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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа является составной частью дополнительной 

общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности 

«Прайм фитнес», разработанной и реализуемой в МБДОУ «Детский сад №45 

«Буратино». Дополнительная общеразвивающая программа «Прайм фитнес» 

рассчитана на четыре учебных года. Данная рабочая программа представляет 

собой модуль третьего года обучения для учащихся 5-6 лет - модуль «Фитнес 

Challenge» (38 часов).   

 

Состав групп постоянный, группы формируются по возрастным 

характеристикам: 5-6 лет. 

Наполняемость групп 15-20 учащихся.  

 

Режим занятий 

Реализация программы осуществляется один раз в неделю. 

Длительность образовательной деятельности составляет 25 минут.  

 

Задачи: 

Образовательные (предметные): 

обучить необходимым знаниям по физическому воспитанию;  

анализировать и оценивать последовательность и качество своих 

действий;  

закреплять приобретенные детьми ранее двигательные навыки и 

умения;  

продолжать формировать навык правильной осанки;  

изучить комплексы ОРУ, упражнений на тренажерах и больших 

ортопедических мячах.  

 

Развивающие (метапредметные): 

развивать и совершенствовать основные физические качества, 

двигательные умения и навыки;  

способствовать развитию мелкой моторики, правильной речи, дикции, 

правильного дыхания;  

развивать интерес к физической культуре и спорту. 

 

Воспитательные (личностные): 

Развивать умение организовывать игры, исполнять роль ведущего;  

способствовать воспитанию желания и умения взаимодействовать со 

сверстниками при создании коллективных работ; 

развивать творческий потенциал, активность, самостоятельность 

учащихся;  

воспитывать морально-волевые качества: взаимовыручку, 

уважительные отношения друг к другу и взрослым.  

сформировать навыки здорового образа жизни.  

 

Календарно-тематический план 



рабочей программы дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурно-спортивной направленности «Прайм фитнес» 

группа № _1_, _третий  год обучения, количество часов _38__ 

на _2023-2024_учебный год 
 

№ 

п/п 

Название 

разделы, темы 

Количество часов Дата  

занятия 

Примечание 

Всего В том числе: 

Теория Практика 

1. Вводное занятие 

«Сбор урожая»  

4 1,2 2,8   

2 «Экскурсия в 

лес»  

2 0,4 1,6   

3 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

4 «Путешествие 

по городу» 

2 0,4 1,6   

5 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

6 «Путешествие в 

зимний лес»    

2 0,4 1,6   

7 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

8 «Забавы 

зимушки-зимы»  

2 0,4 1,6   

9 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

10 «Пожарные на 

учении»  

2 0,4 1,6   

11 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

12 «Мы — юные 

циркачи» 

2 0,4 1,6   

13 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

14 «Цирк»  2 0,4 1,6   

15 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

16 «Олимпийские 

звезды» 

2 0,4 1,6   

17 

 

Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

18 

 

Итоговое 

занятие 

2  2   

ВСЕГО 38 6 32   

 

 

 

 

 

Календарно-тематический план 

рабочей программы дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурно-спортивной направленности «Прайм фитнес» 



группа № _2_, _третий_ год обучения, количество часов _38__ 

на _2023-2024_учебный год 
 

№ 

п/п 

Название 

разделы, темы 

Количество часов Дата  

занятия 

Примечание 

Всего В том числе: 

Теория Практика 

1. Вводное занятие 

«Сбор урожая»  

4 1,2 2,8   

2 «Экскурсия в 

лес»  

2 0,4 1,6   

3 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

4 «Путешествие 

по городу» 

2 0,4 1,6   

5 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

6 «Путешествие в 

зимний лес»    

2 0,4 1,6   

7 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

8 «Забавы 

зимушки-зимы»  

2 0,4 1,6   

9 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

10 «Пожарные на 

учении»  

2 0,4 1,6   

11 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

12 «Мы — юные 

циркачи» 

2 0,4 1,6   

13 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

14 «Цирк»  2 0,4 1,6   

15 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

16 «Олимпийские 

звезды» 

2 0,4 1,6   

17 

 

Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

18 

 

Итоговое 

занятие 

2  2   

ВСЕГО 38 6 32   

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематический план 

рабочей программы дополнительной общеразвивающей программы 

физкультурно-спортивной направленности «Прайм фитнес» 

группа № _10_, _третий  год обучения, количество часов _38__ 



на _2023-2024_учебный год 
 

№ 

п/п 

Название 

разделы, темы 

Количество часов Дата  

занятия 

Примечание 

Всего В том числе: 

Теория Практика 

1. Вводное занятие 

«Сбор урожая»  

4 1,2 2,8   

2 «Экскурсия в 

лес»  

2 0,4 1,6   

3 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

4 «Путешествие 

по городу» 

2 0,4 1,6   

5 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

6 «Путешествие в 

зимний лес»    

2 0,4 1,6   

7 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

8 «Забавы 

зимушки-зимы»  

2 0,4 1,6   

9 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

10 «Пожарные на 

учении»  

2 0,4 1,6   

11 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

12 «Мы — юные 

циркачи» 

2 0,4 1,6   

13 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

14 «Цирк»  2 0,4 1,6   

15 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

16 «Олимпийские 

звезды» 

2 0,4 1,6   

17 

 

Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8   

18 

 

Итоговое 

занятие 

2  2   

ВСЕГО 38 6 32   

 

 

 

 

Содержание тем 

1. Вводное занятие. Тема «Сбор урожая» 

Теория: Диагностика. Знакомство с предметом, правилами поведения 

на занятиях, техникой безопасности.  



Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -1,2. Подвижные 

игры. 

 

2. Тема «Экскурсия в лес» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений – 3. Подвижные 

игры. 

 

3. Тема «Фитнес-тренировка»  

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Степ-аэробика с обручем, силовая гимнастика на степ-

платформе, художественная гимнастика и стретчинг 

 

4. Тема «Путешествие по городу»  

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений – 4. Подвижные 

игры. 

 

5. Тема «Фитнес-тренировка»  

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Степ-аэробика с обручем, силовая гимнастика на степ-

платформе, художественная гимнастика и стретчинг 

 

6. Тема «Путешествие в зимний лес» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -5. Подвижные 

игры. 

 

7. Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Степ-аэробика с большим мячом, силовая гимнастика на 

степ-платформе, школа мяча и стретчинг 

 

8. Тема «Забавы зимушки-зимы»  

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений – 6. Подвижные 

игры. 

 

9. Тема «Фитнес-тренировка» 



Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Аэробика, степ - аэробика, силовая гимнастика на степ-

платформе с атлетическим мячом, художественная гимнастика и стретчинг   

 

10.  Тема «Пожарные на учении» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений – 7. Подвижные 

игры. 

 

11.  Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Силовая гимнастика с атлетическим мячом, художественная 

гимнастика с малым мячом 

 

12.  Тема «Мы — юные циркачи» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -8. Подвижные 

игры. 

 

13.  Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Степ-аэробика, школа мяча, силовая гимнастика с 

атлетическим мячом и стретчинг с атлетическим мячом 

 

14.  Тема «Цирк» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -9. Подвижные 

игры. 

 

15.  Тема «Фитнес-тренировка»  

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Аэробика, силовая гимнастика с гантелями, школа мяча, 

акробатика и стретчиинг 

 

16.  Тема «Олимпийские звезды» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -10. Подвижные 

игры. 

 



17. Тема «Фитнес-тренировка»  

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Степ-аэробика, с большим мячом, силовая гимнастика с 

атлетическим мячом, художественная гимнастика с обручем и стретчиинг 

 

18.  Итоговое занятие. Диагностика 

Практика: Открытая фитнес-тренировка. Подвижные игры. 

Диагностика.  

 

Предполагаемые результаты обучения по окончании обучения 

Образовательные (предметные): 

По окончании обучения учащиеся должны знать: 

Способы укрепления здоровья с помощью физических упражнений, 

соблюдения режима дня, гигиенических навыков, закаливания.  

Комплексы упражнений направленные на улучшение состояния 

опорно-двигательного аппарата (осанки и стоп), зрительного анализатора, 

сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма.  

Правила здорового образа жизни, ответственность личности за свое 

здоровье. 

Личностные: 

у детей сформированы представления и основные понятия в рамках 

изученного материала;  

они самостоятельно используют приемы, снижающие утомляемость, 

гипервозбудимость, повышающие психические функции (память, внимание, 

мышление, наблюдательность, воображение); 

сформированы умения творчески реализовывать свои замыслы; 

сформированы умение самостоятельно организовать деятельность, 

выбирать способы решения учебных задач, анализировать и структурировать 

полученную информацию, оценивать свои действия и результаты работы. 

Метапредметные: 

сформировано умение по условиям, заданным педагогом, по плану, 

самостоятельно творчески воплощать замысел, физические упражнения;  

расширены пассивный и активный запас слов и выражений в области 

физического развития.  

 

 
Календарный учебный график 

на 2023-2024 учебный год 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности 

«Прайм фитнес» 

 

Год 

обучения, 

№ группы  

Дата 

начала 

обучения 

по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения 

по 

программе 

Количество 

учебных 

недель  

 

Количество 

учебных 

дней 

 

Количество 

учебных 

часов  

 

Режим 

занятий 

 

1год,   34 34 34 1 раз в 



группа 

№5 

неделю 

1год, 

группа 

№9 

  34 34 34 1 раз в 

неделю 

2 год, 

группа 

№6 

  34 34 34 1 раз в 

неделю 

2 год, 

группа 

№7 

  34 34 34 1 раз в 

неделю 

3 год, 

группа 

№1 

  34 34 34 1 раз в 

неделю 

3 год, 

группа 

№2 

  34 34 34 1 раз в 

неделю 

3 год, 

группа 

№10 

  34 34 34 1 раз в 

неделю 

4 год, 

группа 

№8 

  34 34 34 1 раз в 

неделю 

4 год, 

группа 

№11 

  34 34 34 1 раз в 

неделю 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


	Способы укрепления здоровья с помощью физических упражнений, соблюдения режима дня, гигиенических навыков, закаливания.
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