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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Детский фитнес» (далее – Программа) разработана на основании 

действующих федеральных, региональных нормативно-правовых документов, 

определяющих содержание дополнительного образования детей, а также с 

учётом социально-психологического статуса детей 4-5 лет.  

 

Программа  физкультурно-спортивной  направленности, 

ознакомительного уровня. 

 

Программа «Детский фитнес» систематизирует и обобщает 

педагогический опыт различных фитнес-направлений: степ - аэробики, 

фитбол-гимнастики, ритмической гимнастики, массажа, силовых 

упражнений и других.  

Работа по программе «Детский фитнес» проводится на основе 

методических разработок по детскому фитнесу, которые составлены на весь 

учебный год по принципу «от простого к сложному» с применением 

технологий В.Г. Алямовской, Л.И. Пензулаевой, Ж.Е. Фирилевой, а также 

технологий, разработанных Академией детского фитнеса (Москва, 2006г). 

 

1.1. Актуальность и педагогическая целесообразность 

 

Здровье как биологический фактор, определяющий структуру личности, 

имеет многомерный и индивидуализированный характер и определяет 

состояние приспособительных возможностей организма к меняющимся 

условиям окружающей среды.  

В физическую активность дошкольников можно внести много нового 

и интересного благодаря использованию современных фитнес- технологий. 

  

Они включают в себя адаптированные для детского организма системы 

тренировок с применением новейшего инвентаря и оборудования.  

Фитнес — один из самых молодых видов физкультурно-спортивной 

деятельности взрослых и детей, быстро завоевавший популярность во всем 

мире. Своеобразие его определяется органическим соединением спорта и 

искусства, единством движения и музыки.  

Фитнес – аэробика вызывает активную деятельность органов 

кровообращения и дыхания, усиливает обменные процессы, с помощь простых, 

интересных по своей двигательной структуре занятии, с различными 

предметами, доступные детям.  

Она способствует не только развитию основных физических качеств: 

силы, выносливости, быстроты, гибкости, координации, но и позволяет освоить 
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элементарные танцевальные движения, значительно улучшает музыкальность и 

двигательную память детей.  

 

Благодаря доступности занятия фитнесом стали эффективным средством 

пропаганды здорового образа жизни, приучать к которому детей нужно с 

раннего возраста.  

Проведение занятий в группах детского фитнеса заключается в 

разностороннем воздействии на опорно-двигательный аппарат, сердечно- 

сосудистую, дыхательную и нервную системы человека.  

Эмоциональность достигается не только музыкальным сопровождением и 

элементами танца, входящими в упражнения танцевально-ритмической 

гимнастики, но и образными упражнениями, сюжетными композициями, 

которые отвечают возрастным особенностям дошкольников.  

 

1.2. Цель:  

- создание благоприятных условий для оздоровления, физического развития 

детей с учётом их возрастных, индивидуальных психологических и 

физиологических особенностей через занятия фитнесом. 

 

Задачи: 

1. Развивать основные физические качества – гибкость, 

выносливость, силу, быстроту, координацию движений. 

2. Формировать чувство ритма и музыкальной памяти. 

3. Способствовать формированию правильной осанки 

4. Содействовать профилактике плоскостопия. 

5. Содействовать функциональному совершенствованию органов 

дыхания, сердечно- сосудистой и нервной систем. 

6. Развивать творческие способности детей. 

7. Знакомить детей с различными видами спорта через занятия 

фитнесом. 
 

1.3. Планируемые результаты освоения содержания программы: 

 

В конце обучения ребенок умеет: 

- Ходить ритмично под музыку с выполнением различных заданий; 

- Выполнять несложные связки ОРУ под музыку без предметов и с 

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

- Бегать и прыгать под музыку, выполняя движения по кругу, змейкой, в 

колонне по два; 

- Выполнять с помощью инструктора элементарные упражнения игрового 

стретчинга, приемов самомассажа (поглаживание и разминание). 
 

 1.4. Принципы реализации программы: 
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Принцип индивидуальности контроль за общим состоянием ребенка, за 

дозировкой упражнений; 

Принцип систематичности– подбор специальных упражнений и 

последовательность их поведения; 

Принцип длительности – применение физических упражнений, 

способствующих восстановлению нарушений функций возможно лишь при 

условии длительного и упорного повторения упражнений; 

Принцип умеренности– продолжительность занятий в сочетании 

дробной физической нагрузкой; 

Принцип цикличности– чередование физической нагрузки с отдыхом, с 

упражнениями на расслабление. 

 
 

 1.5.Формы  организации  образовательной  деятельности 

Образовательный период осуществляется с  сентября по май.  

Количество полных недель на реализацию программы дополнительного 

образования в группах  составляет 36 недель, 72 часа. Занятия проходят два 

раза в неделю по 45 мин. (академический час) с обязательным гигиеническим 

пререрывом 5-10 минут в ходе занятия. Наполняемость группы – не более 6 

человек. 

Формы работы: занятия, игры, подготовка спортивно-танцевальных 

постановок. 

Типы занятий: сюжетные, игровые, с предметами, танцевальные, 

коррекционные. 

Формы занятий: групповые. 
 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ 

 

2.1. Учебный план 
 

 

 Содержание 
 

Теория  Практика  

1 Модуль «Игровой 
стретчинг» 

3 13 

2 Модуль «Фитбол- гимнастика» - - 

3 Модуль «Степ-аэробика» - - 

4 Модуль «Оздоровительная 
гимнастика» 

8 48 

5 Открытые уроки 1 2 

 Итого  12 63 

  72 часа 
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2.2. Содержание учебно-тематического плана 

 

Занятия по игровому стретчингу 

№ Название 

комплекса 

Содержание комплекса Кол-во 

занятий 

1. «Спать пора» - разминка; 
- суставная гимнастика; 

- растяжка; 

- массаж ног; 

- упражнения на растяжку; 

- упражнения на дыхание; 

- гимнастика для развития ощущений, внимания; 
- релаксация. 

1 

2. «Кто я?» - разминка; 

- суставная гимнастика; 

- массаж ног; 

- гимнастика для позвоночника; 

- упражнения на дыхание; 

- гимнастика для развития ощущений, внимания; 
- релаксация. 

1 

3. «Волшебные 

яблоки» 

2 

4. «Пусть приходит 

зима» 

- разминка; 
- суставная гимнастика; 
- силовые упражнения; 

2 

  - массаж ног; 
- растяжка; 

- упражнения на дыхание; 

- гимнастика для развития ощущений, внимания; 
- релаксация. 

 

5. «Королевич-змей» - разминка; 
- суставная гимнастика; 

- силовые упражнения; 

- гимнастика для позвоночника; 

- ползание; 

- растяжка; 

- упражнения на дыхание; 

- гимнастика для развития ощущений, внимания; 
- релаксация. 

2 

6. Сказка «Калиф 

Аист» 

- разминка; 
- суставная гимнастика; 

- силовые упражнения; 

- гимнастика для позвоночника; 

- массаж ног; 

- растяжка; 

- упражнения на дыхание; 

- гимнастика для развития ощущений, внимания; 
- релаксация. 

2 
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7. «Ёженька» - разминка; 
- суставная гимнастика; 

- силовые упражнения; 

- растяжка; 

- упражнения на дыхание; 

- гимнастика для развития ощущений, внимания; 
- релаксация. 

2 

8. «Сказка о трех - разминка; 
- суставная гимнастика; 

- силовые упражнения; 

- растяжка; 

- упражнения на дыхание; 

- гимнастика для развития ощущений, внимания; 
- релаксация. 

2 

 блинах»  

9. «Странный 2 

 крокодил»  

 

Занятия по оздоровительной гимнастике 

 

№ Ходьба и 

передвижения 

Бег Прыжки Общеразвиваю

щие 

упражнения 

Профилактически

е упражнения 

Кол- 

занят 

1 Ходьба в 

колонне 

змейкой 

Бег в 

колонне 

друг за 

другом 

змейкой. 

Прыжки вверх 

с места с целью 

достать 

предмет 

Упр. для мышц 

рук и плечевого 

пояса с 

флажками.  

Для мышц 

туловища и ног 

с предметами 

1. Упр. с обручем.  

2. Упр. с веревкой 

2 

2 Ходьба на 
внутренней 
своде стопы 

Бег парами. Прыжки на 
двух ногах. 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса с 

сопротивлением 
для 

мышц туловища 
и 

ног с предметами 

1. Упр. на скамейке. 
2. Упр. с мячами 

4 

3 Ходьба в 
колонне по 
кругу, 
взявшись 
за руки со 
сменой 

направлений 
по 

сигналу 

Бег по кругу, 
взявшись за 

руки со 
сменой 

направлений 
по сигналу 

Прыжки вверх 
с места достать 

предмет 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса, 

для мышц 
туловища 

и ног с 
предметом 

1. Упр. с 
массажными 

мячами.  
2. Упр. на 
скамейке 

2 
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4 Ходьба на 
носках. 

Бег в колонне 
со сменой 

направления 

Подпрыгивание 
на двух ногах 

Упр. для рук и 
плечевого пояса, 

с 
флажками. Для 
мышц туловища 

и 
ног из положения 

лежа 

1. Упр. с гимнастич. 
палкой. 2. Упр. с 

обручем 

4 

5 Ходьба в 
колонне с 
заданным 
направление

м 
(змейкой) 

Бег в колонне 
друг за 

другом в 
заданном 

направлении 

Спрыгивание с 
высоты вниз, h 

= 20 см 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса. 

Упр. для мышц 
туловища и ног 

из 
положения стоя 

1. Упр. с платком. 2. 
Упр. с веревкой 

2 

6 Ходьба в 
колонне в 
заданном 
направлении 

с 
ускорением и 
замедлением 

темпа 

 Спрыгивание с 
высоты с 

приземлением 
в 

нарисованный 
круг высотой 

20 см 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса с 

предметами. 
Упр. 

для мышц 
туловища 
и ног из 

положения 
сидя 

1. Упр. с 
массажными 

мячами. 2. Упр. с 
обручем 

4 

7 Ходьба 
шеренгой с 

одной 
стороны 

площадки на 
другую 

Бег в колонне 
друг за 

другом с 
остановкой 

по сигналу . 

 Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса 

из положения 
лежа. 

Упр. для мышц 
туловища и ног с 

предметом 

1. Упр. с палкой. 2. 
Упр. с мячами 

2 

8  Бег в колонне 
друг за 

другом — 
остановка по 

сигналу 

Прыжки в 
длину с места 
— расстояние 

40 см 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса. 

Упр. для мышц 
туловища и ног 

из 
положения лежа 

1. Упр. с 
массажными 

мячами. 2. Упр. с 
мешочком весом 

100-500 гр 

4 

9 Ходьба парами 
в 

колонне + 
ходьба парами 

змейкой, 
огибая 

поставленный 
предмет 

Бег в парах, 
бег в 

колонне 
со сменой 

направлений 
по сигналу 

Прыжки со 
сменой 

положения ног 
(врозь — 
вместе) 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса 

из положения 
стоя. 

Упр. для мышц 
туловища и ног с 

предметом 

1. Упр. хождение по 
специальной 

полосе. 2. Упр. на 
скамейке 

2 
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10 Ходьба по 
гимнастическо

й 
скамейке на 

средних 
четвереньках 

 Прыжки со 
сменой 

положения ног 
(врозь — 
вместе) 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса с 

сопротивлением. 
Упр. для мышц 

туловища и ног с 
предметом 

1. Упр. на скамейке. 
2. Упр. с мячами 

4 

11 Ходьба на 
носках, 

поднимая 
бедро 

«по высокой 
траве», 

перешагивание 
через 

препятствие, 
(коряги, пни) 

Бег в 
колонне 

со сменой 
направлений 
по сигналу 

Прыжки со 
сменой 

положения ног 
(врозь — 
вместе) 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса. 

Упр. для мышц 
туловища и ног 

из 
положения лежа 

1. Упр. с веревкой. 
2. Упр. с обручем 

2 

 Ходьба на 
носках. 

Бег в разных 
направления

х 
с 

остановками 

Прыжки со 
сменой 

положения ног 
(врозь — 
вместе) 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса. 

Упр. для мышц 
туловища и ног в 
положении сидя 

1. Упр. без 
предметов.  

2. Упр. с 
гимнастической, 

палкой 

4 

12 Ходьба с 
дополнительн

ым 
заданием с 

остановкой по 
сигналу, 
поворот 

вокруг себя 

Бег с 
ускорением 

и 
замедлением

, 
изменением 
направления

. 
направления 
(на поезде) 

Прыжки через 
предметы 

высота 5- 10 см 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса 

из положения 
сидя. 

Упр. для мышц 
туловища и ног с 

предметами 

1. Упр. с 
гимнастической. 

палкой. 
 2. Упр. с 
обручем 

2 

13 Ходьба в 
колонне. 

Пробегать 
быстро 10-

20 
см 

Подпрыгивать 
вверх, доставая 

предмет 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса с 

предметами. 
Упр. 

для мышц 
туловища 
и ног из 

положения 
лежа 

1. Упр. с платком. 

 2. 
Упр. на скамейке 

4 
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14 Ходьба с 
высоким 

подниманием 
бедра, со 
сменой 

направления 
по 

сигналу 

Бег с 
высоким 

поднимание
м 

бедра со 
сменой 
темпа 

по сигналу 

Спрыгивать в 
глубину с 

высоты 15-20 
см 

Упр. для мышц 
рук 

и плечевого 
пояса. 

Упр. для 
туловища и 

ног из положения 
сидя 

1. Упр. с веревкой. 
2. Упр. с мешочком 
весом 100- 500 гр 

2 

 Ходьба 

приставным 

шагом 

вперед, 

ходьба в 

горку 

Бег в 

колонне 

друг за 

другом в 

горку 

Прямой галоп. Упр. для мышц 

рук и плечевого 

пояса с 

предметами. 

Упр. для мышц 

туловища и ног 

1. Упр. с 

массажными 

мячами.  

2. Упр. на 

скамейке 

4 

 

На основании содержания учебного плана педагог составляет перспективное 

планирование. 
 

3. Формы контроля и оценочные материалы. 

 

Диагностика  осуществляется на основе анализа достижения детьми 

планируемых результатов освоения программы: 

 

Входная диагностика с 01 по 12 сентября 

Итоговая диагностика с 18 по 31 мая 

 

Диагностика  детского развития осуществляется с 

использованием метода наблюдения, критериальных диагностических 

методик и тестовых методов. 

Диагностические тесты подбираются с учётом: 

- развития основных физических качеств – гибкости, быстроты, 

координационных способностей; 

- способности детей к использованию уже известного объёма 

двигательных умений и навыков в повседневной жизни и самостоятельной 

деятельности. 

Оценка умений проводится на фитнес-занятиях, в ходе которых 

выявляется уровень освоения курса детьми данного возраста по методике Н. А. 

Гукасовой, М.А. Руновой. 
 

Инструментарий для проведения контрольных занятий по фитнесу. 

 
 

Ф.И. ребенка 

Равновесие Гибкость Быстрота Строевые 

упражнен 

ия 

Уровень 

усвоения 

программы 

н к н к н к н к н к 
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Диагностические методики 

 1. Равновесие 

1.Упражнение «Фламинго» Удержание равновесия на одной ноге, другая 

стопой к колену опорной, ее колено отведено в сторону на 30 градусов, руки на 

пояс (сек) 

2.Упражнение «Ровная дорожка» 

Носок сзади стоящей ноги вплотную примыкает к пятке 

впереди стоящей ноги, стопы расположены на прямой линии (вес тела 

расположен на обе ноги). Руки опущены вниз, туловище прямо, смотреть 

вперед. 

Фиксируется все в секундах, а так же оценивается характер балансировки. 

 3.Ходьба по гимнастической скамейке (по узкой стороне). 

 
пол 5 6 7 

мальчики 8,7 - 12 12,1 – 25,0 25,1 – 30,2 

девочки 7,3 – 10,6 10,7 – 23,7 23,8 - 30 

 

2.Гибкость 
 

Стоя на гимнастической скамейки, наклониться вперед, ноги не сгибая в 

коленях. 

 
 Уровни 5-6 лет 6 -7лет 

 

мальчики 

высокий 7 см 6см 

средний 2 – 4 см 3 – 5 см 

низкий Менее 2 см Менее 3 см 

 

девочки 

высокий 8 см 8 см 

средний 4 – 7 см 4 – 7 см 

низкий Менее 4 см Менее 4 см 

 

3. Быстрота 

 

Тест по определению прироста показателей психофизических 

качеств: 

Высокий уровень – выполнение всех тестов без ошибок; Средний уровень 

– соответствие трем показателям (3 теста) Ниже среднего – выполнено 2 теста. 

 

 

4. Организационно-педагогические условия реализации программы. 

 

Содержание программы включает выполнение следующих модулей: 

1. Игровой стретчинг 

2. Фитбол-гимнастика 

3. Степ-аэробика 

4. Оздоровительная гимнастика 
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Основной формой организации деятельности является групповое 

занятие. Для того, чтобы избежать монотонности учебно-воспитательного 

процесса и для достижения оптимального результата на занятиях используются 

различная работа с воспитанниками: 

 Тематическая 

 Индивидуальная 

 Круговая тренировка 

 Подвижные игры 

 Интегрированная деятельность 

 Сюрпризные моменты 

 

В процессе реализации программы используется и другая форма 

организации деятельности воспитанников: 

 Показательные выступления 
 

Формы обучения включают приведённую ниже последовательность 

освоения материала: 

1) упражнения (повторение однотипных движений, возможно 

образование серий из этих движений); 

2) соединения (последовательное выполнение различных 

упражнений); 

3) комбинация (состоит из нескольких соединений, выполняемых в 

одну и другую сторону); 

4) части комплекса (определённое количество комбинаций); 

5) комплекс упражнений. 

 

Методы работы с детьми: 

- игровой метод (драматизация, театрализация, игроритмика, 

игрогимнастика, танец, музыкально- ритмическая гимнастика); 

- метод сравнения - наглядная демонстрация образцов правильного и 

неправильного владения исполнительскими навыками; 

- метод звуковых и пространственных ориентиров; 

- метод наглядно-слухового показа; 

- метод активной импровизации; 

- метод коммуникативного соревнования; 

- метод упражнения (многократные повторения музыкально-

ритмических и танцевальных  движений). 

 

Структура занятия: 

Вводная часть. Подготовка организма ребёнка к выполнению более 

сложных упражнений основной части: различные виды ходьбы, бега, 

прохождение полосы препятствий под ритмичную музыку, игротанцы, 

короткие игровые задания.  

Основная часть. Обучение новым упражнениям, закрепление 
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пройденного материала: ритмические танцы, упражнения на ковриках 

(стретчинг, упражнения с предметами), самомассаж, фитбол-гимнастика, 

подвижные и музыкально-ритмические игры. Структура основной части 

занятия зависит от направленности и задач занятия.  

Заключительная часть. Упражнения для релаксации: пластические 

этюды, дыхательные упражнения, самомассаж.  

 

Характеристика видов физических упражнений, используемых в 

программе:  

В каждое занятие включены ритмические танцы разной 

направленности. Это могут быть танцы-разминки со специально подобранными 

упражнениями на разные группы мышц: танцы с применением самомассажа, 

где основные приёмы массажа выполняются под ритмичную музыку; танцы, 

направленные на укрепление позвоночника, выполняются лёжа, сидя, стоя, на 

четвереньках; танцы, развивающие пластику, красоту движений, выполняются 

под медленную характерную музыку и др. 

Спортивные танцы – очень популярный вид спорта, отлично 

формирующий и развивающий двигательные навыки детей. В качестве 

ознакомления в детском саду предлагается использовать элементы различных 

танцев, а также с применением предметов: мячей, скакалок султанчиков, 

помпонов, обручей, лент. 

Стретчинг – это система статических растяжек. Любое движение нашего 

тела – это растяжка: глубокий вдох, улыбка, наклоны, перегибы корпуса. 

Гибкость нашего тела – это наша молодость, а молодость и здоровье следует 

беречь с детства. Не интенсивность, а систематичность упражнений – вот ключ 

к успеху при занятиях стрэйтчингом. 

Игровой стрэйтчинг направлен на активизацию защитных сил организма, 

развитие пластичности, мышечной свободы, ритмичности, слухового внимания 

и памяти, т.е. творческих и оздоровительных возможностей организма, на 

снижение эмоционально- психического напряжения.  

Стретчинг включает в себя динамические и статические нагрузки в 

игровой форме. Именно игра поддерживает живой интерес к занятию. 

Упражнения игрового стретчинга носят имитационный характер. К 5-ти годам 

у ребенка формируется наглядно-образное мышление, что позволяет с большей 

эффективностью выполнить имитационные движения. 

Основные принципы организации работы по игровому стрэйтчингу: 

наглядность – образный показ; доступность; обучение упражнениям от 

простого к сложному, от известного к неизвестному, учитывая степень 

подготовленности детей; систематичность – регулярность занятий, увеличение 

количества упражнений, усложнение техники их выполнения; закрепление 

навыков выполнения упражнений; индивидуально- дифференцированный 

подход; учет возрастных особенностей, состояния здоровья каждого ребенка; 

сознательность, понимание пользы от выполнения упражнений, потребность их 

выполнять. 

Комплексы упражнений игрового стретчинга проводятся в виде 

сюжетно-ролевой или тематической игры, состоящей из взаимосвязанных 
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игровых ситуаций, заданий, упражнений, подобранных таким образом, чтобы 

содействовать решению оздоровительных и развивающих задач. Широко 

используется метод аналогии с животным и растительным миром (образ, поза, 

двигательная имитация), метод театрализации, где педагог-режиссёр, используя 

игровую атрибутику, образ, активизирует работу правого полушария головного 

мозга ребёнка, его пространственно-образное мышление, способствуя 

высвобождению скрытых творческих и оздоровительных возможностей 

подсознания. 

Игровой самомассаж, массаж в парах является одной из основ 

закаливания и оздоровления детского организма. Выполняя упражнения 

самомассажа в игровой форме, дети получают радость и хорошее настроение. 

Такие упражнения способствуют формированию у ребёнка сознательного 

стремления к здоровью. 

Перед самомассажем необходимо разогреть ладони растиранием друг о 

друга до появления в них тепла. Делая самомассаж, ребёнок воздействует на 

весь организм в целом с полной уверенностью в том, что он действительно 

творит что-то прекрасное, развивающее у него позитивно-ценностное 

отношение к собственному телу. 

Дыхательные упражнения включены в каждое занятие. Важно научить 

ребёнка дышать носом, а не ртом. Обучая детей правильному дыханию, 

необходимо, прежде всего, добиться, чтобы они делали глубокий выдох. Это 

важно для максимальной вентиляции альвеол лёгких. Через эти упражнения 

укрепляются мышцы дыхательной системы, носоглотки и верхних 

дыхательных путей. Каждое упражнение имеет название, связанное с каким-

либо образом и чаще всего с произнесением звуков на выдохе. Эти упражнения 

очень интересны детям, они выполняют их с удовольствием. 

Упражнения с предметами позволяют укрепить разные группы мышц, 

развить ловкость, внимание, повысить гибкость. Дети сами выбирают вид 

упражнений, взрослый направляет движения детей, выполняет страховку при 

сложных упражнениях, рекомендует те или иные упражнения. 

Подвижные и музыкально-ритмические игры создают атмосферу 

радости, способствуют эффективному комплексному решению задач 

оздоровления, и поэтому имеют место на каждом занятии. 

 

Перечень основных видов физических упражнений 

Упражнения для развития навыков ходьбы: 

- ходьба на носках, пятках, по кругу, 

- ходьба по мягкой (можно использовать мягкие модули) и твёрдой 

поверхностям (скамейка), 

- ходьба с различными движениями рук и ног, 

- ходьба различными способами: в полуприседе, в полном приседе, 

- приставной шаг вправо, влево, вперёд, назад, 

- ходьба с закрытыми глазами (2  метра).  

 

Упражнения для развития навыков бега: 

- бег змейкой, 
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- бег по прямой линии, 

- бег на месте, 

- бег со сменой направления и скорости по сигналу, 

- медленный непрерывный бег 1 минута (5 лет), 

- эстафета, 

- челночный бег, 

- подвижные игры. 

-  

Упражнения для развития прыжковых навыков: 

- прыжки на фитболах, 

- прыжки на месте вверх (на двух ногах, на одной), 

- прыжки: ноги вместе, ноги врозь (скрестно-врозь), 

- прыжки на одной или двух ногах с продвижением вперёд, 

- прыжки из обруча в обруч (в 5 лет 50-60 см.), 

- прыжки  через  скакалку  формирование основ передвижения). 

 

Упражнения для развития навыков ползания: 

- различные виды ползания по программе М.А. Васильевой, 

- ползание на спине и передвижение только с помощью рук. 

 

Упражнения для развития навыков работы с мячами различного 

диаметра: 

- метание мяча, 

- перебрасывание друг другу из разных исходных положений, 

- броски об пол, 

- отбивание мяча с бегом боковым галопом, 

- ведение мяча ногой - «футбол». 

 

Упражнения в равновесии: 

все виды упражнений в равновесии 

 

Материально-техническое и методическое обеспечение Программы 

- Материальная база: 

Зал 

Коврики 

Мячи 

Обручи 

Скакалки 

Фитболы 

Скамейки 

 

- Фонотека: 

Музыкальные диски 

Видеодиски 

 Форма (спортивная одежда: футболка, майка, шорты, кеды, чешки) 
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