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I. Целевой раздел 

1.1 Пояснительная записка 

На современном этапе развития дошкольного образования целостность в ДОУ 

обеспечивается реализацией основной общеобразовательной программы 

дошкольного образования дошкольной организацией, определяющей новое 

представление о развитии ребенка, в том числе физическом. Формирование 

здоровья ребенка в ДОУ, уровень его физической подготовленности, объем 

приобретаемых двигательных умений в значительной степени зависит от того, 

какими программами пользуются педагоги, как они учитывают особенности 

своего учреждения. Программа разработана на основе основной образовательной 

программы муниципального казенного дошкольного образовательного 

учреждения города Новосибирска «Детский сад № 89 «Ладушка» (ООП МБДОУ 

д/с № 89 «Ладушка») и требований ФГОС ДО. Программа спроектирована с 

учетом приоритетных направлений работы МКДОУ д/с № 89 «Ладушка»: 

физкультурно- оздоровительное и коррекционное. Программа будет реализована 

в работе с детьми от 3 до 7 лет, с учетом особенностей контингента 

воспитанников в группах в 2023 - 2025 учебном году. 

1.2 Нормативно- правовые документы, на основе которых разработана 

программа 

Программа дополнительного образования детей разрабатывалась со следующими 

основными нормативно – правовыми документами, регламентирующими 

Программу: 

1. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» (273-ФЗ от 

29.12.2012 года);  

2. Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного 

образования (Приказ Министерства образования и науки Российской федерации 

от 17 октября 2013 г. № 1155 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования»);  

3. СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно - эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы в дошкольных 

организациях (Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 15 мая 2013 г. №26)»; 

 4. Приказ Министерства образования и науки Новосибирской области от 

14.04.2014 г. № 919 «О введении федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования»;  

5. «Основная образовательная программа дошкольного образования МБДОУ 

города Новосибирска «Детский сад № 89 «Ладушка» от 01.09.2021 г.; 
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6. В соответствии с Приказом Минобрнауки РФ от 29.08.2013 № 1008 Порядок 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам;  

7. Концепция развития дополнительного образования в РФ (Распоряжение 

Правительства РФ № 1726-Р от 04.09.2014);  

8. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 

ноября 2015г. № 09-3242 «О направлении рекомендаций по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ»;  

9. Межведомственную программу развития дополнительного образования детей 

в РФ до 2020г.; 

10. Уставом ДОУ. 

Новизна программы заключается в том, что программа включает новые 

направления в здоровьесберегающей технологии - освоение которых поможет 

естественному развитию организма ребенка, морфологическому и 

функциональному совершенствованию, профилактике различных заболеваний. 

Фитнес (англ.fitness,от глагола «tofit» соответствовать, быть в хорошей форме) 

появился в нашей стране в 90-е гг. ХХ в. Это деятельность, направленная на 

повышение уровня здоровья и предполагающая множество видов физической 

активности, здоровый образ жизни. 

Детский фитнес – это хорошо продуманная детская физкультура: 

общеукрепляющая и формирующая жизненно важные навыки и умения. Это 

уникальные занятия под специально подобранную музыку с использованием 

разнообразного спортивного инвентаря, включающие в себя танцевальные 

упражнения, совершаемые в различном темпе, ритме, амплитуде, 

общеразвивающие упражнения, упражнения на координацию, 

импровизационные движения, задание на развитие музыкальности и актерского 

мастерства, соединяющие в себе элементы хореографии, гимнастики. 

Ребенок дошкольного возраста еще не способен запомнить и освоить сложные 

гимнастические упражнения, поэтому в основе реализации программы лежит 

принцип «от простого к сложному». 

Большое внимание на занятиях уделяется развитию двигательной функции, 

формированию правильной осанки, красивой походке, профилактике 

плоскостопия. Также данная программа включает в себя теоретический материал 

о фитнесе, о стретчинге, обязательный минимум информации, позволяющий 

существенно расширить знания, умения и навыки в области физической 

культуры в процессе сотрудничества педагога и ребенка. 
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Современная физкультурно-оздоровительная работа – это постоянное движение 

вперед, пополнение арсенала используемых средств и методов тренировки. 

Основным средством, как и раньше, являются физические упражнения, 

вспомогательными – различные приспособления, которые помогают 

разнообразить эти упражнения и сделать их более интересными и 

занимательными. 

Детский фитнес — это не тяжелые спортивные тренировки, а увлекательное 

занятие, развивающее у детей координацию и ловкость движений, гибкость и 

пластичность, чувство ритма, внимание и быстроту реакции, повышающее 

способность ориентироваться в пространстве, укрепляющее осанку и мышцы 

ребенка, помогающее приобрести отличную физическую форму и приобщающее 

к здоровому образу жизни. 

Актуальность программы 

Проблема здоровья подрастающего поколения в последнее время стала очень 

актуальной, так как обществу нужны творческие, гармонично развитые, 

активные личности. Негативное влияние на организм ребенка различных 

факторов окружающей среды приводит к ухудшению состояния здоровья, 

снижению умственной и физической активности. 

С каждым годом растет количество детей, страдающих сердечно-сосудистыми 

заболеваниями, ожирением, нарушением осанки, речи, зрения, координации 

движений, деятельности органов дыхания. Снижается сопротивляемость 

организма различного рода заболеваниям. В этой связи актуальной становится 

проблема поиска эффективных путей укрепления здоровья ребенка, коррекции 

недостатков физического развития, профилактики заболеваний и увеличения 

двигательной активности как мощного фактора интеллектуального и 

эмоционального развития человека. В последнее время отмечается тенденция к 

использованию разнообразных средств физической культуры с лечебной 

направленностью. В большинстве случаев это различные направления 

оздоровительных видов гимнастики — ритмическая гимнастика, аэробика, 

стретчинг, суставная и дыхательная гимнастики, восточные оздоровительные 

системы упражнений: ушу, китайская гимнастика, йога и многое другое. Все они 

направлены на оздоровление организма занимающихся, возвращение радости 

жизни и повышение функциональных возможностей человека. 

Научным исследованиям в области фитнеса в последнее время стало придаваться 

большее значение, некоторые аспекты можно встретить в работах отечественных 

и зарубежных авторов. В то же время, несмотря на большую популярность 

физической культуры, ее пока нельзя назвать образом жизни каждого человека. В 

связи с этим актуальным является поиск эффективных путей оздоровления и 

физического развития детей, повышения уровня их физической 
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подготовленности, приобщения к здоровому образу жизни. Поэтому задача 

каждого неравнодушного педагога и родителя – сформировать у ребенка 

понимание важности физических упражнений, спорта, ведь это залог здоровья. И 

главную роль в его решении должны играть дошкольные образовательные 

организации. 

Одним из путей решения этой проблемы является развитие детского фитнеса и 

внедрение его технологий в систему физкультурного образования детей 

дошкольного возраста. 

1.3 Цели и задачи программы 

Ведущие цели Программы: содействовать всестороннему развитию физических 

и духовных сил дошкольников, способствовать укреплению здоровья ребенка, с 

учетом их возрастных, индивидуальных, психологических и физиологических 

особенностей, развитию пластичности, музыкальности, выразительности, 

эмоциональности, а также силы и гибкости. 

Рабочая Программа направлена на решение следующих задач: 

Обучающие: 

1. Оптимизация роста и развития опорно-двигательного аппарата (формирование 

правильной осанки и профилактика плоскостопия); 

2. Формирование навыков выразительности, пластичности, грациозности и 

изящности танцевальных движений; 

3. Оказание благотворного влияния музыки на психосоматическую сферу 

ребенка; 

4. Формирование зрительных и слуховых ориентировок; 

5. Приобщение к здоровому образу жизни; 

Развивающие: 

1. Развитие и функциональное совершенствование органов дыхания, 

кровообращения; 

2. Совершенствование психомоторных способностей: развитие мышечной силы, 

подвижности в различных суставах (гибкости), выносливости, скоростных, 

силовых и координационных способностей, умение ориентироваться в 

пространстве; 

3. Развитие памяти, произвольного внимания, наблюдательности; 

4. Развитие чувства ритма, музыкального слуха, умению согласовывать движения 

с музыкой; 
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5. Развитие детской самостоятельности и инициативы, воображения, фантазии, 

способности к импровизации; 

Воспитательные: 

1. Воспитание трудолюбия, активности, настойчивости и самостоятельности; 

2. Воспитание умения эмоционального выражения, раскрепощенности и 

творчества в движении; 

3. Воспитание у каждого ребенка чувства собственного достоинства, 

самоуважения, стремления к активной деятельности и творчеству; 

4. Воспитание способности к сопереживанию, взаимопомощи, взаимоподдержке. 

1.4 Принципы и подходы к реализации программы 

Детский фитнес - в отличие от физической культуры — это синтез элементов 

физических упражнений спортивной и художественной гимнастики, подвижных 

игр и аэробики с применением яркого, красочного спортивно- игрового 

оборудования под музыкальное сопровождение, что придаёт занятиям 

зрелищность и особую выразительность. В отличие от спортивной аэробики 

фитнес - допускает использование элементов различных видов спорта. 

В соответствии со Стандартом Программа построена на следующих принципах:  

1. Принцип научности предполагает построение занятий в соответствии с 

закономерностями социализации, психического и физического развития. 

2. Принцип систематичности обуславливает необходимость 

последовательности, преемственности и регулярности при формировании у 

детей знаний, двигательных умений, навыков, адекватных особенностях их 

развития в период дошкольного возраста. Он заключается в непрерывности, 

планомерности использования средств, во всех возможных формах их 

проявления в течение всего курса занятий. 

3. Принцип постепенности определяет необходимость построения занятий 

физическими упражнениями в соответствии с правилами: «от известного к 

неизвестному», «от простого к сложному». 

4. Принцип индивидуальности предполагает такое построение процесса занятий 

по детскому фитнесу и использование его средств, методов и организационных 

форм, при которых осуществляется индивидуальный подход к детям разного 

возраста, пола, двигательной подготовки и физического развития, где создаются 

условия для наибольшего развития двигательных способностей и укрепления 

здоровья занимающихся. При индивидуальном подходе обязательно 

учитываются физиологическая и психическая стороны развития ребенка. 
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5. Принцип доступности означает, что изучаемый материал должен быть легким, 

гарантирующим свободу в учении и одновременно трудным, чтобы 

стимулировать мобилизацию сил занимающихся. Умелое соблюдение принципа 

доступности – залог оздоровительного эффекта физического воспитания. 

6. Принцип учета возрастного развития движений предусматривает степень 

развития основных движений у ребенка, его двигательных навыков. 

1.5 Психолого-педагогические условия реализации Программы 

Для успешной реализации Программы обеспечиваются следующие психолого-

педагогические условия: 

1. Уважение взрослых к человеческому достоинству детей, формирование и 

поддержка их положительной самооценки, уверенности в собственных 

возможностях и способностях; 

2. Использование в образовательной деятельности форм и методов работы с 

детьми, соответствующих их возрастным и индивидуальным особенностям 

(недопустимость как искусственного ускорения, так и искусственного 

замедления развития детей); 

3. Построение образовательной деятельности на основе взаимодействия 

взрослых с детьми, ориентированного на интересы и возможности каждого 

ребенка и учитывающего социальную ситуацию его развития; 

4. Поддержка взрослыми положительного, доброжелательного отношения детей 

друг к другу и взаимодействия детей друг с другом в разных видах деятельности; 

5. Поддержка инициативы и самостоятельности детей в специфических для них 

видах деятельности; 

6. Возможность выбора детьми материалов, видов активности, участников 

совместной деятельности и общения; 

7.Защита детей от всех форм физического и психического насилия; 

8.Поддержка родителей (законных представителей) в воспитании детей, охране и 

укреплении их здоровья, вовлечение семей в образовательную деятельность. 

Для создания социальной ситуации развития детей, соответствующей специфике 

дошкольного возраста Программа предполагает: 

1. Обеспечение эмоционального благополучия через: 

 Непосредственное общение с каждым ребенком; 

 Уважительное отношение к каждому ребенку, к его чувствам и 

потребностям. 
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2. Поддержку индивидуальности и инициативы детей через: 

 Создание условий для свободного выбора детьми деятельности, 

участников совместной деятельности; 

 Создание условий для принятия детьми решений, выражения своих чувств 

и мыслей; поддержку детской инициативы и самостоятельности 

3 Установление правил взаимодействия в разных ситуациях: 

 Создание условий для позитивных, доброжелательных отношений между 

детьми, в том числе принадлежащими к разным национально-культурным, 

религиозным общностям и социальным слоям. 

 Развитие умения детей работать в группе сверстников. 

4 Построение вариативного развивающего образования, ориентированного на 

уровень развития, проявляющийся у ребенка в совместной деятельности со 

взрослыми, но не актуализирующийся в его актуальной деятельности (зона 

ближайшего развития каждого ребенка) через: 

 Организацию видов деятельности, способствующих развитию физического 

развития детей; 

 Поддержку спонтанной игры детей, ее обогащение, обеспечение игрового 

времени и пространства; 

 Оценку индивидуального развития детей 

5 Взаимодействие с родителями (законными представителями) по вопросам 

образования ребенка, непосредственного вовлечения их в образовательную 

деятельность. 

1.6 Планируемые результаты освоения Программы 

Целевые ориентиры 

Специфика дошкольного детства (гибкость, пластичность развития ребенка, 

высокий разброс вариантов его развития, его непосредственность и 

непроизвольность) не позволяет требовать от ребенка дошкольного возраста 

достижения конкретных образовательных результатов и обусловливает 

необходимость определения результатов освоения образовательной программы в 

виде целевых ориентиров. 

Целевые ориентиры дошкольного образования, представленные в ФГОС ДО, 

следует рассматривать как социально-нормативные возрастные характеристики 

возможных достижений ребенка. Это ориентир для педагогов и родителей, 

обозначающий направленность воспитательной деятельности взрослых. 
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Целевые ориентиры образования для старшего дошкольного возраста на этапе 

завершения дошкольного образования 

• Ребенок овладевает основными культурными средствами, способами 

деятельности, проявляет инициативу и самостоятельность в разных видах 

деятельности — игре, общении, познавательно-исследовательской деятельности, 

конструировании и др.; способен выбирать себе род занятий, участников по 

совместной деятельности. 

• Ребенок обладает установкой положительного отношения к миру, к разным 

видам труда, другим людям и самому себе, обладает чувством собственного 

достоинства; активно взаимодействует со сверстниками и взрослыми, участвует 

в совместных играх. 

• Способен договариваться, учитывать интересы и чувства других, 

сопереживать неудачам и радоваться успехам других, адекватно проявляет свои 

чувства, в том числе чувство веры в себя, старается разрешать конфликты. Умеет 

выражать и отстаивать свою позицию по разным вопросам. 

• Способен сотрудничать и выполнять как лидерские, так и исполнительские 

функции в совместной деятельности. 

• Понимает, что все люди равны вне зависимости от их социального 

происхождения, этнической принадлежности, религиозных и других верований, 

их физических и психических особенностей. 

• Проявляет эмпатию по отношению к другим людям, готовность прийти на 

помощь тем, кто в этом нуждается. 

• Проявляет умение слышать других и стремление быть понятым другими. 

• Ребенок обладает развитым воображением, которое реализуется в разных 

видах деятельности, и прежде всего в игре; владеет разными формами и видами 

игры, различает условную и реальную ситуации; умеет подчиняться разным 

правилам и социальным нормам. Умеет распознавать различные ситуации и 

адекватно их оценивать. 

• Ребенок достаточно хорошо владеет устной речью, может выражать свои 

мысли и желания, использовать речь для выражения своих мыслей, чувств и 

желаний, построения речевого высказывания в ситуации общения, выделять 

звуки в словах, у ребенка складываются предпосылки грамотности. 

• У ребенка развита крупная и мелкая моторика; он подвижен, вынослив, 

владеет основными движениями, может контролировать свои движения и 

управлять ими. 
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• Ребенок способен к волевым усилиям, может следовать социальным 

нормам поведения и правилам в разных видах деятельности, во 

взаимоотношениях со взрослыми и сверстниками, может соблюдать правила 

безопасного поведения и навыки личной гигиены. 

• Проявляет ответственность за начатое дело. 

• Ребенок проявляет любознательность, задает вопросы взрослым и 

сверстникам, интересуется причинно-следственными связями, пытается 

самостоятельно придумывать объяснения явлениям природы и поступкам людей; 

склонен наблюдать, экспериментировать. Обладает начальными знаниями о себе, 

о природном и социальном мире, в котором он живет; знаком с произведениями 

детской литературы, обладает элементарными представлениями из области 

живой природы, естествознания, математики, истории и т. п.; способен к 

принятию собственных решений, опираясь на свои знания и умения в различных 

видах деятельности. 

• Открыт новому, то есть проявляет стремления к получению знаний, 

положительной мотивации к дальнейшему обучению в школе, институте. 

• Проявляет уважение к жизни (в различных ее формах) и заботу об 

окружающей среде. 

• Эмоционально отзывается на красоту окружающего мира, произведения 

народного и профессионального искусства (музыку, танцы, театральную 

деятельность, изобразительную деятельность и т. д.). 

• Проявляет патриотические чувства, ощущает гордость за свою страну, ее 

достижения, имеет представление о ее географическом разнообразии, 

многонациональности, важнейших исторических событиях. 

• Имеет первичные представления о себе, семье, традиционных семейных 

ценностях, включая традиционные гендерные ориентации, проявляет уважение к 

своему и противоположному полу. 

• Соблюдает элементарные общепринятые нормы, имеет первичные 

ценностные представления о том, «что такое хорошо и что такое плохо», 

стремится поступать хорошо; проявляет уважение к старшим и заботу о 

младших. 

• Имеет начальные представления о здоровом образе жизни. Воспринимает 

здоровый образ жизни как ценность. 

1.7 Оценка качества образовательной деятельности по Программе 

Оценивание качества, т. е. оценивание соответствия образовательной 

деятельности, реализуемой Детским садом, заданным требованиям Стандарта и 
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Программы в дошкольном образовании направлено в первую очередь на 

оценивание созданных Детским садом условий в процессе образовательной 

деятельности. 

Программой не предусматривается оценивание качества образовательной 

деятельности Детского сада на основе достижения детьми планируемых 

результатов освоения Программы. 

Целевые ориентиры, представленные в Программе: 

 не подлежат непосредственной оценке; 

 не являются непосредственным основанием оценки как итогового, так и 

промежуточного уровня развития детей; 

 не являются основанием для их формального сравнения с реальными 

достижениями детей; 

 не являются основой объективной оценки соответствия установленным 

требованиям образовательной деятельности и подготовки детей; 

 не являются непосредственным основанием при оценке качества 

образования. 

Программой предусмотрена система мониторинга динамики развития детей, 

динамики их образовательных достижений, основанная на контроле 

нормативов физических качеств и включающая следующие показатели: 

- Бег на 10 м с хода; 

- Бег на 30 м с высокого старта; 

- Прыжок в длину с места; 

- Бросок теннисного мяча на дальность; 

- Бег на 10 м «змейкой» между предметами; 

- Продолжительный бег до появления первых признаков усталости (мин); 

- Наклон вперед из положения сидя (см) 

- Удержание равновесия в стойке одна нога впереди, другая сзади (сек). 

Система мониторинга оценки развития детей, разработана в Детском саду на 

основе требований Программы представлена по возрастным группам в виде 

таблиц. 

В соответствии со Стандартом и принципами Программы оценка качества 

образовательной деятельности по Программе: 

1) поддерживает ценности развития и позитивной социализации ребенка 

дошкольного возраста; 
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2) учитывает факт разнообразия путей развития ребенка в условиях 

современного постиндустриального общества; 

3) ориентирует систему дошкольного образования на поддержку 

вариативности используемых образовательных программ и организационных 

форм дошкольного образования; 

4) обеспечивает выбор методов и инструментов оценивания для семьи, 

образовательной организации и для педагогов Детского сада в соответствии: 

– с разнообразием вариантов развития ребенка в дошкольном детстве, 

– разнообразием вариантов образовательной среды, 

– разнообразием местных условий в данном регионе. 

5) представляет собой основу для развивающего управления программами 

дошкольного образования на уровне Детского сада. 

Оценка результатов освоения программы проводится 2 раза в год: в сентябре – 

входная диагностика, и в мае – итоговая диагностика освоения программы. 

Оценка производится в соответствие с возрастными особенностями 

дошкольников. 

СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

2.1 Содержание работы с детьми старшего дошкольного возраста 

Как и любое занятие по физической культуре фитнес-тренировка состоит из 

трех частей: вводной, основной и заключительной. Продолжительность 

занятия – 25-30 минут. 

Первая (вводная) часть фитнес-занятия направлена на организацию 

занимающихся, сосредоточение их внимания, формирование эмоционального 

и психологического настроения. Это достигается с помощью специальных 

упражнений: различные виды ходьбы, бега, прыжков, а также заранее 

разученных и хорошо освоенных комплексов по аэробике или музыкально-

ритмических композиций. 

Вторая (основная) часть включает силовую тренировку – важную 

составляющую любого фитнес-режима. Она способствует наращиванию 

мышечной массы. Что помогает поддерживать нормальную массу тела. 

Силовая тренировка включает упражнения с предметами (гантели, жгуты, 

эспандеры), упражнения на степ-платформе, с атлетическими мячами, 

отжимания от пола, качание пресса, потягивание и т.д. 
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Элементы акробатики, спортивной гимнастики (упражнения на 

гимнастической лестнице, подлезание с использованием различного 

оборудования) также способствуют развитию силы. 

На первой неделе в занятия включают только один или два вида элементов, 

детей знакомят с новыми движениями, закрепляют уже известные. Это 

занятие с элементами фитнеса. На второй недели проводится собственно 

фитнес-тренировка. На втором занятии внимание детей акцентируют на 

совершенствовании и точности выполнения упражнений под музыку. 

Музыкальное сопровождение более целесообразно использовать на второй 

неделе, так как на первых обучающих занятиях приходится давать много 

словесных указаний и объяснений. По мере освоения упражнений, 

достижения определенных навыков, качества и быстроты их выполнения, 

ребенок может соотносить свои действия с определенным музыкальным 

ритмом, и тогда музыкальное сопровождение становится необходимым. 

Подвижные игры – одна из составляющих основной части занятия. Их 

подбирают с учетом сложности двигательных действий и интереса детей. 

Подвижная игра – это игра умеренной психофизической нагрузки на развитие 

мышления, памяти, внимания и коммуникативных способностей. 

Цель третьей (заключительной) части занятия – восстановление организма 

после физических нагрузок и переход к другим видам деятельности. Лучше 

всего в этой части занятия использовать дыхательные упражнения, 

упражнения на релаксацию, игрового стретчинга. Они помогают снять 

напряжение в мышцах. Для поддержания интереса к упражнениям можно 

использовать стихи, загадки, речевки. 

Основными разделами, включенными в программу, являются: 

 аэробика; 

 степ-аэробика; 

 фитбол-аэробика; 

 упражнения на спортивных тренажерах; 

 элементы игрового стретчинга; 

 подвижные игры; 

 дыхательные упражнения; 

 точечный массаж, самомассаж; 

 упражнения на расслабление; 

 оздоровительная, корригирующая гимнастика. 

Раздел «Аэробика» состоит из физических упражнений, выполняемых под 

музыкальное сопровождение - шаги, прыжки, подскоки, ходьба, бег, с 

движениями рук, туловища.  
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В раздел «Степ-аэробика» входят ритмичные подъемы и спуски со 

специальной платформы (степ-платформы) под танцевальную музыку. 

Раздел «Фитбол-аэробика» — это занятия на больших упругих мячах. Их 

проведение решает целый комплекс задач: развитие двигательных навыков; 

обучение основным двигательным действиям; развитие и совершенствование 

координации движений; укрепление мышечного корсета; улучшение 

функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Раздел «Упражнения на спортивных тренажерах» направлен на овладение 

детьми комплексом упражнений, способствующих укреплению мышц рук, 

плечевого пояса, брюшного пресса, спины, ног и развитию силы, быстроты, 

движений, ловкости, гибкости и общей выносливости. Упражнения 

выполняются на тренажерах простого и сложного типа. 

Раздел «Упражнения на профилактику нарушений опорно-двигательного 

аппарата» состоит из упражнений, комплексов и игр на укрепление мышц и 

связок стопы, на снятие мышечного напряжения со стопы после нагрузки, 

упражнений на формирование правильной осанки и укрепления мышечного 

корсета. 

Раздел «Игровой стретчинг» основан на статичных растяжках мышц тела и 

суставно- связочного аппарата рук, ног, позвоночника, позволяющих 

предотвратить нарушения осанки и исправить ее, оказывающих глубокое 

оздоровительное воздействие на весь организм. 

Раздел «Корригирующая гимнастика» состоит из упражнений, направленных 

на формирование правильной осанки, на укрепление мышц, формирующих 

свод стопы, на формирование и закрепление навыка правильной ходьбы. 

2.2 Содержание программы «Детский фитнес» для детей старшей группы 

В области физического развития ребенка основными задачами 

образовательной деятельности являются создание условий для: 

 становления у детей ценностей здорового образа жизни; 

 развития представлений о своем теле и своих физических 

возможностях; 

 приобретения двигательного опыта и совершенствования двигательной 

активности; 

 формирования начальных представлений о некоторых видах спорта, 

овладения подвижными играми с правилами. 

В сфере совершенствования двигательной активности детей, развития 

представлений о своем теле и своих физических возможностях, 

формировании начальных представлений о спорте 
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Взрослые уделяют специальное внимание развитию у ребенка представлений 

о своем теле, произвольности действий и движений ребенка. 

Для удовлетворения естественной потребности детей в движении взрослые 

организуют пространственную среду с соответствующим оборудованием как 

внутри помещения, так и на внешней территории (горки, качели и т. п.), 

подвижные игры (как свободные, так и по правилам), занятия, которые 

способствуют получению детьми положительных эмоций от двигательной 

активности, развитию ловкости, координации движений, силы, гибкости, 

правильного формирования опорно-двигательной системы детского 

организма. 

Взрослые поддерживают интерес детей к подвижным играм, занятиям на 

спортивных снарядах, упражнениям в беге, прыжках, лазании, метании и др.; 

побуждают детей выполнять физические упражнения, способствующие 

развитию равновесия, координации движений, ловкости, гибкости, быстроты, 

крупной и мелкой моторики обеих рук, а также правильного не наносящего 

ущерба организму выполнения основных движений. 

Взрослые проводят физкультурные занятия, организуют спортивные игры в 

помещении и на воздухе, спортивные праздники; развивают у детей интерес к 

различным видам спорта, предоставляют детям возможность кататься на 

коньках, лыжах, ездить на велосипеде, плавать, заниматься другими видами 

двигательной активности. 

Старшая группа (от 5 до 6 лет) 

 Продолжать формировать правильную осанку; умение осознанно 

выполнять движения. 

 Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

 Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость. 

 Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от 

опоры. 

 Учить бегать наперегонки, с преодолением препятствий. 

 Учить прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно разбегаться, 

отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать 

на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять 

 равновесие при приземлении. 

 Учить сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить 

мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести 

при ходьбе. 

 Учить ориентироваться в пространстве. 
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 Учить элементам спортивных игр, играм с элементами соревнования, 

играм-эстафетам. 

 Приучать помогать взрослым готовить физкультурный инвентарь к 

занятиям физическими упражнениями, убирать его на место. 

 Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им 

некоторые сведения о событиях спортивной жизни страны. 

 Подвижные игры. Продолжать учить детей самостоятельно 

организовывать знакомые подвижные игры, проявляя инициативу и 

творчество. 

 Воспитывать у детей стремление участвовать в играх с элементами 

соревнования, играх-эстафетах. 

 Учить спортивным играм и упражнениям. 

2.3. Содержание программы «Детский фитнес» для детей 

подготовительной к школе группы 

Подготовительная к школе группа (от 6 до 7 лет) 

 Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

 Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных 

видах деятельности. 

 Совершенствовать технику основных движений, добиваясь 

естественности, легкости, точности, выразительности их 

выполнения. 

 Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

 Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое 

покрытие, в длину и высоту с разбега. 

 Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

 Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, 

равняться в колонне, шеренге, кругу; выполнять упражнения 

ритмично, в указанном воспитателем темпе. 

 Развивать психофизические качества: силу, быстроту, выносливость, 

ловкость, гибкость. 

 Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом 

равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в 

пространстве. 

 Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений. 

 Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного 

инвентаря, спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними. 

 Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: 

воспитывать выдержку, настойчивость, решительность, смелость, 
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организованность, инициативность, самостоятельность, творчество, 

фантазию. 

 Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные 

игры, придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать 

движения. 

 Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным 

достижениям в области спорта. 

 Подвижные игры. Учить детей использовать разнообразные 

подвижные игры (в том числе игры с элементами соревнования), 

способствующие развитию психофизических качеств (ловкость, 

сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации движений, 

умения ориентироваться в пространстве; самостоятельно 

организовывать знакомые подвижные игры со сверстниками, 

справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей. 

 Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, 

проявляя творческие способности. 

 Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, 

бадминтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

2.3 Формы, способы, методы и средства реализации программы «Детский 

фитнес» 

Особенности общей организации образовательного пространства 

Важнейшим условием реализации Программы является создание развивающей и 

эмоционально комфортной для ребенка образовательной среды. Пребывание в 

детском саду должно доставлять ребенку радость, а образовательные ситуации 

должны быть увлекательными. 

Важнейшие образовательные ориентиры: 

• обеспечение эмоционального благополучия детей; 

• создание условий для формирования доброжелательного и внимательного 

отношения детей к другим людям; 

• развитие детской самостоятельности (инициативности, автономии и 

ответственности); 

• развитие детских способностей, формирующихся в разных видах деятельности.  

Для реализации этих целей педагогами реализуются следующие условия: 

• проявлять уважение к личности ребенка и развивать демократический стиль 

взаимодействия с ним и с другими педагогами; 
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• создавать условия для принятия ребенком ответственности и проявления 

эмпатии к другим людям; 

• обсуждать совместно с детьми возникающие конфликты, помогать решать их, 

вырабатывать общие правила, учить проявлять уважение друг к другу; 

• обсуждать с детьми важные жизненные вопросы, стимулировать проявление 

позиции ребенка; 

• обращать внимание детей на тот факт, что люди различаются по своим 

убеждениям и ценностям, обсуждать, как это влияет на их поведение; 

• обсуждать с родителями (законными представителями) целевые ориентиры, на 

достижение которых направлена деятельность педагогов ДОО, и включать 

членов семьи в совместное взаимодействие по достижению этих целей. 

Система дошкольного образования в Детском саде нацелена то, чтобы у ребенка 

развивались игра и познавательная активность, созданы условия для проявления 

таких качеств, как: инициативность, жизнерадостность, любопытство и 

стремление узнавать новое. 

Адекватная организация образовательной среды стимулирует развитие 

уверенности в себе, оптимистического отношения к жизни, дает право на 

ошибку, формирует познавательные интересы, поощряет готовность к 

сотрудничеству и поддержку другого в трудной ситуации, то есть обеспечивает 

успешную социализацию ребенка и становление его личности. 

Изучаемые детьми темы выступают как материал для достижения целей 

образовательной работы — развития способностей и инициативы ребенка, 

овладения доступными для дошкольного возраста культурны ми средствами 

(наглядными моделями и символами). Благодаря этому образовательная 

программа становится залогом подготовки детей к жизни в современном 

обществе, требующем умения учиться всю жизнь и при этом разумно и 

творчески относиться к действительности. 

Все ситуации повседневной жизни, в которых оказывается ребенок в детском 

саду, имеют образовательное значение: на прогулке и во время режимных 

моментов ребенок выстраивает отношение к себе и другим, учится быть 

инициативным и принимать решения, использовать свое мышление и 

воображение. 

Роль педагога в организации психолого-педагогических условий 

1. Обеспечение эмоционального благополучия ребенка 

Обеспечение эмоционального благополучия ребенка достигается за счет 

уважения к его индивидуальности, чуткости к его эмоциональному состоянию, 
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поддержки его чувства собственного достоинства. В дошкольном учреждении 

педагоги должны создать атмосферу принятия, в которой каждый ребенок 

чувствует, что его ценят и принимают таким, какой он есть; могут выслушать его 

и понять. 

Для обеспечения эмоционального благополучия педагог должен: 

• общаться с детьми доброжелательно, без обвинений и угроз; 

• внимательно выслушивать детей, показывать, что понимает их чувства, 

помогать делиться своими переживаниями и мыслями; 

• помогать детям обнаружить конструктивные варианты поведения; 

• создавать ситуации, в которых дети при помощи разных культурных средств 

(игра, рисунок, движение и т. д.) могут выразить свое отношение к личностно-

значимым для них событиям и явлениям, в том числе происходящим в детском 

саду; 

Особенности организации предметно-пространственной среды для обеспечения 

эмоционального благополучия ребенка. 

Для обеспечения эмоционального благополучия детей обстановка в детском саду 

должна быть располагающей, почти домашней, в таком случае дети быстро 

осваиваются в ней, свободно выражают свои эмоции. Все помещения детского 

сада, предназначенные для детей, должны быть оборудованы таким образом, 

чтобы ребенок чувствовал себя комфортно и свободно. 

Комфортная среда — это среда, в которой ребенку уютно и уверенно, где он 

может себя занять интересным, любимым делом. Комфортность среды 

дополняется ее художественно-эстетическим оформлением, которое 

положительно влияет на ребенка, вызывает эмоции, яркие и неповторимые 

ощущения. Пребывание в такой эмоциогенной среде способствует снятию 

напряжения, зажатости, излишней тревоги, открывает перед ребенком 

возможности выбора рода занятий, материалов, пространства. 

2. Формирование доброжелательных, внимательных отношений 

Воспитание у детей доброжелательного и внимательного отношения к людям 

возможно только в том случае, если педагог сам относится к детям 

доброжелательно и внимательно, помогает конструктивно разрешать 

возникающие конфликты. 

Для формирования у детей доброжелательного отношения к людям педагогу 

следует: 

• устанавливать понятные для детей правила взаимодействия; 
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• создавать ситуации обсуждения правил, прояснения детьми их смысла; 

• поддерживать инициативу детей старшего дошкольного возраста по созданию 

новых норм и правил (когда дети совместно предлагают правила для разрешения 

возникающих проблемных ситуаций). 

3. Развитие самостоятельности 

Развитие самостоятельности включает две стороны: адаптивную (умение 

понимать существующие социальные нормы и действовать в соответствии с 

ними) и активную (готовность принимать самостоятельные решения). 

В ходе реализации Программы дошкольники получают позитивный социальный 

опыт создания и воплощения собственных замыслов. Дети должны чувствовать, 

что их попытки пробовать новое, в том числе и при планировании собственной 

жизни в течение дня, будут поддержаны взрослыми. Это возможно в том случае, 

если образовательная ситуация будет строиться с учетом детских интересов. 

Образовательная траектория группы детей может меняться с учетом 

происходящих в жизни дошкольников событий. 

Самостоятельность человека (инициативность, автономия, ответственность) 

формируется именно в дошкольном возрасте, разумеется, если взрослые создают 

для этого условия. 

Для формирования детской самостоятельности педагог должен выстраивать 

образовательную среду таким образом, чтобы дети могли: 

• учиться на собственном опыте, экспериментировать с различными объектами, в 

том числе с растениями; 

• находиться в течение дня как в одновозрастных, так и в разновозрастных 

группах; 

• изменять или конструировать игровое пространство в соответствии с 

возникающими игровыми ситуациями; 

• быть автономными в своих действиях и принятии доступных им решений. 

С целью поддержания детской инициативы педагогам следует регулярно 

создавать ситуации, в которых дошкольники учатся: 

• при участии взрослого обсуждать важные события со сверстниками; 

• совершать выбор и обосновывать его (например, детям можно предлагать 

специальные способы фиксации их выбора); 

• предъявлять и обосновывать свою инициативу (замыслы, предложения и пр.); 

• планировать собственные действия индивидуально и в малой группе, команде; 
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• оценивать результаты своих действий индивидуально и в малой группе, 

команде. 

Важно, чтобы все утренники и праздники создавались с учетом детской 

инициативы и включали импровизации и презентации детских произведений. 

Особенности организации предметно-пространственной среды для развития 

самостоятельности. 

Среда должна быть вариативной, состоять из различных площадок (мастерских, 

исследовательских площадок, художественных студий, библиотечек, игровых, 

лабораторий и пр.), которые дети могут выбирать по собственному желанию. 

Предметно-пространственная среда должна меняться в соответствии с 

интересами и проектами детей не реже, чем один раз в несколько недель. 

4. Создание условий для развития свободной игровой деятельности 

Игра — одно из наиболее ценных новообразований дошкольного возраста. 

Играя, ребенок свободно и с удовольствием осваивает мир во всей его полноте — 

со стороны смыслов и норм, учась понимать правила и творчески 

преобразовывать их. Развитие свободной игровой деятельности требует 

поддержки со стороны взрослого. При этом роль педагога в игре может быть 

разной в зависимости от возраста детей, уровня развития игровой деятельности, 

характера ситуации и пр. Педагог может выступать в игре и в роли активного 

участника, и в роли внимательного наблюдателя. 

С целью развития игровой деятельности педагоги должны уметь: 

• создавать в течение дня условия для свободной игры детей; 

• определять игровые ситуации, в которых детям нужна косвенная помощь; 

• наблюдать за играющими детьми и понимать, какие именно события дня 

отражаются в игре; 

• отличать детей с развитой игровой деятельностью от тех, у кого игра развита 

слабо; 

• косвенно руководить игрой, если игра носит стереотипный характер (например, 

предлагать новые идеи или способы реализации детских идей). 

Кроме того, педагоги должны знать детскую субкультуру: наиболее типичные 

роли и игры детей, понимать их значимость. Педагоги должны устанавливать 

взаимосвязь между игрой и другими видами деятельности. Спонтанная игра 

является не столько средством для организации обучения, сколько самоценной 

деятельностью детей. 
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Особенности организации предметно-пространственной среды для развития 

игровой деятельности. 

Игровая среда должна стимулировать детскую активность и постоянно 

обновляться в соответствии с текущими интересами и инициативой детей. 

Игровое оборудование должно быть разнообразным и легко трансформируемым. 

Дети должны иметь возможность участвовать в создании и обновлении игровой 

среды. Возможность внести свой вклад в ее усовершенствование должны иметь 

и родители. 

5. Создание условий для физического развития 

Физическое развитие очень важно для здоровья детей, потому что позволяет 

реализовать их врожденное стремление к движению. Становление детской 

идентичности, образа «Я» тесно связано с физическим развитием ребенка, с его 

ловкостью, подвижностью, активностью. 

Для того чтобы стимулировать физическое развитие детей, важно: 

• ежедневно предоставлять детям возможность активно двигаться; 

• обучать детей правилам безопасности; 

• создавать доброжелательную атмосферу эмоционального принятия, 

способствующую проявлениям активности всех детей (в том числе и менее 

активных) в двигательной сфере; 

• использовать различные методы обучения, помогающие детям с разным 

уровнем физического развития с удовольствием бегать, лазать, прыгать. 

Особенности организации предметно-пространственной среды для физического 

развития. 

Среда должна стимулировать физическую активность детей, присущее им 

желание двигаться, познавать, побуждать к подвижным играм. В ходе 

подвижных игр, в том числе спонтанных, дети должны иметь возможность 

использовать игровое и спортивное оборудование. Игровая площадка должна 

предоставлять условия для развития крупной моторики. 

Игровое пространство (как на площадке, так и в помещениях) должно быть 

трансформируемым (меняться в зависимости от игры и предоставлять 

достаточно места для двигательной активности). 

III ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

3.1 Организационно-педагогические условия 

Организационно-педагогические условия рассматриваются на основании: 



24 

 

 материально-технического обеспечения; 

 программно-методического обеспечения. 

Пространственная среда Спортивный инвентарь 

Спортивный зал, спортивная 

площадка, спортивные уголки в 

группах 

Мячи разных размеров; мягкие 

модули; скакалки; кегли; обручи 

разных размеров; ориентиры разных 

размеров; батуты; гимнастические 

палки; гимнастические скамейки; 

гантели; мячи набивные; мешочки для 

метания; балансиры; эластичные 

ленты разных размеров; флажки; 

Степ-платформы; поролоновые палки; 

массажные дорожки; гимнастические 

маты; султанчики; платочки. 

 

Программно-методическое обеспечение: 

1. Сулим Е.В. Детский фитнес. Физкультурные занятия для детей 5-7 лет. – М.: 

ТЦ Сфера, 2015 

2. От рождения до школы. Инновационная программа дошкольного образования/ 

Под ред. Н.Е. Вераксы, Т.С. Комаровой, Э.М. Дорофеевой. – 6-е изд., доп. и испр. 

- . М.: Мозайка-синтез, 2021 

3. Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г. «СА-ФИ-ДАНСЕ». Танцевально-игровая 

гимнастика для детей. Учебно-методическое пособие для педагогов дошкольных 

и школьных учреждений. СПб.: «Детство- пресс», 2003 

4. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в 

старшей группе. – М.: МОЗАЙКА-СИНТЕЗ, 2012 

5. Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Подготовительная к 

школе группа детского сада. Конспекты занятий. – М.: МОЗАЙКА-СИНТЕЗ, 

2011 

6. Токаева Т.Э., Кустова Л.Б. Технология развития детей 5-6 лет. – М.: ТЦ Сфера, 

2018 

7. Токаева Т.Э., Кустова Л.Б. Технология развития детей 6-7 лет. – М.: ТЦ Сфера, 

2018 

3.2 Календарный учебный график по дополнительной общеразвивающей 

программе оздоровительной направленности «Детский фитнес» на 2023-

2024 учебный год 



25 

 

Этап образовательного 

процесса 

 

Старшая группа (5-6 лет) Подготовительная к 

школе 

группа (6-7 лет) 

Начало учебного года 4 сентября 2023 года 4 сентября 2023 года 

Окончание учебного года 24 мая 2024 года 24 мая 2024 года 

Продолжительность 

учебной недели 

5 дней (понедельник-

пятница) 

5 дней (понедельник-

пятница) 

Продолжительность 

учебного года 

36 недель 36 недель 

Продолжительность 

занятий 

25 30 

Количество занятий в 

неделю 

2 2 

Мониторинг с 1 по 15 сентября, 

с 15 по 30 апреля 

с 1 по 15 сентября, 

с 15 по 30 апреля 

Праздничные дни 06.11.2023г. - День народного единства 

01.01.2024г. - 07.01.2024г. - новогодние каникулы 

23.02.2024г. - День защитника Отечества 

8 03.2024г. - Международный Женский день 

01.05.2024г. - 5.052024г. – Праздник труда 

9.05.2024г. - 12.05.2024г - День Победы 

Летний 

оздоровительный 

период 

1 июня – 31 августа 2024 года 

Нерабочие дни: суббота, воскресенье и праздничные дни, установленные законодательством РФ. 

3.3 Учебный план по дополнительной общеразвивающей программе 

оздоровительной направленности «Детский фитнес» на 2023 – 2024 учебный 

год 

Основные цели учебного плана: 

 регламентировать организацию образовательного процесса по 

дополнительному образованию; 

 определить количество недельной, годовой образовательной нагрузки по 

каждой возрастной группе. 

Распределение количества занятий основано на принципах: 

 соблюдения права воспитанников на дошкольное образование; 

 дифференциации и вариативности; 

 ориентирование на реализацию социального заказа на дополнительные 

образовательные услуги; 

 возрастной адекватности (соответствия условий, требований, методов 

возрасту и особенностям развития); 
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 научной обоснованности и практической применимости (содержание 

соответствует основным положениям возрастной психологии и 

дошкольной педагогики). 

Режим оказания образовательных услуг 

Организация образовательного процесса регламентируется Образовательной 

программой, Учебным планом и Графиком проведения занятий в порядке 

оказания образовательных услуг в 2023-2024 учебном году, утвержденных 

приказом по Детскому саду, которые разрабатываются и утверждаются 

образовательным учреждением самостоятельно. 

Режим оказания образовательных услуг соответствует санитарно-

эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных образовательных учреждений. 

(СанПиН 2.4.3648 – 20)  

 проведение дополнительных занятий за счет времени, отведенного на 

прогулку и дневной сон, не допускается; 

 дополнительные занятия в зависимости от возраста детей проводятся в 

соответствии с СанПиН 2.4.3648 – 20 

 продолжительность для детей от 5 до 6 лет – не более 25 минут, от 6 до 

7 лет – не более 30 минут; 

 максимально допустимый объем образовательной нагрузки не 

превышает в старшей и подготовительной к школе группе – 45 и 60 

минут соответственно. 

 Детский сад № 89 «Ладушка» функционирует 5 дней в неделю с 12-

часовым пребыванием детей. Занятия проводятся во второй половине 

дня 2 раза в неделю. 

Структура учебного плана 

Структура учебного плана включает платные образовательные слуги в 

соответствии с дополнительными общеобразовательными 

общеразвивающими программами, перечень, который формируется на основе 

Устава Детский сад № 89 «Ладушка» Порядок и предоставление платных 

образовательных услуг регламентируется Положением о порядке 

предоставления образовательных услуг. 

Детский сад № 89 «Ладушка» оказывает образовательные услуги по 

дополнительным общеразвивающим программам оздоровительной 

направленности. 

Учебный план на 2023 – 2024 учебный год 
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Наименование  Количество занятий/часов в неделю / год 

 

5-7 лет 

неделя учебный год 

Детский 

фитнес 

2x25 2х30мин 72x25 72х30мин 

45 60 мин 1800 мин 2160 мин 

 


