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Данная программа имеет физкультурно-спортивную направленность, смысловая 

ориентация направлена на развитие и совершенствование жизненно важных умений и 

навыков, основана на принципе постепенного увеличения физической нагрузки в 

соответствии с возрастанием уровня тренированности детей.   

Настоящая дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

разработана на основе нормативно-правовых  документов:  

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации».  

2. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 г. № 629 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

3. Постановление Правительства РФ от 15 сентября 2020 г. N 1441 "Об утверждении 

Правил оказания платных образовательных услуг".  

4. Приказ  от 9 ноября 2018 года N 196  «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления  образовательной  деятельности  по  дополнительным 

общеобразовательным программам».  

5. Приказ от 30 сентября 2020 года N 533 «О внесении изменений в Порядок 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам, утвержденный приказом Министерства 

просвещения Российской Федерации» от 9 ноября 2018 г. N 196.  

6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021г. №2 «Об  утверждении санитарных правил и норм 

СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» 

7. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 

28 об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи».   

8. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 ноября 

2015 года № 03242 «Методические рекомендации по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ».  

9. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

22.09.2021г. № 652н «Об утверждении профессионального стандарта « Педагог 

дополнительного образования детей и взрослых». 

10. Стратегия развития физической культуре и спорта Российской Федерации на 

период до 2030 года, утвержденная распоряжением Правительства Российской 

Федерации от 24 ноября 2020г. №3081-р. 

http://minobr.gov-murman.ru/opencms/export/sites/minobr/.content/docs/federal/ZAK_273fz-12.pdf
http://minobr.gov-murman.ru/opencms/export/sites/minobr/.content/docs/federal/ZAK_273fz-12.pdf
http://minobr.gov-murman.ru/opencms/export/sites/minobr/.content/docs/federal/ZAK_273fz-12.pdf
http://minobr.gov-murman.ru/opencms/export/sites/minobr/.content/docs/federal/ZAK_273fz-12.pdf
http://minobr.gov-murman.ru/opencms/export/sites/minobr/.content/docs/federal/ZAK_273fz-12.pdf
http://minobr.gov-murman.ru/opencms/export/sites/minobr/.content/docs/federal/ZAK_273fz-12.pdf
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#64U0IK
https://docs.cntd.ru/document/551785916#64U0IK
https://docs.cntd.ru/document/551785916#64U0IK
https://docs.cntd.ru/document/551785916#64U0IK
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_149438/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_149438/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_149438/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_149438/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_149438/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_149438/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_149438/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_149438/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_149438/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_149438/


4  

  

11.  Концепция развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 

2030года, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 

28 декабря 2021г. №3894-р. 

12.  Локальные акты МАДОУ г. Мурманска №139. 
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Новизна  Актуальность  
Педагогическая 

целесообразность  

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. Это 

массовый, эстетически 

увлекательный и поистине 

зрелищный вид физической 

активности, синтезировавший все 

лучшее в теории и практике 

оздоровительной аэробики.  

Включение в тренировочный 

процесс элементов «Zumbakids» 

ориентирует обучающихся на 

приобщение к 

музыкальноспортивной культуре 

и позволяет достичь музыкальной 

выразительности, артистичности, 

импровизации.  

Современные направления 

фитнеса, адаптированные для 

детей, позволяют проводить 

очень интересные и 

насыщенные занятия, которые 

позволяют добиться 

значительного тренировочного 

эффекта. При этом за основу 

берется аэробика, как одно из 

направлений фитнес - 

программ, построенных на 

основе различных 

гимнастических упражнений, 

выполняемых под музыку.  

Аэробика представлена как 

эмоционально насыщенная 

форма организации 

физической активности, 

оказывает благоприятное 

влияние на укрепление 

здоровья и формирования 

привычки к здоровому образу 

жизни. Фитнес – аэробика, 

способствует развитию 

кардиораспираторной 

выносливости, силы мышц, 

координационных 

способностей, учит 

совместной работе в команде, 

подразумевает развитие 

чувства ритма, умение 

слушать и двигаться под 

музыку, согласовывать с ней 

свои движения.  

Детский фитнес — это 

уникальная комплексная 

система разнонаправленных 

тренировок и мероприятий, 

направленных на гармоничное 

физическое развитие ребенка с 

учетом его возрастных 

особенностей, потребностей, 

интересов, возможностей и 

уровня здоровья.   

 

  

Педагогической 

целесообразностью 

программы является 

совокупность различных 

форм двигательной 

активности, фитнес 

удовлетворяет 

потребности детей за счёт 

разнообразия 

направлений фитнес 

программы и 

эмоциональности 

занятий. В программу 

входит комплексная 

многофункциональная 

тренировка, 

объединяющая несколько 

видов фитнес – 

тренировок в рамках 

одной программы.  

Неограниченный выбор 

движений, 

воздействующий на все 

части тела, развитие всех 

физических качеств, 

таких как ловкость, 

гибкость, выносливость, 

пластичность.   

 При разработке 

программы базовой 

основой послужили 

положения теории и 

методики физического 

воспитания, возрастных и 

физических особенностей 

детей дошкольного 

возраста.  Программа 

«Детский фитнес» 

модифицирована с 

учётом возрастных и 

индивидуальных 

особенностей детей.   
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Отличительные особенности программы.  Фитнес для дошкольников 

включает в себя адаптированные для детского организма системы тренировок. 

Двигательная активность представлена интересными игровыми, танцевальными, 

силовыми уроками, которые оказывают благотворное влияние на укрепление здоровья 

ребенка, его физическое и умственное развитие.  

Цель: приобщение детей к систематическим занятиям фитнес - аэробикой и 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья.         

Задачи:  

• Научить детей технике выполнения основных базовых шагов и движений 

аэробики под музыкальное сопровождение.  

• Оптимизировать рост функциональных возможностей опорно-двигательного 

аппарата, сердечно - сосудистой, дыхательной, нервной систем, 

способствовать повышению физической работоспособности.  

• Удовлетворять индивидуальные потребности в двигательной активности и 

интересы дошкольников в процессе фитнес - тренировок.  

• Формировать личностные ресурсы, обеспечивающие положительное 

отношение к здоровому образу жизни, мотивацию к занятиям спортом, 

достижение социально значимых результатов и успехов.  

• Содействовать позитивной социализации (понимания своей роли в обществе) 

детей, включая их в групповую двигательную деятельность, в показательные 

соревновательные мероприятия (организации досуга).  

Целевая аудитория. Сроки реализации программы. 

Нормативный срок реализации программы - 7 месяцев. 

Форма обучения  – очная.   

Адресат программы -  воспитанники  4 - 7 лет.   

Наполняемость группы – 12-15 человек.   

Уровень программы – стартовый.   

Образовательная  деятельность  осуществляется  на  государственном 

русском языке.  

1.2.  Характеристика особенностей возраста обучающихся по Программе. 

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 опорно-двигательного 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. Мышцы развиваются в определенной последовательности: сначала крупные 
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мышечные группы, потом мелкие. Поэтому следует строго дозировать нагрузку, в 

частности, для мелких мышечных групп.   

Потребность организма ребенка в кислороде возрастает за период от 3 до 5 лет 

на 40%. Происходит перестройка функции внешнего дыхания. К этому же возрасту 

несколько увеличивается жизненная емкость легких (в среднем до 900—1060 см3), 

причем у мальчиков она больше, чем у девочек.   

Сердечно-сосудистая 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.   

 Возрастные и индивидуальные особенности детей 5 – 7 лет.  

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

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

жизни чуть ниже, чем у воспитанников подготовительной к школе группы. По 

средним данным рост ребенка пяти лет составляет около 106,0—107,0 см, а масса тела 

— 17,0—18,0 кг. На протяжении шестого года жизни средняя прибавка массы тела в 

месяц — 200,0 г, а роста — 0,5 см.  

Каждый возрастной этап характерен, кроме того, разной интенсивностью роста 

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

длина конечностей, ширина таза и плеч у детей обоего пола. Вместе с тем имеются 

индивидуальные различия в этих показателях, а также различия их у мальчиков и 

девочек. Например, окружность грудной клетки у девочек увеличивается интенсивнее, 

чем у мальчиков.  

Антропометрические признаки (масса тела, рост, окружность грудной клетки, 

ширина таза, длина туловища и конечностей) в разной степени взаимосвязаны, и это 

влияет на физическую подготовленность детей.  

Позвоночный столб ребенка пяти—семи лет чувствителен к деформирующим 

воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, 

фасций, связок. При излишней массе тела, а также при неблагоприятных условиях, 

например при частом поднятии ребенком тяжестей, нарушается осанка, появляется 

вздутый или отвислый живот, развивается плоскостопие, у мальчиков образуется 

грыжа.  

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

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

туловища и конечностей, но по-прежнему слабы мелкие мышцы, особенно кистей рук. 

Поэтому дети относительно легко усваивают задания на ходьбу, бег, прыжки, но 

затрудняются в выполнении упражнений, требующих работы мелких мышц.  

Интенсивно формируется сердечная деятельность. В первые годы жизни ребенка 

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

составляет 92 — 95 ударов в минуту.  
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Жизненная емкость легких у ребенка пяти-шести лет в среднем — 1100—1200 

см3, но она зависит и от других факторов (длины тела, типа дыхания и др.). К семи 

годам у детей ярко выражен грудной тип дыхания. Число дыханий в минуту — в 

среднем 25.   

У многих потребность в двигательной активности настолько велика, что врачи и 

физиологи называют период от пяти до семи лет «возрастом двигательной 

расточительности».  

1.3. Планируемые результаты освоения программы.  

1. Освоение базовых элементов фитнеса, комплексов физической подготовки.  

2. Сформированная потребность в фитнес – тренировках, стремление к активным 

занятиям спортом.  

3. Ориентировка на сотрудничество в коллективных спортивно – ритмических 

композициях и соблюдение качественного выполнения элементов фитнес - 

программы в условиях тренировок.  

4. Сформированная способность к импровизации в двигательной активности с 

использованием спортивного оборудования.  

Воспитанники будут знать:   

• правила и меры предосторожности при занятиях в зале и на улице;   строение 

тела человека;   

• терминологию, исходные позиции, последовательность, технику упражнений и 

базовых шагов классической аэробики;   

• 4-5 подвижных игр;   

• дыхательные упражнения;   

• танцевальные шаги и этюды;   

• строевые упражнения;   

• начальные формы самоконтроля.   

Воспитанники будут уметь:   

• качественно выполнять упражнения, базовые и танцевальные шаги, простые 

композиции;   

• ритмично двигаться под музыку;   

• удерживать правильную осанку и понимать свое физическое состояние;   

• замечать ошибки в технике исполнения других воспитанников;   

• активизировать игровую деятельность.  

Формы контроля: 

• устный опрос, беседа; 

• участие в конкурсах, соревнованиях; 

• отчётные занятия; 

• игровые и тренировочные задания; 

• рефлексия в итоговой части задания; 

• творческие выступления, участие в концертах, мероприятиях различного 

уровня.  
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II.  СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ. 

Раздел 2.1.  Учебный план.  

№  
п/п  

Название раздела, темы  
Количество часов  Формы  

контроля  
всего  теория  практика  

1  

  

  

Вводное занятие. История фитнес-аэробики. 

Техника безопасности. Гигиена и здоровье.  
1  

  

1  

  

-   опрос  

Терминология в фитнес-аэробике.  2  1  1  опрос  

2  Общая физическая подготовка (ОФП)  19  1  18  игровые и 

тренировочные 

задания 

3  Специальная физическая подготовка 

(СФП)  
31  1  30  игровые и 

тренировочные 

задания 

4  Творческий модуль  3  1  2  Творческие 

выступления, 

участие в  
концертах,  

мероприятиях  
различных  

уровней   

  

  Итого  56  5  51    

 

2.2. Содержание учебного плана  

Раздел 1. Вводное занятие.  

Краткая история вида спорта «Фитнес – аэробика»: видео-презентация.  

Теория: Техника безопасности на занятиях (правила, нормы, контроль фиксации 

стопы). Гигиена и здоровье (значение спортивной формы)  

Практика: Терминология в фитнес – аэробике. По мере освоения основных базовых 

шагов (ОБШ)  

ОБШ фитнес – аэробики  

A-Step  Два шага назад (ноги врозь), два шага вперёд (ноги вместе)  
Basic-step  Два шага вперёд (ноги вместе), два шага назад (ноги вместе)  
Cha-cha-cha  Три быстрых шага на месте на «раз и два»  
Curl  Прыжок с захлёстом голени назад  
DoubleStepTouch  Два приставных шага в сторону  
Grapevine  Шаг в сторону, скрестный шаг назад, шаг в сторону, приставить  
Jumpingjack  Прыжок ноги врозь - ноги вместе  
Lift side  Прыжок с подниманием  прямой ноги в сторону  
March  Марш на месте и с перемещениями  
OpenStep  Шаг в сторону, вторая нога выполняет касание на месте   
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Out  Марш на месте, ноги врозь  
Scoop  Вариант приставного шага, выполняемый со скачком.   
Shasse  Три быстрых шага на «раз и два» с интенсивным перемещением  
StepTouch  Шаг в сторону, приставить вторую ногу  

ToeTouch(HeelTouch) 
Шаг в сторону, приставить вторую ногу 

(касание вперёд носком или пяткой)  
V-Step  Два шага вперёд (ноги врозь), два шага назад (ноги вместе)  

  

Раздел 2.Общая физическая подготовка (ОФП).  

Теория: Понятие ОФП. Функции ОФП.  Понятия: «строй», «шеренга», «колонна», 

«ряд», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция» и их исполнение.  

Практика: Освоение и совершенствование техники школы движений и навыков 

физической подготовки: строевые/легкоатлетические  упражнения, разновидности 

ходьбы и бега, приседаний и прыжков, гимнастические упражнения, 

общеразвивающие упражнения без предмета и с предметом.  

Легкоатлетические, общеразвивающие, строевые упражнения  

Легкоатлетические упражнения:   

- разновидности ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе и приседе, с 

высоко поднятыми коленями);   

- разновидности бега (с изменением направления, с изменением скорости, 

приставными шагами боком); прыжки (на двух ногах, на одной ноге).  

Общеразвивающие упражнения:   

- без предмета, с предметами;  - из разных исходных положений  

Строевые упражнения:   

- различные построения – в шеренгу, колонну, врассыпную;  - перестроения 

в несколько колонн и линий; повороты;  - передвижения вперёд, назад, вправо, 

влево.  

 Игропластика, стретчинг   

Самомассаж способствует формированию у ребёнка сознательного стремления к 

здоровью, развивая навык собственного оздоровления.   

Игропластика основывается на нетрадиционной методике развития мышечной 

силы и гибкости занимающихся. Элементы гимнастических движений и упражнения 

стретчинга выполняются в игровой, сюжетной форме.  

Упражнения для мышц стопы  

- различные положения стоп – выворотные и не выворотные, для голеностопа – 

«утюжки»;  

- работа стоп к себе и от себя, из 6 позиции в 1 позицию, круговые движения;  

- упражнение для развития выворотности стоп «Хвост русалочки»   

Упражнения для подвижности тазобедренного сустава: «Складочка», «Складочка» 

по 6 позиции ног, «Широкая складочка», «Лягушка» (из разных и.п.: лежа на животе, 

лежа на спине)   
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Упражнения для тазобедренной выворотности «Бабочка» Полушпагат, перекаты 

через полушпагат.  

 Подвижные, спортивные игры, эстафеты применяются на всех занятиях и 

являются ведущим видом деятельности дошкольника. Для достижения поставленной 

цели при проведении занятия используются приёмы имитации, подражания, образные 

сравнения, ролевые ситуации, соревнования.  

Игры как подготовительная часть занятия: «Колдуны», «Белые медведи» или 

«Ловля парами», «Невод», «Выбивала». Данные игры характерны тем, что все 

занимающиеся в основном находятся в движении во время игры (минимально время 

«простоя»), ЧСС у занимающихся от 150 до 190 ударов в минуту, время проведения 

игр  3-7 мин. Игры с успехом заменяют «гладкий» разминочный бег.  

Подвижные игры гимнастической направленности: «У медведя во бору», «Бой 

петухов», «Совушка»;  

Игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — 

разойдись», «Смена мест».   

Игры-эстафеты:  «Посадка картофеля», «Эстафеты с предметами».  

Подвижные игры легкоатлетической направленности: «Огонь, вода, воздух, земля», 

«Невод», «Бездомный заяц», «Пустое место», «Пятнашки», «Третий лишний».  

 

Партерные упражнения, направленные 

на укрепление ОДА 

 

Партерные упражнения, направленные 

на развитие гибкости 

Упражнения для мышц пресса: 

«Березка», «Змейка», «Кошечка», 

упражнения для мышц пресса «Уголок», 

упражнения для мышц пресса 

«велосипед», упражнения для боковых и 

брюшных  мышц пресса «Ванька-

встанька».  

Упражнения для укрепления мышц 

спины и подвижности позвоночника: 

упражнения для укрепления мышц 

спины «Лодочка», упражнение для 

гибкости и подвижности позвоночника 

«перекат», упражнение «Колечко» на 

развитие гибкости поясничного отдела 

позвоночника, «Карандаш». 

Работа стоп: различные положения стоп 

– выворотные и не выворотные, для 

голеностопа – «утюжки», работа стоп к 

себе и от себя, из 6 позиции в 1 позицию, 

круговые движения, упражнения для 

«тазобедренной выворотности»  

«Бабочка», упражнение для развития 

выворотности стоп  «Хвост Русалочки».  

Упражнения для подвижности 

тазобедренного сустава: «Упражнение 

складочка», упражнение «складочка» по 

6 позиции ног, «Широкая складочка», 

«Лягушка» лежа на животе и спине.  

Шпагат: продольный (правый и левый), 

поперечный, упражнение –перекат через 

поперечный шпагат.  
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Раздел 3.Специальная физическая подготовка (СФП).  

  

Тема №1. Классификация базовых шагов и освоение техники.  

Теория – 2 часа   

Правила и техника выполнения базовых шагов и знакомство с терминологией базовых 

шагов: марш, lance, step-touch, шаг-mambo, «V»-step, tvist, cha-cha-cha и др.   

Практика – 10 часов   

Движения на развитие чувства ритма: шаги, хлопки, бег, приседания под музыку на 

сильную долю.   

Движения для освоения техники базовых шагов в разном темпе, в чистом виде и в 

комбинациях (действовать одновременно и синхронно со всем коллективом). Шаги из 

марша:  

Марш March 

 

Базовый шаг Basic Step 

 

Приставной шаг Step Touch и Double Step Touch  

 

Открытый шаг             OpenStep 

 

Выставление ноги на 

пятку 

HeelTouch  

 

Ходьба ноги врозь – 

ноги вместе 

Straddle 

 

Ви – степ V - step   

Подъем колена KneeUp 

 

Шаг – захлест Curl  

 

Прыжок ноги врозь – 

ноги вместе 

JumpingJack  

 

       Тема №2 «Степ-аэробика»  

       Теория – Названия, содержание движений и танцевальных шагов.  

       Степ-аэробика направлена  на овладение основными элементами  с 

использованием специальной степ-платформы с регулируемой высотой от 10 до 20 

см. Структурный состав элементов в степ-аэробике характеризуется высокой 

вариативностью движений, начиная от простейших шаговых, напоминающих 
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подъём и спуск по лестнице,               до сложных элементов, танцевальных 

движений и комбинаций различного характера.   

Освоение техники основных  базовых шагов и элементов степ-аэробики:   

- используется естественный небольшой наклон вперёд всем туловищем (от 

бедра),   

- спускаясь ставить стопу с носка на пятку на расстоянии одной стопы от 

платформы,   

- подниматься на платформу и спускаться с неё лицом и боком, но не 

спиной,  - запрещается спрыгивать со степа,   

- при выполнении таз находится в нейтральной позиции, плечи 

симметрично, подбородок в центре, мышцы живота и ягодиц напряжены   

- не должно быть переразгибания в коленных и локтевых суставах, 

чрезмерного прогиба в поясничном отделе    

Практика: 

Базовые шаги степ-аэробики:  

Описание  Название шагов  

Два шага на степ (ноги врозь), два шага назад 

(ноги вместе)  

V-Step  

Два шага назад со степа (ноги врозь), два 

шага вперёд (ноги вместе)  

A-Step  

Два шага вперёд на степ (ноги вместе), два 

шага назад (ноги вместе)  

Basic-step  

Шаг правой на угол степа, левую приставить 

на носок за правой. На пол спуск с левой 

ноги. То же самое повторить с левой ноги  

StepTouch  

Два приставных шага в сторону через степ  DoubleStepTouch  

Шаг на степ с подъёмом колена  Kneeup  

Шаг на степ с захлёстом голени назад  Curl  

Шаг на степ с подъёмом прямой ноги назад  Liftback  

Шаг на степ с подъёмом прямой ноги в 

сторону  

Liftside  

Шаг в сторону, вторая нога выполняет 

касание на месте   

OpenStep  

Прыжок ноги врозь - ноги вместе в движении 

на степ  

Jumpingjack  

Вариант приставного шага, выполняемый со 

скачком.   

Scoop  
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       Тема №3 «Игроритмика и танцевальные шаги».  

       Теория – Названия, содержание движений и танцевальных шагов. рекомендации 

по выполнению.   

Практика - Игроритмика:   

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

- Ходьба сидя на стуле;   

- Акцентированная ходьба;   

- Акцентированная ходьба с одновременным махом согнутыми руками;  - Увеличение 

круга шагами назад от центра, уменьшение круга шагами вперѐд к центру;   

- Поднимание и опускание рук на 4 счѐта, на 2 счѐта и на каждый счѐт.   

- Ходьба в полуприседе;   

- Хлопки руками под музыку;   

- Движения руками в различном темпе.   

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

- Выполнение упражнений под музыку с притопом   

- Удары ногой на каждый счѐт и через счѐт   

- Шаги на каждый счѐт и через счѐт (шаг вперѐд с левой, держать, шаг вперѐд с 

правой, держать) - Танцевальные шаги:   

- Шаг с носка, на носках, полуприседы на одной ноге, другую вперѐд на пятку;   

- Пружинистые полуприседы;   

- Шаг с небольшим подскоком;   

- Комбинации из танцевальных шагов;   

- Сочетание шагов с носка и шагов с небольшим подскоком;  - Мягкий высокий шаг на 

носках.   

- Скрестный шаг в сторону;   

- Попеременный. 

          Тема: № 4   Zumbakids  

         Разучивание и выполнение танцевальных композиций: «Чивава», «Озорная 

белочка», «Пингвины», «Таката».  Разучивание композиций проходит поэтапно, 

затем содержание танцевальной композиции усложняется за счёт включения 

упражнений для рук и увеличения темпа выполнения.  

 

     Тема № 5  Разучивание, освоение комбинаций и этюдов. Релаксация, 

Самомассаж . Теория: Эмоциональность, выразительность, пластичности, 

грациозности и изящества исполнения движений в комбинациях и танцевальных 

композиций. Содержание и последовательность комбинаций.   

Понятие массаж и самомассаж, их значение.   

Понятие релаксация, значение. Правила дыхания при расслаблении.  
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Практика: Отработка элементов и комбинаций, четкости исполнения техники 

движений. Работа на технику и согласованность движений с музыкой. Формирование 

навыков выразительности, движений.  - Гимнастические этюды.   

- Ритмические танцы: «Танцуй добро», «Маленькая страна» (с лентами), «Новогодние 

игрушки» (с игрушками)   

- Гимнастический этюд с элементами акробатических упражнений -Аэробные 

композиции: «Облака», «Зарядка», «Аэробика для Бобика», «Посвящается маме» 

«Весну звали» «Это лето поет» и др.   

Самомассаж в образно-игровой форме. Релаксация:  «Спокойный сон», «Мы лежим на 

мягкой травке»,  «Море волнуется»,  «Дует ветерок» , «Тишина»   

Раздел V. Творческий модуль.  

Теория: Культурно-массовые мероприятий (праздник, фестиваль, конкурс, 

соревнования и т.п.).  Эмоционально-психологический настрой и критерии 

выразительности исполнения. Инструктаж по технике безопасности соответственно 

форме и уровню мероприятия.   

Практика:  Самостоятельная деятельность, участие в показательных выступлениях 

перед публикой на культурно-массовых мероприятиях и участие в спортивных 

мероприятиях.  

  

    



 

Календарный учебный график на 2023 – 2024 учебный год.   

№  
п/п  

Месяц  
Время 

проведения  

занятия  
Форма занятия  

Кол-во 

часов  
Тема занятия  

Место 

проведения  
Форма контроля  

1  Октябрь  17.00 – 19.00  Беседа.   
Видео-презентация.  

Инструктаж.  

1  История данного вида 

спорта. Техника 

безопасности. Гигиена и 

здоровье.  

Физкультурный 

зал  
опрос  

2  Групповая 

учебнотренировочная.  

  

1  Терминология в фитнес – 

аэробике. Определение 

физической 

подготовленности.  

опрос 

3  Групповая 

учебнотренировочная.  
1  Ориентация в 

пространстве.   
игровые и 

тренировочные 

задания 

4  Групповая 

учебнотренировочная.  

  

1  Классификация базовых 

шагов и освоение техники.  
игровые и 

тренировочные 

задания 

5 Групповая 

учебнотренировочная.  

 

1 Классификация базовых 

шагов и освоение техники. 

Степ-аэробика. 

Релаксация. Самомассаж.   

игровые и 

тренировочные 

задания 

6 Групповая 

учебнотренировочная.  

 

1 Классификация базовых 

шагов и освоение техники.  

Zumba  

Игроритмика и 

танцевальные шаги.   

игровые и 

тренировочные 

задания 
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7   Групповая 

учебнотренировочная.  

 

1 Классификация базовых 

шагов и освоение техники.  

Zumba  

Игроритмика и 

танцевальные шаги.   

 игровые и 

тренировочные 

задания 

8 Ноябрь  17.00 – 19.00  Групповая 

учебнотренировочная.  
1  Классификация базовых 

шагов и освоение техники. 

Степ-аэробика.  

Игроритмика и 

танцевальные шаги.   

Физкультурный 

зал  
игровые и 

тренировочные 

задания 

9 Групповая 

учебнотренировочная.  

  

1  Упражнения с предметами.  

Прыжки. Стретчинг  
игровые и 

тренировочные 

задания 

10  Групповые 

занятия. 

 

1  Классификация базовых 

шагов и освоение техники   
игровые и 

тренировочные 

задания 

 

        

11 Групповая 

учебнотренировочная.  

  

1  Классификация базовых 

шагов и освоение техники.  

Zumba  

Игроритмика и танцевальные 

шаги.   

игровые и 

тренировочные 

задания 
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12 Групповая 

учебнотренировочная.  

  

1  Классификация базовых 

шагов и освоение техники.  

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов.  

Zumba 

Релаксация. Самомассаж.   

игровые и 

тренировочные 

задания 

13 Групповая 

учебнотренировочная.  

  

1  Классификация базовых 

шагов и освоение 

техники.   
Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  
Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

14 Групповая 

учебнотренировочная.  

  

1  Классификация базовых 
шагов и освоение техники.  
Разучивание и освоение 
комбинаций и этюдов.  
Релаксация. Самомассаж.  
Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

15 Групповая 

учебнотренировочная.  

  

1  Классификация базовых 

шагов и освоение техники.   

Степ-аэробика. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов.  

Zumba  

Релаксация. Самомассаж.  
Стретчинг   

игровые и 

тренировочные 

задания 

16 Декабрь  17.00 – 19.00  Групповая 

учебнотренировочная: 

игры. 

1  Упражнения в партере. 

Артикуляционнодыхательные 

и  

Физкультурный  
зал  

игровые и 

тренировочные 

задания 
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     мимические упражнения.   
 Игровая деятельность.   
Акробатика и упражнения на 

гибкость.   

  

17 Групповая 

учебнотренировочная: 

игры. 

1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.   

Степ-аэробика. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

18  Групповая 

учебнотренировочная: 

игры 

1  Классификация базовых шагов 
и освоение техники.  

Степ-аэробика. 

Разучивание и освоение 
комбинаций и этюдов.  
Релаксация. Самомассаж. 

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

19 Групповая 

учебнотренировочная: 

спортивные эстафеты. 

1  Упражнения в партере. 

Артикуляционнодыхательные 

и мимические упражнения.   

 Игровая деятельность.  

Акробатика и упражнения 

на гибкость.  

игровые и 

тренировочные 

задания 

20  Групповая 

учебнотренировочная. 
1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.  

Степ-аэробика. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов.  
Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 
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21   1  Игроритмика и танцевальные 

шаги.  

 Zumba  

Освоение комбинаций и 

этюдов. Релаксация.  
Самомассаж.   

игровые и 

тренировочные 

задания 

22 Групповая 

учебнотренировочная: 

игры. 

1  Упражнения в партере. 

Артикуляционно- 
игровые и 

тренировочные 

задания 

 

     дыхательные и мимические 

упражнения.   

 Игровая деятельность.  

Акробатика и упражнения 

на гибкость.  

  

23  Групповые занятия. 1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж. 

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

24 Январь  17.00 – 19.00  Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.   

Степ-аэробика. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

Физкультурный 

зал  
игровые и 

тренировочные 

задания 
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25 Групповые занятия. 1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.  

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация.  

Zumba 

Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

26  Групповые занятия. 1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.  

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

27 Групповая 

учебнотренировочная: 

спортивные игры. 

1  Упражнения в партере. 

Артикуляционнодыхательные 

и мимические упражнения.   

 Игровая деятельность.  

Акробатика и упражнения 

на гибкость.  

игровые и 

тренировочные 

задания 

 

28   Групповые занятия. 

 

1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.   

Степ-аэробика. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

 игровые и 

тренировочные 

задания 
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29 Групповая 

учебнотренировочная: 

игры..   

1  Упражнения в партере. 

Артикуляционнодыхательные 

и мимические упражнения.   
 Zumba  

Игровая деятельность.  

Акробатика и упражнения 

на гибкость.  

  игровые и 

тренировочные 

задания 

30 Групповая 

учебнотренировочная: 

игры. 

1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.   

Степ-аэробика. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

 игровые и 

тренировочные 

задания 

31  Февраль  17.00 – 19.00  Групповая 

учебнотренировочная: 

игры..   

1  Упражнения в партере. 

Артикуляционнодыхательные 

и мимические упражнения.   

 Игровая деятельность.  

Акробатика и упражнения 

на гибкость.  

Физкультурный 

зал  
игровые и 

тренировочные 

задания 

32 Групповые занятия .   1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.   

Степ-аэробика. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 
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33   Групповые занятия. 

   

1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.  

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

 Zumba 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

 игровые и 

тренировочные 

задания 

34 Групповая 

учебнотренировочная: 

игры. 

1  Упражнения в партере. 

Артикуляционнодыхательные 

и мимические упражнения.   
 Игровая деятельность.  

Акробатика и упражнения 

на гибкость.  

  игровые и 

тренировочные 

задания 

35 Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж. 

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

36 Групповая 

учебнотренировочная: 

игры. 

1  Упражнения в партере. 

Артикуляционнодыхательные 

и мимические упражнения.   

 Игровая деятельность.  

Акробатика и упражнения 

на гибкость.  

игровые и 

тренировочные 

задания 

37 Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.  

Степ-аэробика. 

 Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

игровые и 

тренировочные 

задания 
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Стретчинг  

38 Показательные 

выступления.  

1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.  

Zumba 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов.  

Творческие 

выступления. 

 

     Релаксация. Самомассаж. 

Стретчинг  
  

39 Март  17.00 – 19.00  Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.   

Степ-аэробика. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

Физкультурный игровые и 

тренировочные 

задания 

40 Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.   

Zumba  

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 
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41  Групповая 

учебнотренировочная: 

спортивные эстафеты. 

 

1  Упражнения в партере. 

Артикуляционнодыхательные 

и мимические упражнения.   

 Игровая деятельность.  

Акробатика и упражнения 

на гибкость.  

зал  

  

игровые и 

тренировочные 

задания 

42 Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов.  

Zumba  

Релаксация. Самомассаж. 

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

43 Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.  

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

44 Групповые занятия. 1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.  

 Zumba  

Разучивание и освоение  

игровые и 

тренировочные 

задания 

 

     комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  
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45 Групповые занятия.   1  Упражнения в партере. 

Артикуляционнодыхательные 

и мимические упражнения.   

 Игровая деятельность. 

  Zumba  

Акробатика и упражнения 

на гибкость.  

игровые и 

тренировочные 

задания 

46 Групповая 

учебнотренировочная: 

игры. 

1  Творческий модуль   

  
игровые и 

тренировочные 

задания 

47 Апрель  17.00 – 19.00  Групповая 

учебнотренировочная: 

игры. 

1  Упражнения в партере. 

Артикуляционнодыхательные 

и мимические упражнения.   
 Игровая деятельность.  

Акробатика и упражнения 

на гибкость.  

Физкультурный 

зал  
игровые и 

тренировочные 

задания 

48 Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.  

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов.  

Zumba  

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

49 Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.   

Zumba  

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 
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50  1  Классификация базовых шагов 

и освоение техники.  

Разучивание и освоение  

игровые и 

тренировочные 

задания 

 

     комбинаций и этюдов. 

Релаксация. Самомассаж.  

Стретчинг  

  

 

51  Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов и 

освоение техники.  Разучивание 

и освоение комбинаций и 

этюдов. Релаксация. 

Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

52 Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов и 

освоение техники.  Разучивание 

и освоение комбинаций и 

этюдов. Релаксация. 

Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

53 Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов и 

освоение техники.  Разучивание 

и освоение комбинаций и 

этюдов. Релаксация. 

Самомассаж.  

Стретчинг  

игровые и 

тренировочные 

задания 

54 Групповые занятия.   1  Классификация базовых шагов и 

освоение техники.  Разучивание 

и освоение комбинаций и 

этюдов. Релаксация. 

Самомассаж.  

Стретчинг 

игровые и 

тренировочные 

задания  
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55 Май  17.00 – 19.00  Показательные 

выступления   

1   Классификация базовых шагов 

и освоение техники. 

Разучивание и освоение 

комбинаций и этюдов.  

Zumba 

Релаксация. Самомассаж. 

Стретчинг 

Физкультурный 

зал  
Творческие 

выступления, 

участие в  
концертах,  

мероприятиях  
различных  

уровней   

 

56   Показательные 

выступления   

1 Классификация базовых шагов и 

освоение техники. Разучивание 

и освоение комбинаций и 

этюдов.  

Zumba 

Релаксация. Самомассаж. 

Стретчинг 

Физкультурный 

зал 

Творческие 

выступления, 

участие в  
концертах,  

мероприятиях  
различных  

уровней   
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Раздел 2.4. Содержание реализации программы.  

Структура занятия  

№  Структурный элемент  Пример содержания  

1.  Вступление   Создание позитивного рабочего настроения. Контроль готовности 

группы к занятию   

2.  Подготовительная 

часть (Разминка)   
Подготовка организма к интенсивной нагрузке, четкая 

организация детей, приобретение ими навыков коллективного 

действия. Для содержания характерны строевые и порядковые 

упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в 

продвижении, упражнения на быстроту, внимание и др.   

  Динамический 

стретчинг   
Немного растянуть разогретые мышцы, чтобы подготовить их к 

интенсивной и амплитудной работе, без риска получения травмы.   

  Основная часть   

(Аэробная)   

Овладение главными, жизненно-необходимыми и специальными 

навыками, которые содействуют освоению дисциплины «Детский 

фитнес». Тренировка сердечно – сосудистой, дыхательной систем; 

укрепление мышц, суставов, связок. Работа над улучшением 

пластики, координации движений. Наиболее характерны для этой 

части занятия не только такие традиционные упражнения как 

ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, дыхательные 

упражнения, но и специальные упражнения, характеризующие 

такие виды как классическая аэробика, фитбол-аэробика и др. 

Обязательно используются упражнения у хореографического 

станка, у гимнастической стенки, с гимнастической скамейкой, с 

фитболом и другим фитнес-инвентарем. Кроме упражнений для 

развития общей выносливости, мышечной памяти, 

музыкальность, применяются упражнения-задания, развивающие 

творческое мышление. Достижение образовательных целей.  

  Заминка   Постепенное снижение нагрузки на организм, частоты сердечных 

сокращений. Основные средства – медленная ходьба, упражнения 

на восстановление дыхания и расслабление.   

  Стретчинг   Развитие гибкости.   

Увеличение интенсивности обмена веществ в мышцах.   

Предотвращение болевых ощущений в мышцах после тренировки   

  Подвижная игра   Снятие психического напряжения, психоэмоциональный подъем.   

Особенности методики проведения занятий.  

Техника физических упражнений, формирование двигательных умений и 

навыков - основа обучения технике и осуществляется на основе известных 

методических принципов. Особое значение имеют принцип последовательности, 

доступности, систематичности, наглядности, а также сознательности и активности.  

Принцип последовательности является одним из основных в работе с детьми. В 

аэробике, действует «принцип трех П»: последовательность - периодичность - 

постепенность. Так и шаги необходимо разучивать от самых простых и очевидных, а 

уж потом на их основе добавлять более сложные элементы. Кроме того, через простые 

шаги удобно понимать структуру построения сложных шагов.  
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Новые движения должны быть понятны детям по пространственному 

отношению рисунка.  

Принцип доступности, предусматривает разучивание методом фиксации 

отдельных положений, этапов движения, фаз, которые отрабатываются отдельно и 

методом строго регламентированного упражнения;  

На первом году обучения необходимо сформировать у воспитанников основы 

гармоничности, выражающиеся в правильной постановке корпуса, ног, рук, головы и 

соблюдения ее во время исполнения движений.  

Наилучший эффект достигается при сочетании показа и объяснения, или так 

называемым репродуктивным методом, где педагог показывает, а обучающиеся 

одновременно воспроизводят действия педагога. Словесный метод руководит 

действиями, оценивает их и исправляет ошибки.  

Для обеспечения наглядности используются методы, которые помогают 

воспринимать изучаемые движения: показом самих упражнений, зрительным 

контролем (при выполнении упражнений перед зеркалом), демонстрации наглядных 

пособий (плакатов, схем), созданием представлений темпа движений и амплитуды, 

метод физической помощи (подойти и исправить положение рук, ног, корпуса).  

Приемы обучения:  

• активизация внимания, памяти, мышления;  формирование контроля и 

самоконтроля.  

Средства обучения:   

• техника и методика выполнения упражнений аэробного характера;   

• элементы современного танца;   

• упражнения и игры общеукрепляющего характера:   

• по анатомическому признаку;  

• по методической направленности, по характеру активности, творческая 

деятельность.   

В зависимости от выбора применяемых средств, для развития двигательных качеств 

занятия могут носить преимущественно атлетический, танцевальный или 

смешанный или комбинированный характер.   
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    III.  ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ  

3.1. Особенности организации образовательного процесса.  

Дополнительная образовательная услуга осуществляется за рамками 

образовательной деятельности детей согласно утвержденному расписанию занятий.  

Режим занятий: занятия проводятся 2 раза  

 

Возрастная 

группа  
Продолжительность 

1 занятия  
Количество занятий   Количество 

занятий в год  в неделю  в месяц  

4-5 лет  20 минут  2  8  56  

5-6 лет  25 минут  2  8  56  

6- 7 лет  30 минут  2  8  56  

  

I подгруппа   -   17.00-17.20 (4-5 лет)  

II подгруппа -   17.30-17.55 (5-6 лет)  

III подгруппа – 18.05 – 18.35 (6 – 7 лет)  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:   

• групповые занятия;   

• учебно-тренировочные занятия;  спортивные эстафеты, игры.   

• показательные выступления.  

Учебный процесс в рамках одного занятия формируется со всей группой вместе с 

индивидуальным подходом к каждому ребѐнку.   

Численность группы - 10-12 человек.  

Занятия по данной программе не предусматривают предварительного отбора детей 

по физическим качествам. В объединение зачисляются все желающие обучатся по 

данной программе на основании заявления родителей (законных представителей).  

Группы комплектуются с учётом:  

• возрастной категории  

• принадлежности к медицинской группе   

• психофизиологических особенностей ребёнка.  

Раздел 3.2. Организация развивающей предметно – пространственной среды для 

реализации программы.  

Установлен достаточный уровень обеспеченности образовательного процесса. 

Оборудование и материалы представлены по большинству видов деятельности в 

количестве достаточном для организационной и самостоятельной подгруппы детей. 

Оборудование отражает не только возрастные, но и индивидуальные интересы и 

потребности детей.   
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Для реализации главной цели созданы специальные условия, соответствующие 

требованиям и рекомендациям гигиены, дидактики. Особое место отводится 

оборудованию и оснащению. Предметно-развивающая среда соответствует задачам 

программы. Имеется специально оборудованный физкультурный зал с выделенными 

секторами для проведения индивидуальных и подгрупповых форм работы.  

 

Раздел 3.3. Материально - техническое оснащение.  

• Ноутбук  

• Проектор  

• Экран  

• Аудиосистема  

Оборудование для физкультурно - спортивной деятельности:  

• Гимнастические коврики;  

• Степ – платформы;  

• Обручи разных диаметров;  

• Мячи разных диаметров;  

• Гимнастические ленты, флажки, султанчики;  

• Гимнастические палки;  

• Шведская стенка;  

• Гимнастические маты;  

• Оборудование для развития гибкости, равновесия;  

• Спортивный инвентарь для развития координации движений, меткости;  

Фитбол – мячи;  

• Оборудование для подлезания;  

• Массажные дорожки;  

• Балансировочные дорожки;  

• Массажеры и массажные мячи;  

• Парашют;  

• Спортивный модуль «Топ – топ»;  Мелкий спортивный инвентарь:  

• Мягкий модуль для развития двигательной активности.  

 

 

 

 

  

 



33  

  

   Раздел 3.4. Методическое обеспечение программы.  

1. Рыбкина О.Н., Морозова Л.Д. Фитнес в детском саду: Программа и конспекты 

занятий с детьми 5-7 лет/ под ред. Н.В. Микляевой. – М.: АРКТИ, 2016. – 104с. – 

(Растем здоровыми).  

2. Сулим Е.В. Детский фитнес. Физическое развитие детей 3-7 лет – 2-е изд. – М.:  

ТЦ Сфера, 2017. – 224с.  

3. Сайкина Е.Г., С.В. Кузьмина. Фитбол – аэробика для дошкольников «Танцы на 

мячах». Парциальная программа. -Спб.: ООО «Издательство «ДЕТСТВО – 

ПРЕСС»,2016.-160с.  

4. Железняк Н.Ч. «Занятия на тренажерах».- Москва 2009 г.  

5. Маслова Е.Н. «Оздоровление детей через музыку, движение, речь». - Волгоград 

«Корифей» «2010 г.  

6. Потапчук  А.А.,  Овчинникова  Т.С.  «Двигательный  игротренинг  для 

дошкольников». - СПб.: «Речь» 2002 г.  
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