занятие -  Разучивание комплекса №1 степ– аэробики 

Ноябрь 

Задачи:  

Обучение и закрепление шагов. Обучение основным движениям рук. 

Разучивание комплекса №1 степ– аэробики оздоровительно – тренирующей 

направленности. 

Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

Развитие координационных способностей, гибкости, кардио-респираторной 

системы. 

Деятельность:  

1 занятие – обучение базовым шагам (на 4 счета) и прыжкам классической 

аэробики (вперед, назад, влево, вправо); 

- закрепление базовых шагов на 4 счета и прыжков; обучение базовым шагам 

степ-аэробики. 

релаксация. 

2 занятие – разучивание приставных простых шагов, базовых шагов степ-

аэробики (на 4 счета); 

- разучивание движений рук; 

- разучивание под музыку комплекса № 1; 
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- стретчинг, релаксация. 

3 занятие – закрепление приставных простых шагов; базовых шагов степ-

аэробики (на 4 счета); 

разучивание базовых шагов (на 2 счета); разучивание движений рук; 

разучивание под музыку комплекса №1; 

релаксация. 

4 занятие – разучивание базовых шагов степ-аэробики (на 2 счета); 

разучивание движений рук; 

разучивание комплекса № 1; 

стретчинг, релаксация. 

 

Декабрь 

Задачи: 

 Обучение и закрепление базовых шагов степ-аэробики. Закрепление основных 

движений рук. Разучивание комплекса № 2. Укрепление опорно-двигательного 

аппарата. Развитие координационных способностей, гибкости, кардио-

респираторной системы. 

Деятельность:  

1 занятие – разминка из маршевых и простых базовых шагов аэробики, 

стретчинг; - повторение акробатических элементов, разучивание полушпагата; 

- упражнения  для укрепления опорно-двигательного аппарата (тяга верхняя, 

нижняя, , скакалки.) 
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Круговая тренировка по 40-45 сек на каждом с дыхательными упражнениями 

после каждого. 

Расслабление с элементами йоги. 

2 занятие – повторение маршевых и приставных простых шагов; 

- закрепление движений рук; 

- продолжение разучивания комплекса степ- аэробики № 2. 

Стретчинг. Релаксация. 

3 занятие – разучивание и закрепление ОРУ с использованием гантелей и 

базовых шагов классической аэробики; повторение комплекса 1 степ-аэробики. 

Стретчинг. 

Релаксация. 

4 занятие – Разминка из простых базовых шагов степ-аэробики. 

Комплекс №1. 

Релаксация. 

Январь 

Задачи:  

Укрепление опорно- двигательного аппарата. Развитие координационных 

способностей, гибкости, кардио-респираторной системы. 

Деятельность:  

1 занятие – стретчинг; повторение акробатических элементов, полушпагата. 
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Упражнения на тренажерах для укрепления опорно-двигательного аппарата 

(тяга верхняя, нижняя, велотренажер, батут. Круговая тренировка по 50 сек на 

каждом тренажере с дыхательными упражнениями после каждого. 

Расслабление. 

2 занятие - повторение маршевых и приставных простых шагов; 

- разучивание сложных приставных шагов; 

- расслабление. 

3 занятие – комплекс силовой аэробики. 

Стретчинг с элементами йоги, расслабление. 

Февраль 

Задачи:  

Обучение и закрепление сложных шагов и связок степ-аэробики. 

Разучивание комплекса № 3. 

Укрепление опорно-двигательного аппарата. Развитие координационных 

способностей, гибкости, кардио-респираторной системы. 

Деятельность:  

1 занятие - разучивание сложных приставных шагов, шагов с поворотами и 

изменением направления. 

Стретчинг. Релаксация. 

2 занятие – закрепление сложных шагов и разучивание связок из сложных 

шагов степ-аэробики с добавлением движений руками. 
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Повторениение комплекса № 1. Разучивание комплекса № 2. 

Стретчинг. 

Релаксация. 

3 занятие – закрепление связок из сложных шагов степ- аэробики с 

добавлением движений руками. 

Разучивание комплекса № 5. 

Спокойная подвижная игра. 

Релаксация. 

4 занятие – разминка (ходьба, бег) стретчинг; 

- упражнения  для укрепления опорно-двигательного аппарата (тяга верхняя, 

нижняя,  эспандеры. 

 Круговая тренировка по 40 сек каждого тренажере с дыхательными 

упражнениями после каждого. 

Релаксация с элементами йоги. 

Март. 

Задачи:  

Закрепление сложных шагов и связок степ-аэробики. 

Разучивание комплекса № 4. 

Укрепление опорно-двигательного аппарата. Развитие координационных 

способностей, гибкости, кардио-респираторной системы. 

Деятельность:  
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1,2 занятие – повторение связок из сложных шагов степ-аэробики с 

добавлением движений руками; 

- разучивание комплекса № 4. 

Стретчинг с элементами йоги. 

Релаксация 

3 занятие – классическая разминка из простых шагов фитнес-аэробики с 

переходом на степ. 

Разучивание комплекса № 4. 

Стретчинг. 

Релаксация. 

4 занятие – занятия на тренажерах. 

Апрель. 

Задачи:  

Закрепление комплекса № 4. 

Развитие координационных способностей, гибкости, кардио-респираторной 

системы. 

Совершенствование полученных навыков. 

Деятельность:  

1 занятие – классическая разминка из простых шагов фитнес-аэробики с 

переходом на степ. 

Закрепление комплекса № 4. 
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Стретчинг. 

Релаксация. 

2 - 3 занятие – повторение комплекса 3 и 4 

4 занятие – на свободное творчество. Побуждение детей к составлению новых 

композиций. 

Май. 

Задачи:  

Определить степень усвоения знаний, умений, навыков. 

Совершенствование полученных навыков. 

Деятельность:  

1 занятие - классическая разминка, стретчинг; 

- на тренажерах; 

2 занятие – повторение ранее изученных композиций с добавлением предметов. 

3 занятие – диагностика. 

4 занятие – свободное творчество. 
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Приложение 1 

Комплексы упражнений 

 Комплекс № 1  

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены степы. Под 

бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп 

движения, соответственно настроиться). 

2. Ходьба на степе. 

3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, 

бодро работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа. 

5. Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд, вниз. 

Основная часть. 

1. Шаги со степа на степ. Руки в стороны, руки к плечам, в стороны. 

2. Ходьба на степе, руки к плечам, локти отведены в стороны. Круговые движения 

согнутыми руками вперёд и назад. 

3. Ходьба на степе, руки внизу вдоль туловища, плечи верх, плечи назад, плечи 

вниз. 

4. И.п.: стойка на степе, правая рука на пояс, левая вниз. 1 – шаг правой ногой в 

сторону со степа; левая рука через сторону вверх; 2 – приставить левую ногу к 

правой, левую руку вниз; 3 – правую руку вниз, левой ногой встать на степ; 4 – 
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левую руку на пояс, приставить правую ногу к левой; 5 – 8 – то же, что на счёт 1 – 

4, но в другую сторону. 

5. Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал, тому отдаёт 

бубен): «Бубен, бубен, долгий нос, Почём в городе овёс?» Две копейки с пятаком, 

Овса Ваня не купил, Только лошадь утопил Бубен, бубен, беги за нами, хватай 

руками! 6. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 

Комплекс № 2  

В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы. Под 

бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть.  

1. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте поднять обе 

руки вперёд и вверх; при этом голову приподнять; вернуться в и.п. (5 раз). 

2. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны с 

поворотом туловища вправо-влево (5 раз). 

3. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа назад 

(вперёд), одновременно опуская и поднимая плечи. 

4. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз). (Всё повторить 3 раза и 

переставить степы для основной части занятия). 

Основная часть.  

1. И.п.: шаг со степа правой ногой, левая на степе. 1 – поворот туловища направо, 

правую руку в сторону ладонью кверху; 2 – вернуться в и.п.; 3– 4 – тоже в другую 

сторону. 
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2. Стоя на коленях на степе, руки в стороны. 1 – прогибаясь и поворачивая 

туловище направо, пальцами левой руки коснуться пяток; 2 – и.п.; 3 – 4 – то же в 

другую сторону. 

3. И.п.: сидя, руками держаться за края степа. 1 – 2 – поднять тело и прогнуться; 3 

– 4 – вернуться в и.п. 

4. И.п.: сидя на степе, ноги врозь, руки согнуты и сплетены перед грудью 

(пальцами левой руки обхватить правый локоть, а пальцами правой руки – левый 

локоть). 1 – 3 – три пружинистых наклона вперёд, стараясь коснуться 

предплечьями пола как можно дальше, ноги в коленях не сгибать; 4 – вернуться в 

и.п. 

5. Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра 

упражняет детей в равновесии – ведущий – «иголка», все остальные – «нитка», 

дети бегут змейкой по залу, с окончанием музыки разбегаются на свои степы и 

стоят на одной ноге – «Стойкий оловянный солдатик»). 6.После игры, дети садятся 

на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 

Комплекс № 3  

В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. 

 Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 

2. Ходьба с перешагиванием через степы. 

Основная часть. 
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1. И.п.: упор присев на степе. 1 – 2 – ноги поочерёдно (правую, затем левую) 

отставить назад, упор лежа; 3 – 4 – поочерёдно сгибая ноги, вернуться в и.п. Руки 

должны быть прямыми, плечи не опускать. 

2. И.п.: упор присев на правой ноге на степе, левую – назад на носок. 1 – 4 – 

пружинить на ноге; 5 – подтянуть левую ногу к степ-платформе, поднять руки верх, 

потянуться. То же левой ногой. 

3. Шаг правой ногой на степ, левой выполнить мах назад. 

4. Шаг правой ногой на степ, левую подтянуть как можно выше к груди, затем 

поменять ногу. 

5. Подвижная игра для профилактики плоскостопия (игровые действия 

выполняются в соответствии с текстом) Вылез мишка из берлоги, Разминает 

мишка ноги. На носочках он пошёл И на пяточках потом. На качелях покачался, И 

к лисичке он подкрался: «Ты куда бежишь, лисица? Солнце село, спать пора, 

Хорошо, что есть нора!» (каждый ребёнок бежит в свою норку – на свой степ). 

6. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и 

дыхание. 

 

Комплекс № 4  

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены степы. Под 

бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть.  

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, уловить темп 

движения, соответственно настроиться). 

2. Ходьба на степе. 
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3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с правой ноги, 

бодро работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперёд со степа. 

5. Ходьба на степе; руки поочерёдно движутся вперёд, вверх, вперёд, вниз. 

Основная часть. 

1. Ходьба на степе. Руки рисуют поочерёдно большие круги вдоль туловища, 

пальцы сжаты в кулаки. 

2. Шаг на степ – со степа. Кисти рук поочерёдно рисуют маленькие круги вдоль 

туловища. (№ 1-2 - повторить 3 раза). 

3. Приставной шаг на степе вправо – влево. Одновременно прямые руки 

поднимаются вперёд – опускаются вниз. 

4. Приставной шаг на степе вправо – влево с полуприседанием (шаг – присесть). 

Кисти рук, согнутых в локтях, идут к плечам, затем вниз. 

5. Ходьба на степе с высоким подниманием колен. Одновременно выполняются 

хлопки прямыми руками перед собой и за спиной. 

6. Шаг на степ – со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за спиной. (№ 

3,4,5,6 – повторить 3 раза). 

7. Подвижная игра «Цирковые лошади». Круг из степов – это цирковая арена. Дети 

идут вокруг степов, высоко поднимая колени («как лошади в цирке»), затем по 

сигналу переходят на бег с высоким подниманием колен, потом на ходьбу и по 

остановке музыки занимают степ («стойло»). Степов должно быть на 2 – 3 меньше, 

чем участников игры. 

8. После игры, дети садятся на ковёр и проводятся упражнения на расслабление и 

дыхание. 
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Приложение 2 

Основные шаги степ-аэробики 

1. Basic step - базовый шаг. Выполняется на 4 счета. "1" - шаг правой ногой 

вперед. "2" - приставить левую ногу. "3" - шаг правой ногой назад. "4" - 

приставить левую. 

2. Squat -полуприсед, ноги вместе или врозь. Часто это движение сочетается с 

наклоном туловища вперед. 

3. Step-touch - приставной шаг. Выполняется на 2 счета."1" - шаг в сторону 

(назад или вперед), тяжесть тела распределяется на обе ноги. "2" -приставить 

другую ногу на носок. 

4. Touch-step - выполняется на два счета в последовательности, обратной 

приставному шагу. "1" - коснуться носком пола возле опорной ноги. "2" - с той 

же ноги сделать шаг в сторону, в стойку ноги врозь. 

5. V-step - разновидность ходьбы в стойке ноги врозь, затем - вместе. 

Выполняется с выпадом вперед и назад на 4 счета. "1" - с пятки шаг вперед - в 

сторону с одной ноги. "2" - продолжить аналогичное движение с другой ноги (в 

положение стойки ноги врозь, носки ног прямо или слегка повернуты наружу). 

Направление шагов напоминает написание английской буквы "V". "3"-"4" - 

выполнить поочередно два шага назад и тем самым вернуться в исходное 

положение. 

6. Twist jump - прыжки на двух ногах с поворотами таза вокруг вертикальной 

оси. 
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Приложение 3 

Строевые упражнения  

Цель: Учить детей ориентироваться в пространстве и осваивать различные 

виды движений: построение, перестроение. Обеспечивать эффективное 

формирование умений и навыков.  

Виды упражнений: 

 - Построение в шеренгу и в колонну по команде;  

- Повороты переступанием; 

- Передвижение в сцеплении. 

- Построение в круг и передвижение по кругу в различных направлениях за 

педагогом; 

- Построение из одной шеренги в несколько; 

- Построение в шахматном порядке; 

- Бег по кругу и ориентирам («змейкой»); 

- Построение врассыпную, бег врассыпную; 

- Построение в две шеренги напротив друг друга 

- Перестроение из одной шеренги в несколько до ориентира. 
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Игроритмика  

Цель: Развивать у детей чувство ритма и двигательных способностей. Учить 

детей выполнять движения под музыку красиво, свободно, координационно. 

Виды упражнений:  

- Хлопки в такт музыки (образно-звуковые действия «горошинки»); 

- Ходьба сидя на стуле; 

- Акцентрированная ходьба; 

- Акцентрированная ходьба с одновременным махом согнутыми руками; - 

Увеличение круга шагами назад от центра, уменьшение круга шагами вперёд к 

центру; 

- Поднимание и опускание рук на 4 счёта, на 2 счёта и на каждый счёт. 

- Ходьба в полуприседе; 

- Хлопки руками под музыку; 

- Движения руками в различном темпе. 

- Выполнение упражнений руками под музыку в различном темпе и с хлопками; 

- Выполнение общеразвивающих упражнений под музыку с притопом 48 - 

Удары ногой на каждый счёт и через счёт 

- Шаги на каждый счёт и через счёт (шаг вперёд с левой, держать, шаг вперёд с 

правой, держать) 

Самомассаж  

Цель: Формировать у детей сознательное стремление к здоровью. Развивать 

навык собственного оздоровления.  

Задание: - Поглаживание отдельных частей тела в образно-игровой форме.  

Упражнения на развитие осанки.  

Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, острым 

перекатным, пружинным шагом) и бега в чередовании с остановками на носках; 

прыжки толчком двумя с поворотом на 180 - 360 градусов. 

 Упр. «Черепаха»  

Сидим на стуле, нас привязали к спинке стула. И.П. сидя на коврике, ноги 

вытянуты вперёд, носки вытянуты, руки лежат на коврике по сторонам, спина 

прямая, плечи расправлены. На 4 счёта плечи собираются вперёд, голова 
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опускается в низ, но спина не наклоняется (черепаха влезла в свой панцирь), на 

следующие 4 счёта возвращаемся в исходное положение; упражнение 

«коробочка».  

Упражнение «кошка», «лодочка», «мячик»: с начало подъём верхний части 

туловища, затем нижней части и одновременно. Упражнения на развития 

гибкости. Упражнения на развитие подвижности стопы: И.П. сидя на полу, 

спина прямая, ноги вытянуты вперёд, 6 поз. На раз – вытянуть носки, пятки 

прижаты к полу, стремимся пальцами коснуться пола, на два носки на себя 

(поочерёдно, одновременно, по кругу). Выполнение упражнений в парах: 

«лягушка», «бабочка», «складочка». Упражнение для растяжки мышц ног: И.П. 

дети в паре сидят друг напротив друга, ноги 1партнёра упираются в щиколотку 

второго, руки сцеплены. На раз - два первый медленно ложится назад, упираясь 

в ноги партнёра, на следующие 4 счёта фиксируют положение, на следующие 2 

счёта возвращаются в исходное положение.  

Упражнения для туловища, шеи, спины.  

Наклоны головы вправо, влево, вперёд, назад; поворот головы вправо, влево, 

одновременно с поворотом наклон головы вверх и вниз. Наклоны туловища 

вперёд, назад, в сторону(вправо, влево) с максимальным напряжении(из 

различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опоры), движения по кругу, 

скручивание вправо, влево, смещение туловища вправо, влево, прогиб вперёд, 

назад. 

 Упражнения на пресс в различных положениях.  

Упражнение «кошка», «лодочка»: с начало подъём верхний части туловища, 

затем нижней части и одновременно. 

 Упражнения для ног.  

Сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприсяды и 

присяды в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с одновременным 

подниманием другой ноги вперёд или в сторону ) с опорой и без опоры. Выпады 

вперёд, назад, в сторону. Пружинистые полуприседания в выпадами сочетании с 

поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с одной ноги на другую, 

прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку( сериями, слитно, 

толчком обеими ногами или одной. Махи ногами с опорой руками о 

гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной 

плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперёд - книзу) в сторону, назад, в 

сторону вперёд, (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90 град. и более). 

Поднимание 31 ног в различных положениях: стоя, сидя, лёжа, в висах, упорах. 
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Удерживание ног в различных положениях(вперёд, в сторону, назад). 

Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений ногами с 

движениями туловищем, руками(на месте и в движении). Различные прыжки со 

скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; 

прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное 

количество прыжков(20 прыжков за 8 сек.). Различные эстафеты и игры с бегом и 

прыжками, использование скакалки и др. предметы. Пружинный шаг(10 - 15с.), 

пружинный бег(20 - 45с.) Приседания с отягощениями, с партнёром, поднимание 

на носки(в подходе не более 5 раз, 3 - 4 подхода, темп быстрый, отдых 1 мин.) 

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах( высоту прыжка 

постепенно увеличивать). Прыжки в высоту с места толчком ногами с разбега с 

доставанием предмета. Прыжки с предметами в руках. Прыжки из глубокого 

приседа.  

Строевые упражнения.  

Понятия: «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», 

«замыкающий», «интервал», «дистанция». Предварительная и исполнительная 

команды. Повороты направо, налево, кругом, пол-оборота расчёт. Построение в 

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

перестроение в колонну по два. Движение строевым и походным шагом. 

Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперёд и обозначение 

шага на месте. Остановка. Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на 

бег. Повороты в движении(налево, направо). Перемена направления, захождение 

плечом. Граница площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. 

Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, змейкой. 

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. 

Размыкание шагами (приставные, шаги галопа), прыжками. Упражнения для 

рук. 

 Поднимание и опускание рук вперёд, вверх, назад, в стороны; движение 

прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, 

боковой, горизонтальной плоскостях(одновременные, поочерёдные, 

последовательные); сгибание и выпрямление рук из различных положений, в 

разном темпе, с различными отягощениями, Упражнения с гантелями.  
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Приложение 4  

Силовой комплекс и упражнения на растяжку  

Упражнение 1.  

Отжимание Встаньте на колени лицом к степу, обопритесь об него руками, 

сделайте 12-15 отжиманий, упражнение повторите три раза.  

Упражнение 2. Отжимание, используя трицепсы Сядьте на степ, ягодицы 

свесьте с него, обопритесь об пол руками, ладони держите параллельно. Не 

следует давать усилия на ноги, работаем только с помощью мышц рук. Начните 

отжимания - 12-15 повторений по три подхода. 

 Упражнения 3. Это упражнение растягивает мышцы бедер. Встаньте лицом к 

скамейке, левая нога ставиться на скамейку согнутая в колене, на нее 

переносится тяжесть тела. Попробуйте выпрямить ногу, правую при этом 

сгибайте и подтягивайте вверх, опускайте ее вниз. Левую ногу спустите со 

степа. Поменяйте ногу. С каждой стороны повторите упражнение 3-4 раза. 

Упражнение 4. Выпады на степ Встаньте лицом к степ-платформе. Правую 

ногу поставьте на нее, делайте выпады на нее, при этом нога, которая остается 

на полу, ставится на носок, следите, чтобы колено ноги, которая стоит на степе 

не выходило за кончики пальцев. Делайте по 20 выпадов каждой ногой. 

Упражнение 5. Выпады со степа Встаньте на степ. Упражнение делается как 

предыдущее, только выпады осуществляются ногой на пол. Повторяем по 20 

раз с каждой ногой.  

Упражнение 6. Скручивание с сопротивлением Для начала необходимо 

отрегулировать степ. С одного узкого края нужно поставить его на третий 

уровень, а с противоположного на первый. Ложитесь на спину на платформу так, 

чтобы голова была ниже ягодиц. Ноги нужно поставить на платформу, напрягая 

мышцы брюшного пресса, делайте подъемы верхней части туловища 20 раз 

медленно, затем 10 раз быстро. Повторите 3 раза. Затем сделайте в том же 

режиме боковые скручивания, направляя вначале правое плечо к левому колену, 

а затем левой плечо к правому колену. Для каждой стороны нужно сделать три 

подхода по 20 быстрых и 10 медленных подъемов. Поменяйте положение, 

теперь подтягивайте колени к груди 20 раз быстро и 10 раз медленно, три раза.  

Стретчинг  

Упражнение на растягивание. Подошвенный свод стопы 

 Сядьте на скамью или стул. Это упражнение можно выполнять также и на полу. 

Положите одну ногу на колено другой ноги. Противоположной рукой 
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возьмитесь за пятку у лодыжки. Другой рукой возьмитесь за плюсну и пальцы 

поднятой ноги. На выдохе потяните пальцы ноги в направлении к голени. 

Выполняем разгибание пальцев. Почувствуйте растяжение подошвенного свода 

стопы. Зафиксируйте положение и постарайтесь расслабиться. Вы должны 

ощущать растягивание в области подошву. 

 Упражнение на растягивание. Тыльная часть стопы и нижней части ног 

 Сядьте на скамью или стул. Это упражнение можно выполнять также и на полу. 

58 Положите одну ногу на колено другой ноги. Одноименной рукой возьмитесь 

за лодыжку. Другой рукой захватите дистальный отдел голени. Сделайте выдох 

и медленно потяните подошву ноги по направлению к животу. Выполняем 

подошвенное сгибание. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь. Вы должны 

чувствовать растяжение в области подъема и верхней части стопы.  

Упражнение на растягивание. Ахиллово сухожилие и задняя нижняя часть ноги 

 Это упражнение можно выполнять на любой ровной поверхности, на скамье 

или на полу. Ложитесь на спину, вытянув ноги. Согните одну ногу и подтяните 

ее к ягодицам (поставьте в упор). Поднимите другую прямую ногу, обеими 

руками возьмите ее под коленом, распрямите ногу. Сделайте выдох и медленно 

сгибайте прямую ногу к голове, стопу держите перпендикулярно. Выполняется 

тыльное сгибание. Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь. Почувствуйте 

растяжение в области ахиллова сухожилия. Угол наклона прямой ноги 

определяете сами, ориентируясь по болевым ощущениям. Не старайтесь 

форсировать процесс развития гибкости. Работайте в области ощутимых, но 

терпимых болевых ощущений, что обеспечивает наилучшую эффективность 

тренировок.  

Упражнение на растягивание. Икроножная мышца и ахиллово сухожилие 

Встаньте перед стеной на расстоянии вытянутой руки. Выставьте вперед 

согнутую ногу. Другая нога - прямая. Упритесь в стенку предплечьями. Голова 

прислонена к стене. Сохраняйте в этом положении прямую линию головы - шеи 

- спины - таза - прямой ноги, стоящей в упоре сзади. Подошву находящейся 

сзади прямой ноги не отрываете от пола. Следим за этим. Сделайте выдох, 

подайтесь вперед на согнутые руки, переместите вперед массу тела. Сделайте 

выдох и гоните колено находящейся впереди ноги по направлению к стене. 

Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь. Вы должны почувствовать 

растяжение в области икроножной мышцы и ахиллова сухожилия. Чтобы 

растянуть камбаловидную мышцу, согните в колене отставленную назад ногу.  
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