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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1.1. Направленность дополнительной общеобразовательной программы: 

физкультурно-спортивная. 

1.2. Актуальность. Тема здоровья и физического развития детей была, есть и будет 

актуальной во все время. Высокий уровень развития физических качеств позволяет в 

значительной степени повысить адаптационные возможности функциональных систем 

организма, создать благоприятные условия и предпосылки для гармоничного физического и 

психического развития ребенка и, таким образом, заложить фундамент крепкого здоровья. 

Быстроразвивающиеся технологии, современные условия жизни и образования 

предъявляют высокие требования к уровню психофизического состояния дошкольников, к 

их общекультурной готовности, особенно в период подготовки к школьному обучению. В 

связи с этим активизируется поиск новых эффективных подходов к оздоровлению, 

воспитанию и развитию детей средствами физической культуры.  

1.3. Цель Программы: целенаправленное и эффективное  развитие физических 

качеств дошкольников 5-7 лет. 

Задачи Программы: 

1. Развивать физические качества детей: гибкость, выносливость, скоростно-силовые 

качества, быстроту, координационные способности, функции равновесия. 

2. Обеспечивать повышение уровня физической подготовленности в соответствии с 

возможностями и состоянием здоровья ребёнка. 

3. Устранять отставания в развитии физических качеств, обеспечивать позитивную 

динамику в соответствующих показателях. 

4. Охранять и укреплять здоровье детей, содействовать гармоничному физическому 

развитию организма. 

5. Воспитывать интерес к физическим упражнениям и  подвижным играм. 

1.4. Отличительные особенности Программы 

Отличительной особенностью данной дополнительной общеобразовательной 

 программы от уже существующих программ является использование на каждом занятии 

комплекса ритмической и стретчинг гимнастики, обязательное использование игрового 

самомассажа и дыхательной гимнастики. Новизна данной программы заключается в том, что 

в ней используется эффективная и современная форма физкультурно-оздоровительной 

работы в дошкольном учреждении -  занятия с использованием тренажеров. 

Программа соответствует основным требованиям процесса обучения и воспитания: 

соответствие физических упражнений возрастным особенностям и физической 

подготовленности дошкольников; применение упражнений согласно научному пониманию 
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физиологии детского организма; рациональный подбор форм, средств и методов, 

рациональная организация занятий. 

1.5. Адресат Программы  

Набор в секцию по развитию физических качеств обеспечивался в соответствии  с 

запросами родителей (законных представителей) и состоянием физического развития 

воспитанников по возрастной категории 5-7 лет.  

1.6. Планируемые результаты освоения Программы  

Практическое применение разработанной программы комплексного развития физических 

качеств у детей  в существующем режиме детского сада приведёт к тому, что: 

 дети достигнут высокого уровня развития физических качеств: гибкости, выносливости, 

скоростно-силовых качеств, быстроты, координационных способностей, функции 

равновесия. 

 программа будет содействовать гармоничному физическому развитию, сохранять и 

укреплять здоровье. 

 обеспечит высокие адаптационные возможности к физическим нагрузкам, что позволяет 

достичь более высокого уровня  работоспособности. 

 сформирует широкий круг игровых действий, способствующих воспитанию интереса к 

игровым упражнениям и подвижным играм. 

1.7. Формы педагогической диагностики  

Диагностика уровня физической подготовленности осуществляется 2 раза в год (в октябре и 

мае).  Диагностические тесты подобраны с учетом: 

 степени овладения детьми базовыми двигательными умениями и навыками, уровня 

освоения техники основных движений; 

 развития основных физических качеств – силы, быстроты, гибкости, выносливости, 

координационных способностей; 

 способности детей к использованию уже известного объёма двигательных умений и 

навыков в повседневной жизни и самостоятельной деятельности. 

1.8. Результаты фиксации освоения Программы 

 отчет руководителя кружка; 

 открытые занятия для родителей; 

 фотовыставки в группе воспитанников; 

 фотоматериалы на официальном сайте ДОУ; 

 участие в спортивных конкурсах и соревнованиях. 
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2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

В содержании работы  секции представлена оздоровительная и развивающая 

гимнастика, работа на тренажёрах. 

Главное назначение оздоровительной гимнастики состоит в укреплении здоровья 

воспитанников, в поддержании физической и умственной работоспособности и активности. 

Включает следующие разделы: «Ритмическая гимнастика»,  «Стретчинг-гимнастика».   

1. «Ритмическая гимнастика» - танцевальные упражнения,  направленные на 

работу и развитие всех мышц и суставов. 

Её содержанием являются разнообразные, простые по технике исполнения физические 

упражнения (строевые, танцевальные и общеразвивающие упражнения). Они выполняются 

под эмоционально-ритмическую музыку. 

Задачи: создать условия для обучения правильному выполнению упражнений как по 

форме (направление движений, амплитуда), так и по характеру усилий (ритм, темп, 

дозировка); способствовать формированию правильной осанки воспитанников, развитию 

общей выносливости, координации движений, подвижности в суставах, элементарных 

двигательных качеств (пластичности, ловкости, пружинных плавных движений), 

воображения. 

2. «Стретчинг-гимнастика» - комплекс статических растяжек, предназначенный 

для укрепления мышц и гибкости суставов. 

Задачи:  способствовать развитию физических качеств: гибкости, ловкости, 

подвижности, суставов, чувства владения своим телом, умения расслабляться; 

совершенствовать координационные способности воспитанников. 

Развивающая гимнастика направлена на раскрытие творческого потенциала детей, 

реализацию возможностей физических упражнений в интеллектуальном развитии 

воспитанников. Включает пальчиковую и креативную гимнастику. В креативную 

гимнастику  входят творческие игры,  сказкотерапия. 

Задачи:  способствовать формированию творческой и познавательной активности 

детей, осмысленной моторики ребёнка-дошкольника, развитию творческого воображения, 

навыков самовыражения через движение, воспитанию личностных качеств, активности, 

любознательности. 

3. Занятия на тренажёрах -  одна из эффективных и современных форм 

физкультурно-оздоровительной работы в дошкольном учреждении. 

В дошкольном учреждении используются тренажёры: мячи-фитболы,  тренажеры 

«Беговой», «Силовой», «Гребной». Условно к тренажёрам можно отнести также гантели 

детские, шведскую стенку, массажные коврики. Эти пособия также используются в работе 

спортивной секции. 
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№ 

п/п 

Наименование 

разделов и тем 

Основные виды деятельности 

1. Формирующие 

виды 

двигательной 

деятельности 

Упражнения на осанку, профилактику плоскостопия, 

укрепление мышечного корсета туловища, упражнения для 

развития зрительно-двигательной ориентировки. 

2. Общая 

физическая 

подготовка 

Упражнения для укрепления мышц рук, ног, спины, брюшного 

пресса. 

3. Развитие 

двигательных 

качеств 

Все виды игр и эстафет, специальные упражнения на развитие 

двигательных качеств: сила, гибкость, ловкость и т.д. 

4. Гимнастика на 

фитболах 

Упражнения на больших упругих мячах в различных исходных 

положениях: сидя на мяче, лёжа (на спине и животе), лёжа на 

коврике. 

5. Тренажёры Упражнения на тренажёрах 

6. Игры Подвижные игры: 

- общего характера; 

-специального характера; 

-игры с фитболом. 

7.  Самомассаж Упражнения самомассажа. 

8. Релаксация Упражнения на произвольное расслабление мышц. 

9. Обучение 

правильному 

дыханию 

Дыхательная гимнастика 

10. Контрольные 

занятия 
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3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 
Месяц/ 

количество 

учебных 

часов 

Программные задачи Форма 

контроля 

 

Октябрь 

4 часа 

Формировать у детей умения объективно оценивать свои физические 

возможности, чтобы грамотно действовать в необычных ситуациях с 

точки зрения опасности или безопасности совершения определенных 

действий. 

Д
и

аг
н

о
ст

и
к
а 

1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 

 Дать преставление 

о том, что 

возможности и 

желания не всегда 

совпадают 

 Формировать 

представление 

о границах 

физических 

возможностей, 

умение 

оценивать 

ситуацию по 

принципу 

«опасно – 

безопасно» 

 Продолжать 

формировать 

представление 

о границах 

своих 

возможностей 

(в прыжках в 

длину, 

высоту), 

умение 

оценивать 

ситуацию 

 Формировать 

способность 

прогнозировать 

результаты 

действия 

других людей 

и оценивать их 

возможности 

 

Ноябрь 

4 часа 

  

1. Оказывать общеукрепляющее воздействие на организм ребенка. 

 2. Формировать правильную осанку. 

 3. Развивать внимание, координацию движений. 

Д
и

аг
н

о
ст

и
к
а 

 Закрепление навыков правильной 

осанки 

 Профилактика 

сколиоза 

 Исправление 

осанки 

 

 Декабрь 

4 часа 

 

 1. Формировать у детей правильную походку и осанку. 

Научить выполнять упражнения для укрепления мышц, участвующих в 

формировании свода стопы. 
Ф

о
то

о
тч

ет
 

 Общеразвивающие 

упражнения при 

плоскостопии 

 Укрепление 

мышц, 

участвующих 

в оформлении 

стопы 

 «Веселые 

ножки» 

полезные 

упражнения 

для стопы 

 «Укрепи 

мышцы ног для 

длинных и 

трудных 

дорог» 

 

  

Январь 

4 часа 

  

Укреплять опорно-двигательный аппарат детей с использованием 

коррекционных упражнений. 

 

Д
и

аг
н

о
ст

и
к
а 

 Улучшение 

функций 

вестибулярного 

аппарата 

 Укрепление 

мышечного 

корсета 

позвоночника 

 Координация 

движений 

верхних и 

нижних 

конечностей 

 Укрепление 

связочно-

мышечного 

аппарата 

туловища и 

конечностей 
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Февраль 

4 часа 

  

1. Развивать и корректировать познавательную и эмоционально- 

личностную сферу психики ребенка с использованием элементов 

психогимнастики; 

Развивать память, внимание, волю, воображение, развивать творческие 

способности. О
тк

р
ы

то
е 

за
н

я
ти

е 

 Путешествие на 

сказочную планету 

 На морском 

берегу 

 Лесная 

тропинка 

 Мы веселые 

зверята 

 

 Март 

4 часа 

  

Школа мяча 

Овладеть техникой игры с мячом. 

 

Т
ес

ти
р
о
в
ан

и
е 

 Подбрасывать мяч 

вверх и ловить его, 

отбивать мяч 

одной рукой 

 Отбивать мяч 

правой и 

левой рукой 

на месте; 

вести мяч при 

ходьбе 

 Упражнения с использованием 

фитболов 

  

Апрель 

4 часа 

 1. Повысить двигательную активность детей, используя тренажеры и 

нестандартное оборудование. 

2. Совершенствовать связочно-суставный аппарат. 

Ф
о
то

о
тч

ет
 

 Использование 

веревочного каната 

 

 Босохождение 

по мешочкам с 

камушками 

 Занятия в 

сухом 

бассейне 

 Занятия на 

тренажерах 

  

Май 

4 часа 

 

Самостоятельная деятельность детей. 

1. Учить детей использовать полученные знания и сформированные 

умения. 

2. Уметь самостоятельно заниматься физическими упражнениями, по 

назначению использовать спортивный инвентарь. 

Т
ес

ти
р
о
в
ан

и
е 
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4.  МЕТОДИЧЕСКОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

4.1. Методы обучения 

Метод - система действий инструктора в процессе обучения движениям в зависимости 

от содержания учебного процесса, конкретных задач и условий обучения. 

Словесные методы – методы, направленные на обращение к сознанию детей, помогают 

осмысленно поставить перед ребенком двигательную задачу, раскрывает содержание и 

структуру движения (объяснения, пояснения, указания, подача команд, сигналов, вопросы, 

словесные инструкции и др.). 

Наглядные методы – методы, направленные на создание зрительных представлений о 

движении - (наглядно-зрительные приемы, показ физических упражнений, использование 

наглядных пособий и др.). 

Практические методы – методы, закрепляющие на практике знания, умения и навыки 

основных движений (повторение упражнений без изменения и с изменениями, проведение 

упражнений в игровой форме, проведение упражнений в соревновательной форме и др.). 

Игровые методы – методы, активизирующие внимание, улучшающие эмоциональное 

состояние воспитанников. Дети забывают об усталости, продолжают заниматься с желанием 

и интересом.  

4.2. Формы организации образовательного процесса 

На  занятиях используются три основных способа организации детей: фронтальный, 

групповой и индивидуальный. 

4.3.Формы организации занятия 

Форма и тип занятия по программе соответствует занятию классического типа. Способ 

организации детей на занятии зависит от поставленной цели и задач каждого занятия.  

4.4. Алгоритм занятия 

 

Структура занятия состоит из 3 частей:  

І. Вводная часть. 

Разминка, целью которой является подготовка организма ребенка к более интенсивной 

работе в основной части занятия. Ее содержание соответствует содержанию традиционного 

физкультурного занятия: различные виды ходьбы, бега, корригирующие упражнения  и т.д. 

Ей отводится до 3-5 минут. 

ІІ. Основная часть. 

Основная часть включает ритмическую гимнастику (комплекс общеразвивающих 

упражнений), упражнения на тренажерах, креативную гимнастику  и подвижную игру.  

После выполнения общеразвивающих упражнений дошкольники приступают к 

выполнению упражнений непосредственно на тренажерах. Способ организации детей – 
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круговая тренировка, которая достаточно эффективна для данного вида занятий. Для 

проведения круговой тренировки организуются так называемые станции – несколько групп 

тренажеров. Сущность круговой тренировки заключается в том, что каждый ребенок 

упражняется последовательно на каждом виде тренажеров, причем сложность движений и 

степень нагрузки предлагается каждому ребенку в зависимости от его индивидуальных 

особенностей и физических возможностей, т.е. предлагается выполнить определенное 

количество повторений упражнения или дается временной коридор для выполнения данного 

задания. От занятия к занятию число повторений увеличивается, а временной коридор 

удлиняется. Так, на первом занятии дети выполняют упражнение минимальное количество 

раз и минимальное время – 1 минута, а на каждом последующем занятии время выполнения 

увеличивается и доводится до 2 минут на каждой «станции» – тренажере. По сигналу дети 

одновременно приступают к упражнениям на своих местах. По истечении определенного 

времени по сигналу дети переходят к смене «станций», тем самым определяя временную 

продолжительность выполняемого упражнения.  По окончании выполнения каждого задания 

на «станциях», во избежание переутомления, все дети выполняют дыхательные упражнения, 

элементы самомассажа, пальчиковой гимнастики, психогимнастические этюды, а также 

упражнения на релаксацию, которые разучивались на предыдущих занятиях и поэтому уже 

хорошо знакомы детям и могут проводиться ими самостоятельно. Дети продолжают 

переходить от одного упражнения на тренажерах («станциях») к другому, передвигаются по 

кругу, выполняя, таким образом, все предложенные педагогом упражнения. После 

завершения круговой тренировки организуется подвижная игра, которая подбирается с 

учетом степени нагрузки, полученной детьми, а также с учетом их пожеланий (всего 20 мин). 

ІІІ. Заключительная часть. 

Третьей, заключительной части занятия на тренажерах отводится не более 3-4 минут. 

Она включает элементы дыхательной гимнастики, самомассажа, упражнения-релаксации, 

игровые упражнения для формирования правильной осанки, укрепления свода стопы, 

креативную гимнастику. 

4.5. Основные технологии реализации Программы 

 

Здоровьесберегающие  технологии 

Целью здоровьесберегающих технологий является обеспечение ребенку возможности 

сохранения здоровья, формирование у него необходимых знаний, умений, навыков по 

здоровому образу жизни. Здоровьесберегающие педагогические технологии включают все 

аспекты воздействия педагога на здоровье ребенка на разных уровнях — информационном, 

психологическом, биоэнергетическом. Физкультурно-оздоровительные  

здоровьесберегающие  технологии направлены на физическое развитие и укрепление 

здоровья ребенка, развитие физических качеств, закаливания, дыхательной гимнастики и др. 

 

Личностно - ориентированная технология 
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Личностно-ориентированные технологии ставят в центр всей системы дошкольного      

образования личность ребенка, обеспечение комфортных условий в дошкольном 

учреждении, бесконфликтных и безопасных условий ее развития, реализация имеющихся 

природных потенциалов. Личностно-ориентированная технология реализуется в 

развивающей среде, отвечающей требованиям содержания новых образовательных 

программ.  

 

Игровая технология 

Игровая педагогическая технология - организация педагогического процесса в форме 

различных педагогических игр.  

Это последовательная деятельность педагога по: 

- отбору, разработке, подготовке игр; 

- включению детей в игровую деятельность;  

- осуществлению самой игры; 

- подведению итогов, результатов игровой деятельности. 

 

Технология личностно-ориентированного взаимодействия педагога-психолога с детьми. 

Характерные черты личностно-ориентированного взаимодействия педагога с детьми в ДОУ: 

- создание педагогом условий для максимального влияния образовательного процесса на 

развитие индивидуальности ребенка (актуализация субъектного опыта детей); 

- оказание помощи в поиске и обретении своего индивидуального стиля и темпа 

деятельности, раскрытии и развитии индивидуальных познавательных процессов и 

интересов;  

- содействие ребенку в формировании положительной Я-концепции, развитии творческих 

способностей, овладении умениями и навыками самопознания.  
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5. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ 

 

5.1 Сроки реализации программы 

 

Содержание программы построено с учетом возрастных особенностей 

дошкольников и рассчитано на 1 учебный год. 

 

5.2. Режим занятий, их продолжительность и периодичность 

 

Структура программы предусматривает занятия по реализации физкультурно-

оздоровительного направления с воспитанниками с 1 октября по 31 мая учебного года, по 

одному занятию в неделю. Продолжительность одного занятия для воспитанников – 30 

минут. Общий объем программы за учебный год – 32 академических часов.   Форма 

обучения – очная, традиционная.  

  

5.3. Особенности организации образовательного процесса 

 

Все разделы программы объединяет игровой метод проведения занятий. Игровой 

метод придаёт образовательной деятельности привлекательную форму, облегчает процесс 

запоминания и освоения материала, повышает эмоциональный фон занятий, способствует 

развитию мышления. 

Набор детей осуществляется по желанию и по заявлениям родителей. Добор 

осуществляется при наличии мест в течение года. 

Наполняемость группы 8-10 человек. В объединение ребята принимаются без отбора 

по желанию и заявлениям родителей. Состав групп постоянный, преимущественно 

одновозрастной. По программе могут заниматься дети нормальной группы здоровья, а также 

дети логопедических групп. 

 

5.4. Кадровое обеспечение 

 

№ ФИО Должность Образование Квалификационная 

категория 

Стаж в 

учреждении 

1. Долгова 

Маргарита 

Вадимовна 

Инструктор 

по 

физкультуре 

Средне-

специальное 

Высшая 9 

 

 

5.5. Материально-техническое обеспечение 

 

Развивающая предметно-пространственная среда соответствует требованиям ФГОС ДО. 

Спортивный зал заполнен необходимым спортивным оборудованием, которое позволяет 

увлечь детей двигательной активностью. 

 

В физкультурном зале ДОУ имеется оборудование: 

 гимнастические стенки; 

 гимнастические скамейки; 

 тропа «здоровья»; 

 ребристые дорожки; 

 передвижные туннели; 

 дуги разной величины; 

 тренажеры; 
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 маты гимнастические; 

 канат; 

 многофункциональный спортивный комплекс; 

 мишени для метения. 

Инвентарь: 

 гимнастические палки; 

 обручи различного диаметра; 

 скакалки; 

 кегли; 

 мячи разного диаметра; 

 мешочки с песком; 

 гантели детские; 

 массажные мячики; 

 кольцебросы; 

 баскетбольные щиты; 

 набивные мячи; 

 фитболы. 

 

5.6. Информационное обеспечение 

 

Педагог использует ИКТ: 

- для подготовки к образовательной деятельности с детьми, 

- оформления предметно-развивающего пространства, 

- в организации взаимодействия с родителями, 

- ведения отчетной и текущей документации, 

- для самообразования и расширения своего профессионального кругозора. 
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