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Информационная карта программы 



 

1 Общие сведения 

 Учреждение Муниципальное бюджетное дошкольное 

образовательное учреждение «Детский сад 

№45 Буратино» 

2 Полное наименование 

программы 

Дополнительная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности 

«Прайм фитнес» 

3 Сведения об авторах 

3.1 ФИО, должность Тарасова Светлана Александровна, заместитель 

заведующего; 

Алешина Анна Борисовна, инструктор по 

физической культуре 

4 Сведения о программе 

4.1 Нормативная база  Закон Российской Федерации от 29.12.2012 

№ 273-ФЗ «Об образовании», 

 Распоряжение Правительства Российской 

Федерации от 29 мая 2015 года № 996-р 

«Стратегия развития воспитания в Российской 

Федерации на период до 2025 года»; 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 

27 июля 2022 г. №629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным 

программам», 

 Концепция развития дополнительного 

образования детей до 2030 года, утвержденной 

распоряжением правительства Российской 

Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р,  

 Письмо Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 18 ноября 2015г. 

№09-3242 «Методические рекомендации по 

проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)»;  

 Санитарные правила СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха 

и оздоровления детей и молодежи», утв. 

постановлением Главного государственного 

санитарного врача РФ от 28.09.2020г. №28, 

 Устав муниципального бюджетного 

дошкольного образовательного учреждения 

«Детский сад №45 Буратино», утв. 

Постановлением администрации города 



Тамбова от 26.03.2015 №2470 

4.2 Область применения Дополнительное образование детей 

4.3 Направленность Физкультурно-спортивная 

4.4 Тип программы Общеразвивающая  

4.5 Вид программы Модифицированная 

4.6 Уровень программы  Ознакомительный 

4.7 Форма обучения Очная 

4.8 Возраст учащихся по 

программе 

3-7 лет 

4.9 Продолжительность 

обучения 

38 ч. в год 

152 ч., 4 года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



№ 1. «Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеразвивающей программы физкультурно-спортивной 

направленности «Прайм фитнес» 

 

Пояснительная записка 

Программа носит физкультурно-спортивную направленность, отвечает 

требованиям Федерального закона «Об образовании в Российской 

Федерации» от 29.12.2012 г. №273-ФЗ; Приказа Министерства просвещения 

РФ от 27 июля 2022 г. №629 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам», Концепции развития дополнительного 

образования детей до 2030 года, утвержденной распоряжением 

правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р, Письма 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 ноября 

2015г. №09-3242 «Методические рекомендации по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы)», в которых прописано, что одним из принципов проектирования 

и реализации дополнительных общеобразовательных программ является 

модульность.  

Детский фитнес – хорошо продуманная детская физкультура: 

общеукрепляющая и формирующая жизненно важные навыки и умения. Это 

занятия под специально подобранную музыку с использованием 

разнообразного спортивного инвентаря, которые укрепляют мышцы ребенка, 

повышают способность ориентироваться в пространстве, развивают 

координацию и ловкость движений, чувство ритма, гибкость и пластичность, 

внимание и быстроту реакции. На занятиях по фитнес-тренировке 

рационально сочетаются разные виды и формы двигательной деятельности, 

самое главное — вызвать у детей интерес к выполнению упражнений.  

Модульный подход к проектированию программы дополнительного 

образования позволяет поддерживать высокую мотивацию учащихся.  

В 2020-2021 гг. в программу внесены изменения, связанные с 

изменением возраста воспитанников, для которых она реализуется. В 2021 г. 

внесены изменения и актуализирован блок № 2. «Комплекс организационно-

педагогических условий реализации дополнительной общеразвивающей 

программы физкультурно-спортивной направленности «Прайм фитнес» в 

методическое обеспечения программы, нормативно-правовую часть. В 2022г. 

увеличено количество часов, расширен учебный план программы. В 2023 г. – 

разработана рабочая программа воспитания к данной программе.  

Актуальность данной программы заключается в формировании у 

дошкольников основ здорового образа жизни.  

Проблема здоровья подрастающего поколения в последнее время  стала 

очень актуальной, так как обществу нужны творческие, гармонично  

развитые, активные личности. Негативное влияние на организм ребенка 

различных факторов окружающей среды приводит к ухудшению состояния 

его здоровья, снижению умственной и физической активности. 

Правильное физическое воспитание детей укрепляет и закаливает 

организм, повышает резистентность к воздействию отрицательных факторов 



окружающей среды, является наиболее эффективным средством 

неспецифической профилактики и важнейшим стимулятором роста и 

развития детей. Двигательные умения paзвиваются в основных видах 

движений, к которым относится ходьба, бег, прыжки, лазание, метание. 

Двигательные навыки имеют большое значение не только для физической 

подготовки, но и для ocуществления различных видов деятельности (лепка 

танцы, занятия музыкой математикой) Человек, двигательные навыки 

которого развиты недостаточно, вряд, ли сумеет полностью реализовать свои 

желании и стремления. 

Ребенка трудно заставить целенаправленно заниматься физическими 

упражнениями. Ему должно быть интересно это делать не потому, что 

«надо» и «полезно», а потому, что ему это нравится. Фитнес-занятия 

нравятся детям, ведь веселые стихи и музыка, сопровождающие их, 

способствуют эмоциональному подъему. Дети с удовольствием выполняют 

предложенные упражнения, даже сложные и трудные.  

Таким образом, решаются оздоровительные задачи физического 

воспитания, осуществляется индивидуально-дифференцированный подход, 

учитываются психические особенности детей.  

Данная программа является модифицированной и составлена согласно 

принципам педагогической целесообразности перехода от простого к более 

сложному.  

Занятия по программе «Детский фитнес» создают необходимый 

двигательный режим и положительный психологический настрой. 

Новизна программы: 

Само понятие фитнес (от англ .fitness — соответствие) появился в 

нашей стране в 90-е гг. XX в. Это деятельность, направленная на повышение 

уровня здоровья и предполагающая множество видов физической 

активности, здоровый образ жизни. Занятия фитнесом в традиционном его 

содержании – это набор физических упражнений (комплексов), включающих 

танцевальные движения, гимнастику и шаги под музыку. Однако, заставить 

детей без желания этим заниматься нельзя, поэтому программа объединила в 

себе несколько направлений фитнеса для малышей:  

«Зверобика» — аэробика подражательного характера, веселая и 

интересная маленьким детям; развивает воображение и фантазию. 

«Лого-аэробика» — физические упражнения с одновременным 

произношением звуков и четверостиший; развивает координацию движений 

и речь ребенка. 

Step by step — освоение навыков равновесия, обучение правильной 

ходьбе, развитие мелкой моторики. 

Ваву тор — упражнения на укрепление свода стопы, незаменимые для 

детей с развивающимся плоскостопием. 

Упражнения с фитболом — гимнастика на больших разноцветных 

мячах; развивает ОДА малыша. 

Ваву games — подвижные игры, всевозможные конкурсы, эстафеты 

(важно для меланхоликов и флегматиков) и упражнения на развитие 

внимания и мелкой моторики. 



Детская йога — благотворно влияет на психоэмоциональное 

состояние. Если ребенок неусидчив, гиперактивен, йога поможет научиться 

сдержанности. 

First step — занятия на освоение навыков равновесия, развитие памяти, 

речи, мелкой моторики. 

Отличительные особенности программы: 

Во-первых, программа «Прайм фитнес» – это комплекс физической 

подготовки (силовые упражнения на укрепление мышц, упражнения на 

гибкость и растяжку, хореографические и танцевальные программы), 

направленный на оздоровление человеческого организма, и включает в себя 

самые разнообразные дисциплины. Сюда же относятся кардиотренировки, 

оказывающие положительное воздействие па сердечную и легочную 

системы. 

Во-вторых, в рамках программы «Прайм фитнес» подразумевается 

использование нестандартного детского спортивно-игрового оборудования, 

нетрадиционные виды проведения занятий, использование элементов 

различных видов спорта, гимнастики, аэробики. 

В-третьих, занятия проводятся в игровой форме с использованием 

игровых методов, технологий.  

Адресат программы 

Программа «Детский фитнес» разработана для детей от 3 до 7 лет без 

предварительной подготовки.  

При приёме на программу проводится начальная диагностика по карте 

наблюдений детского развития в зависимости от возрастных и 

психофизических особенностей. В состав возрастных групп могут 

включаться дети с ОВЗ (логопедические нарушения), не имеющие 

противопоказаний для занятий данным видом деятельности.  

Набор детей в группу носит свободный характер и обусловлен 

интересами воспитанников и их родителей. 

Объем и срок освоения программы 

Срок реализации: 4 года.  

Общее количество учебных часов, запланированных на весь период 

обучения и необходимых для освоения программы – 152 часа 

образовательной деятельности за весь период реализации (38 ч. в год). 

1-4 год обучения – по 38 часов образовательной деятельности. 

Объем учебной нагрузки 
Возрастная 

 группа 

Периодичность 

ООД 

Длительность 

ООД 

от 3 до 4 лет 1 раз в неделю 15 минут 

от 4 до 5 лет 1 раз в неделю 20 минут 

от 5 до 6 лет 1 раз в неделю 25 минут 

от 6 до 7 лет 1 раз в неделю 30 минут 

 

Программа предполагает включение в образовательный процесс 

адаптационной недели, когда дошкольники знакомятся с педагогами и 

сверстниками. В период адаптационной недели проводится входящая 

диагностика по выявлению творческой активности дошкольников. К 



окончанию учебного года проводится неделя итоговых занятий и итоговая 

диагностика. 

Форма обучения по программе: очная.  

Особенность организации образовательного процесса 

Содержание и материал данной программы дифференцируется по 

уровням сложности и отражается в разделе «Содержание учебного плана» 

Состав групп постоянный, группы могут формироваться по 

возрастным характеристикам: 

Первая группа (3-4 года) 

Вторая группа (4-5 лет)  

Третья группа (5-6 лет) 

Четвертая группа (6-7 лет)  

Наполняемость групп 20 учащихся.  

Цель программы: укрепление здоровья детей дошкольного возраста 

средствами физических упражнений, создание благоприятных условий для 

личностного развития, творческой активности через приобщение к 

физической культуре, формирование основ здорового образа жизни. 

Задачи программы: 

Образовательные (предметные): 

активизировать интерес к физической культуре и здоровому образу 

жизни; 

усвоение практических навыков работы с собственным телом;  

формирование простейших представлений о здоровом образе жизни; 

подготовка детей к дальнейшему посещению объединений 

физкультурно-спортивной направленности.  

Развивающие (метапредметные): 

способствовать развитию фантазии, воображения, эстетических чувств, 

эмоций; 

сформировать потребность учащихся к самовыражению с здоровом 

образе жизни;  

способствовать формированию скоординированного мышления.  

Воспитательные (личностные): 

способствовать воспитанию желания и умения взаимодействовать со 

сверстниками; 

привить навык соблюдения правил безопасного поведения и личной 

гигиены; 

развивать творческий потенциал, активность, самостоятельность 

учащихся;  

воспитывать взаимовыручку, уважительные отношения друг к другу и 

взрослым; 

сформировать навыки здорового образа жизни.  



Содержание программы 

 

№п/п Название модуля Количество часов 

Всего В том числе 

Теория Практика 

1 Soft фитнес 1 38 6 32 

2 Soft фитнес 2 38 6 32 

3 Фитнес Challenge 38 6 32 

4 Фитнес MIX 38 6 32 

 ИТОГО 152 24 128 

 

Структура занятий: 

Фитнес тренировка состоит из трех частей: вводной, основной и 

заключительной.  

Первая (вводная) часть фитнес-занятия направлена на организацию 

занимающихся, сосредоточение их внимания, формирование эмоционального 

и психологического настроя. Это достигается с помощью специальных 

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

разученных и хорошо освоенных комплексов по аэробике, степ-аэробике или 

музыкально-ритмических композиций. 

Вторая (основная) часть включает силовую тренировку - важную 

составляющую любого фитнес-режима. Она способствует наращиванию 

мышиной массы, что помотает поддерживать нормальную массу тела. 

Силовая тренировка включает упражнения с предметами (гантели, жгуты, 

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

отжимания от пола, качание пресса, подтягивания и т.д. Элементы 

акробатики, спортивной гимнастики (упражнения на гимнастической 

лестнице, подлезание или кувырки) также способствуют развитию силы. 

Занятия в стиле step by step направлены на освоение навыков равновесия. 

Они включают упражнения на мягком бревне: в младших группах - ходьба 

по бревну, в старших группах - различных шагов на нем. Педагог может 

усложнить задачу - выполнять и под музыку. Силовая тренировка 

представлена в виде комплeкса прыжков через предмет или несколько 

предметов разными особами. В основную часть фитнес-тренировки 

включены элементы художественной гимнастики (упражнения с мячами, 

обручами, лентами и скакалками). 

На первой неделе в занятия включают только один или два вида 

элементов, детей знакомят с новыми движениями, закрепляют уже 

известные. Это занятие с элементами фитнеса. На второй неделе — 

собственно фитнес-тренировка. На втором занятии внимание  детей 

акцентируют на совершенствовании и точности выполнения упражнений под 

музыку. Музыкальное сопровождение начинается со второй недели, так как 

на первых обучающих занятиях дается  много словесных указаний и 

объяснений. По мере освоения упражнений, достижения определенных 

навыков, качества и быстроты их выполнения, ребенок может соотносить 



свои действия с определенным музыкальным ритмом, и тогда музыкальное 

сопровождение становится необходимым. 

Подвижные игры — одна из составляющих основной части занятия. Их 

подбирают с учетом сложности двигательных действий и интереса для детей. 

Подвижная игра — это игра умеренной психофизической нагрузки на 

развитие мышления, памяти, внимания и коммуникативных способностей. 

Цель третьей (заключительной) части занятия — восстановление 

организма после физических нагрузок и переход к другим видам 

деятельности. В этой части занятия используются дыхательные упражнения, 

упражнения на релаксацию, игрового стретчинга. Они помогают снять 

напряжение в мышцах. Для поддержания интереса к упражнениям 

используются стихи, загадки, речевки. 

Традиционные занятия проводятся в первые две недели месяца, а 

фитнес-занятия — на третьей и четвертой неделях. 

Для каждого возраста комплексы общеразвивающих упражнений 

имеют отличительные особенности (Приложение 3).  

 

Модуль «Soft фитнес 1» 

 

Задачи: 

Образовательные (предметные): 

знакомить с элементарными знаниями по физическому воспитанию;  

формировать жизненно необходимые умения и навыки;  

заботиться о формировании осанки детей, укреплении мыщц стоп, а 

также мышц кистей и пальцев рук 
 

Развивающие (метапредметные): 

развивать и совершенствовать основные физические качества, 

двигательные умения и навыки 

способствовать развитию мелкой моторики, правильного дыхания 

способствовать развитию координированности движений, их 

экономичности и ритмичности 
 

Воспитательные (личностные): 

воспитывать дружеские взаимоотношения между детьми;  

воспитывать морально-волевые качества;  

развивать познавательный интерес и расширять кругозор 

 

Учебный план 
 

№ 

п/п 

Название разделы, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
Всего В том числе: 

Теория Практика 

воспитывать дружеские взаимоотношения между детьми;  

 - воспитывать морально-волевые качества;  

 - воспитывать дружеские взаимоотношения между детьми;  

 - воспитывать морально-волевые качества;  



1. Вводное занятие 

«Прогулка в 

осенний сад»  

1 0,4 0,6 Диагностика 

2 «Экскурсия в лес на 

поезде»  

1 0,2 0,8  

3 «День рождения 

куклы Маши» 

2 0,2 1,8 Контрольно-

проверочное 

занятие 

4 «Веселая карусель» 1 0,3 0,7  

5 «В гости к Винни-

Пуху» 

1 0,3 0,7  

6 Фитнес-тренировка 3 0,2 2,8  

7 «Путешествие на 

волшебный остров» 

2 0,4 1,6  

8 Фитнес-тренировка 2 0,4 1,6 Открытая 

фитнес-

тренировка. 

9 «Магазин игрушек»  2 0,4 1,6  

10 Фитнес-тренировка 3 0,2 2,8  

11 «Путешествие в 

зимний лес» 

2 0,4 1,6  

12 Фитнес-тренировка 2 0,2 1,8  

13 «Пожарные на 

учении» 

2 0,4 1,6  

14 Фитнес-тренировка 2 0,2 1,8 Открытая 

фитнес-

тренировка. 

15 «Волшебная 

палочка-

выручалочка» 

2 0,4 1,6  

16 Фитнес-тренировка 1 0,2 0,8  

17 «Путешественники» 2 0,4 1,6  

18 Фитнес-тренировка 2 0,2 1,8  

19 «Олимпийские 

звезды»   

2 0,4 1,6  

20 Фитнес-тренировка 1 0,2 0,8  

21 Итоговое занятие 2  2 Открытое 

занятие-игра. 

Диагностика 

ИТОГО 38 6 32  

 

Содержание учебного плана 

 

1. Вводное занятие. Тема «Прогулка в осенний сад» 

Теория: Диагностика. Знакомство с предметом, правилами поведения 

на занятиях, техникой безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -1. Подвижные 

игры.  

 

2. Тема «Экскурсия в лес на поезде» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  



Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -1. Подвижные 

игры. 

 

3. Тема «День рождения куклы Маши» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -2. Подвижные 

игры. 

 

4. Тема «Веселая карусель» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -3. Подвижные 

игры. 

 

5. Тема «В гости к Винни-Пуху» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -3. Подвижные 

игры. 

 

6. Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Силовая гимнастика с атлетическим мячом и стретчинг 

 

7. Тема «Путешествие на волшебный остров» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений – 4. Подвижные 

игры. 

 

8. Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Силовая гимнастика с мячом и стретчинг 

 

9. Тема «Магазин игрушек» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -5. Подвижные 

игры. 

 

10. Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Силовая гимнастика с мячом и стретчинг. 



 

11. Тема «Путешествие в зимний лес» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений – 6. Подвижные 

игры. 

 

12. Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Силовая гимнастика с мячом и стретчинг 

 

13. Тема «Пожарные на учении» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений – 7. Подвижные 

игры. 

 

14. Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Силовая гимнастика и стретчинг 

 

15. Тема «Волшебная палочка-выручалочка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -8. Подвижные 

игры. 

 

16. Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Силовая гимнастика с мячом, школа мяча, стретчиинг 

 

17.  Тема «Путешественники» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -9. Подвижные 

игры. 

 

18.  Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Школа мяча,  стретчиинг 

 

19.  Тема «Олимпийские звезды»   



Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -10. Подвижные 

игры. 

 

20. Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Школа мяча, стретчиинг 

 

21. Итоговое занятие. Диагностика 

Практика: Открытая фитнес-тренировка. Подвижные игры. 

Диагностика.  

 

Предполагаемые результаты обучения по окончании первого года обучения 

Образовательные (предметные): 

По окончании обучения учащиеся должны знать: 

Элементарные знания по физическому воспитанию;  

Способы укрепления здоровья с помощью физических упражнений, 

соблюдения режима дня, гигиенических навыков.  

Элементарные упражнения направленные на улучшение состояния 

опорно-двигательного аппарата (осанки и стоп). 

Применять элементарные знания по физическому воспитанию;  

Использовать способы укрепления здоровья с помощью физических 

упражнений, соблюдения режима дня, гигиенических навыков.  

Использовать элементарные упражнения направленные на улучшение 

состояния опорно-двигательного аппарата (осанки и стоп) 
 

Личностные: 

у детей сформированы представления и основные понятия в рамках 

изученного материала по физическому воспитанию;  

сформированы умения творчески реализовывать свои замыслы; 

сформированы умение самостоятельно организовать свою физическую 

деятельность. 

 

Метапредметные: 

сформирована координированность движений, их экономичность и 

ритмичности;  

расширены пассивный и активный запас слов и выражений в области 

физического здоровья.  

 

 

Модуль «Soft фитнес 2» 

 

Задачи: 

Образовательные (предметные): 



знакомить с элементарными знаниями по физическому воспитанию;  

формировать жизненно необходимые умения и навыки;  

заботиться о формировании осанки детей, укреплении мыщц стоп, а 

также мышц кистей и пальцев рук 
 

Развивающие (метапредметные): 

развивать и совершенствовать основные физические качества, 

двигательные умения и навыки 

способствовать развитию мелкой моторики, правильного дыхания 

способствовать развитию координированности движений, их 

экономичности и ритмичности 
 

Воспитательные (личностные): 

воспитывать дружеские взаимоотношения между детьми;  

воспитывать морально-волевые качества;  

развивать познавательный интерес и расширять кругозор 

 

Учебный план 
 

№ 

п/п 

Название разделы, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
Всего В том числе: 

Теория Практика 

1. Вводное занятие 

«Прогулка в 

осенний сад»  

2 0,4 1,6 Диагностика 

2 «Экскурсия в лес на 

поезде»  

1 0,2 0,8  

3 «День рождения 

куклы Маши» 

2 0,2 1,8 Контрольно-

проверочное 

занятие 

4 «Веселая карусель» 1 0,3 0,7  

5 «В гости к Винни-

Пуху» 

1 0,3 0,7  

6 Фитнес-тренировка 2 0,2 1,8  

7 «Путешествие на 

волшебный остров» 

2 0,4 1,6  

8 Фитнес-тренировка 3 0,4 2,6 Открытая 

фитнес-

тренировка. 

9 «Магазин игрушек»  2 0,4 1,6  

10 Фитнес-тренировка 2 0,2 1,8  

11 «Путешествие в 

зимний лес» 

2 0,4 1,6  

12 Фитнес-тренировка 2 0,2 1,8  

13 «Пожарные на 

учении» 

2 0,4 1,6  

воспитывать дружеские взаимоотношения между детьми;  

 - воспитывать морально-волевые качества;  

 - воспитывать дружеские взаимоотношения между детьми;  

 - воспитывать морально-волевые качества;  



14 Фитнес-тренировка 1 0,2 0,8 Открытая 

фитнес-

тренировка. 

15 «Волшебная 

палочка-

выручалочка» 

2 0,4 1,6  

16 Фитнес-тренировка 1 0,2 0,8  

17 «Путешественники» 2 0,4 1,6  

18 Фитнес-тренировка 3 0,2 2,8  

19 «Олимпийские 

звезды»   

2 0,4 1,6  

20 Фитнес-тренировка 1 0,2 0,8  

21 Итоговое занятие 2  2 Открытая 

фитнес-

тренировка. 

Диагностика 

ИТОГО 38 6 32  

 

Содержание учебного плана 

 

1.Вводное занятие. Тема «Прогулка в осенний сад» 

Теория: Диагностика. Знакомство с предметом, правилами поведения 

на занятиях, техникой безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -1. Подвижные 

игры.  

 

2.Тема «Экскурсия в лес на поезде» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -1. Подвижные 

игры. 

 

3.Тема «День рождения куклы Маши» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -2. Подвижные 

игры. 

 

4.Тема «Веселая карусель» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -3. Подвижные 

игры. 

 

5.Тема «В гости к Винни-Пуху» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -3. Подвижные 

игры. 



 

6.Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Силовая гимнастика с атлетическим мячом и стретчинг 

 

7.Тема «Путешествие на волшебный остров» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений – 4. Подвижные 

игры. 

 

8.Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Силовая гимнастика с атлетическим мячом и стретчинг 

 

9.Тема «Магазин игрушек» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -5. Подвижные 

игры. 

 

10.Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Силовая гимнастика с атлетическим мячом и стретчинг 

 

11.Тема «Путешествие в зимний лес» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений – 6. Подвижные 

игры. 

 

12.Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Силовая гимнастика с атлетическим мячом, акробатика и 

стретчинг 

 

13.Тема «Пожарные на учении» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений – 7. Подвижные 

игры. 

 

14.Тема «Фитнес-тренировка» 



Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Степ-аэробика, силовая гимнастика с гантелями, акробатика 

и стретчинг 

 

15.Тема «Волшебная палочка-выручалочка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -8. Подвижные 

игры. 

 

16.Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Аэробика, силовая гимнастика с атлетическим мячом, 

школа мяча, акробатика и стретчиинг 

 

17. Тема «Путешественники» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -9. Подвижные 

игры. 

 

18. Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Аэробика, школа мяча, акробатика и стретчиинг 

 

19. Тема «Олимпийские звезды»   

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -10. Подвижные 

игры. 

 

20.Тема «Фитнес-тренировка» 

Теория: Повторение правил поведения на занятиях, техники 

безопасности.  

Практика: Степ-аэробика, силовая гимнастика на степ-платформе, 

школа мяча, акробатика и стретчиинг 

 

21. Итоговое занятие. Диагностика 

Практика: Открытая фитнес-тренировка. Подвижные игры. 

Диагностика.  

 

Предполагаемые результаты обучения по окончании первого года обучения 

Образовательные (предметные): 

По окончании обучения учащиеся должны знать: 



Элементарные знания по физическому воспитанию;  

Способы укрепления здоровья с помощью физических упражнений, 

соблюдения режима дня, гигиенических навыков.  

Элементарные упражнения направленные на улучшение состояния 

опорно-двигательного аппарата (осанки и стоп). 

Применять элементарные знания по физическому воспитанию;  

Использовать способы укрепления здоровья с помощью физических 

упражнений, соблюдения режима дня, гигиенических навыков.  

Использовать элементарные упражнения направленные на улучшение 

состояния опорно-двигательного аппарата (осанки и стоп) 
 

Личностные: 

у детей сформированы представления и основные понятия в рамках 

изученного материала по физическому воспитанию;  

сформированы умения творчески реализовывать свои замыслы; 

сформированы умение самостоятельно организовать свою физическую 

деятельность. 

 

Метапредметные: 

сформирована координированность движений, их экономичность и 

ритмичности;  

расширены пассивный и активный запас слов и выражений в области 

физического здоровья.  
 

Модуль «Фитнес Challenge» 

 

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.  

 

Учебный план 
 

№ 

п/п 

Название разделы, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
Всего В том числе: 

Теория Практика 

1. Вводное занятие 

«Сбор урожая»  

4 1,2 2,8 Диагностика. 

Контрольно- 

проверочное 

занятие 

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 Открытая 

фитнес-

тренировка. 

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 Открытая 

фитнес-

тренировка. 

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 Открытая 

фитнес-

тренировка. 



Видеозапись 

открытого 

занятия. 

Диагностика 

ИТОГО 38 6 32  

 

Содержание учебного плана 

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 второго года 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.  

 

Модуль «Фитнес MIX» 

 

Задачи:  

Образовательные (предметные):  

сформировать навык правильной осанки; 

 обучить навыкам диафрагмально-релаксационного дыхания;  

обучить необходимым знаниям по физическому воспитанию;  

 формировать жизненно необходимые умения и навыки;  

ознакомить с правилами самоконтроля своего состояния здоровья на 

занятиях и дома;  

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; 

развивать творческий потенциал, активность, самостоятельность 

учащихся;  

воспитывать взаимовыручку, уважительные отношения друг к другу и 

взрослым; 

сформировать навыки здорового образа жизни.  

 

Учебный план 
 

№ 

п/п 

Название разделы, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
Всего В том числе: 

Теория Практика 

1. Водное занятие  

«Детский сад» 

4 1,2 2,8 Диагностика. 

Контрольно- 

проверочное 

занятие 

2 «Осень в лесу»  2 0,4 1,6  

3 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8  

4 «Мой город»    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 Открытая 

фитнес-

тренировка. 

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 «Олимпийские 

звезды» 

2 0,4 1,6  

13 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8 Открытая 

фитнес-

тренировка. 

14 «Весенняя 

карусель»   

2 0,4 1,6  

15 Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8  

16 «На солнечной 

поляночке»  

2 0,4 1,6  

17 

 

Фитнес-

тренировка 

2 0,2 1,8  

18 

 

Итоговое занятие 2  2 Открытая 

фитнес-

тренировка. 

Видеозапись 

открытого 

занятия. 

Диагностика 

ИТОГО 38 6 32  

 

Содержание учебного плана 

1. Вводное занятие. Тема «Детский сад» 

Теория: Диагностика. Знакомство с предметом, правилами поведения 

на занятиях, техникой безопасности.  

Практика: Комплекс общеразвивающих упражнений -1,2. Подвижные 

игры. 

 

2. Тема «Осень в лесу» 

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, силовая гимнастика на степ-платформе, 

школа мяча, акробатика и стретчинг 

 

4. Тема «Мой город» 

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 большим мячом, обручем, силовая 

гимнастика, школа мяча, акробатика 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 малым мячом, художественная гимнастика 

с малым мячом, силовая гимнастика с атлетическим мячом, акробатика 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: Степ-аэробика с большим мячом, силовая гимнастика с 

резиновым жгутом, художественная гимнастика с мячом, акробатика 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 резиновым жгутом, школа мяча, 

акробатика и стретчинг.  

 

12. Тема «Олимпийские звезды» 

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: Аэробика, силовая гимнастика с атлетическим мячом, 

школа мяча и стретчинг.  

 

14. Тема «Весенняя карусель» 

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: Силовая гимнастика на степ-платформе с малым мячом, 

школа мяча, акробатика и стретчиинг.  

 

16. Тема «На солнечной поляночке» 

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: Силовая гимнастика с гантелями, школа мяча, акробатика и 

стретчиинг.  

 

18. Итоговое занятие. Диагностика 

Практика: Открытая фитнес-тренировка. Подвижные игры. 

Диагностика.  
 



Планируемые результаты по итогам освоения модульной 

дополнительной общеразвивающей программы «Прайм фитнес»: 

Образовательные (предметные): 

У ребенка сформированы потребности к систематическим занятиям 

физической культурой, к соблюдению норм здорового образа жизни.  

Ребенок владеет разнообразными двигательными умениями и 

навыками.  

 

Развивающие (метапредметные): 

Ребенок обладает развитым воображением, различает условную и 

реальную ситуации; 

Ребенок приобретет навыки самоконтроля за состоянием здоровья; 

Ребенок приобретет необходимые гигиенические навыки; 

Ребенок разовьет физические и психомоторные навыки; 

Ребенок научится творческому самовыражению посредством 

двигательных действий; 

Ребенок разовьет художественно-эстетический вкус, воображение и 

фантазию; 

Ребенок научится красиво, грациозно двигаться. 

 

Воспитательные (личностные): 

Сформированы такие качества личности как организованность, 

толерантность, целеустремлённость, любознательность, 

коммуникабельность, артистичность, способность к эмпатии, дружелюбие, 

организаторские способности, потребность в здоровом образе жизни.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 2. «Комплекс организационно-педагогических условий реализации 

дополнительной общеразвивающей программы  

физкультурно-спортивной направленности  

«Прайм фитнес» 

 

Календарный учебный график  

Количество учебных недель – 38 в год (152 за весь период обучения). 

Количество учебных дней – 38 (по годам обучения).  

Учебный год составляет - 10 месяцев.  

Начало занятий групп – сентябрь, окончание занятий – июнь.   

 

Условия реализации программы 

 

Материально-техническая база образовательного учреждения 

 

Спортивное оборудование:  

обручи, мячи разных размеров, ленточки, скакалки, гимнастические 

палки, фитболы, степ-платформы, кубики, пирамиды, стойки, пики, фишки, 

гантели, мешочки с песком, набивные мячи.  

 

Детский спортивно-игровой комплекс состоит из шведской стенки - 

основного компонента, к которой крепятся различные аксессуары (навесной 

турник, брусья, кольца, навесное баскетбольное кольцо, веревочная 

лестница, канат и другое).  

 

Тренажеры 

 

Информационно-методическое обеспечение: 

 

Программа «Прайм фитнес» для детей от 3 до 7 лет содержит перечень 

УМК - учебно-методического комплекта, необходимого для осуществления 

образовательного процесса.  

 

Кадровое обеспечение: 



Тренер или инструктор по физической культуре, имеющий среднее – 

специальное или высшее образование, обладающие основными, 

обозначенными в ФГОС ДО, компетенциями, необходимыми для 

обеспечения развития детей от 3 до 7 лет.  

 

Формы аттестации (Приложение 1) 

 

Исходя из поставленных цели и задач, прогнозируемых результатов 

обучения, разработаны следующие формы отслеживания результативности 

модульной дополнительной  общеразвивающей программы: 

педагогическое наблюдение; 

входная и начальная диагностика; 

беседы с детьми и их родителями; 

открытые занятия; 

конкурсы внутри коллектива; 

промежуточные и итоговые аттестации.  

 

Оценочные материалы 

 

Инструментарий для педагогической диагностики – карты 

наблюдений детского развития, позволяющие фиксировать индивидуальную 

динамику и перспективы каждого ребенка в ходе его  развития  (приложение 

1). 

Оценка по карте наблюдений проводится на начало и конец учебного 

года. Оценка результативности проводится по 5-ти бальной системе.  

 

Методические и дидактические материалы 

 

Успешное решение поставленных задач на занятиях возможно только 

при использовании педагогических принципов и методов обучения.  

Учебный материал программы «Прайм фитнес» состоит из 2-х 

составных частей: 

Теоретической - формирующей систему понятий, теоретических 

знаний, которые должны получить учащиеся в процессе обучения; 

Практической – направленной на приобретение практических умений и 

навыков в области физического развития и здорового образа жизни. 



Методическое обеспечение программы 

 
Раздел 

(модуль) 

Формы занятий Приемы и методы 

организации учебно-

воспитательного 

процесса 

дидактический материал техническое оснащение 

занятий 

Формы 

подведения 

итогов 

Soft 

фитнес 1 

и 2 

Практическое занятие с 

игровыми, сюжетными 

и интегрированными 

формами 

словесный, наглядный, 

игровой, работа под 

руководством педагога, 

самостоятельная работа, 

контроль и самоконтроль 

- набор карточек 

упражнений, выполняемых в 

последовательности; 
- обучающие плакаты; 
- набор карточек с видами 

спорта; 
- картотека игр для развития 

психических качеств 

(внимание, память, 

мышление, речь и т.д.); 
- музыкальное 

сопровождение (флешка с 

музыкой для релаксации, для 

выполнения 

общеразвивающих 

упражнений) 

Магнитофон, бубен.  

 

Детский спортивно-игровой 

комплекс (шведская стенка). 

 

Обручи, мячи разных размеров, 

ленточки, скакалки, 

гимнастические палки, 

фитболы, степ-платформы, 

кубики, пирамиды, стойки, 

пики, фишки, гантели, 

мешочки с песком, набивные 

мячи.  

 

Маты, коврики для фитнеса. 

Контрольно-

проверочное 

занятие. 

 

Открытая 

фитнес-

тренировка. 

Фитнес 

Challenge 

Практическое занятие с 

игровыми, сюжетными 

и интегрированными 

формами 

словесный, наглядный, 

игровой, работа под 

руководством педагога, 

самостоятельная работа, 

контроль и самоконтроль 

- набор карточек 

упражнений, выполняемых в 

последовательности; 
- обучающие плакаты; 
- набор карточек с видами 

спорта; 
- картотека игр для развития 

психических качеств 

(внимание, память, 

мышление, речь и т.д.); 
- музыкальное 

Магнитофон, бубен.  

 

Детский спортивно-игровой 

комплекс (шведская стенка). 

 

Обручи, мячи разных размеров, 

ленточки, скакалки, 

гимнастические палки, 

фитболы, степ-платформы, 

кубики, пирамиды, стойки, 

фишки, гантели, мешочки с 

Контрольно-

проверочное 

занятие. 

 

Открытая 

фитнес-

тренировка. 



сопровождение (флешка с 

музыкой для релаксации, для 

выполнения 

общеразвивающих 

упражнений); 
- схемы для выполнения 

упражнений для старших 

дошкольников по типу 

«круговая тренировка» 

песком, набивные мячи.  

 

Тренажеры. 

 

Маты, коврики для фитнеса. 

Фитнес 

MIX 

Практическое занятие с 

игровыми, сюжетными 

и интегрированными 

формами 

словесный, наглядный, 

игровой, работа под 

руководством педагога, 

самостоятельная работа, 

контроль и самоконтроль 

- набор карточек 

упражнений, выполняемых в 

последовательности; 
- обучающие плакаты; 
- набор карточек с видами 

спорта; 
- картотека игр для развития 

психических качеств 

(внимание, память, 

мышление, речь и т.д.); 
- музыкальное 

сопровождение (флешка с 

музыкой для релаксации, для 

выполнения 

общеразвивающих 

упражнений); 
- схемы для выполнения 

упражнений для старших 

дошкольников по типу 

«круговая тренировка» 

Магнитофон, бубен.  

 

Детский спортивно-игровой 

комплекс (шведская стенка). 

 

Обручи, мячи разных размеров, 

ленточки, скакалки, 

гимнастические палки, 

фитболы, степ-платформы, 

кубики, пирамиды, стойки, 

фишки, гантели, мешочки с 

песком, набивные мячи.  

 

Тренажеры. 

 

Маты, коврики для фитнеса. 

Контрольно-

проверочное 

занятие. 

 

Открытая 

фитнес-

тренировка. 

 



 

Список литературы 

 

для педагогов:  

1. Сулим Е.В. Детский фитнес. Физкультурные занятия в детском саду 

для детей 3—5 лет – М., 2014.  

2. Он же. Детский фитнес. Физкультурные занятия в детском саду для 

детей 5—7 лет – М., 2014.  

3. Он же.  Игровой стретчинг. – М., 2014. 

 

для детей и родителей: 

1. Михайлова М. А., Горбина Е. В. Поем, играем, танцуем дома и в 

саду. Популярное пособие для родителей и педагогов. — Ярославль: 

Академия развития, 1996 



Приложение 1 
 

Система оценки результатов освоения программы 

Педагогическая диагностика 

 

Карта наблюдений детского развития по программе  

«Прайм фитнес»  

 

Возрастная группа  _________ 

Педагог___________________________  

 

 

 

№ 

п/п 

Фамилия, имя  

ребенка 

 

Физические качества Музыкально-ритмические 

 

Общий 

балл 

выносливость ловкость равновесие гибкость ритмичность пластичность растяжка 

Н.г. К.г. Н.г. К.г. Н.г. К.г. Н.г. К.г. Н.г. К.г. Н.г. К.г. Н.г. К.г. Н.г. К.г. 

                  

                  

 

Оценка результативности проводится по 5-ти бальной системе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 2 



Календарный учебный график 

 

Год обучения: 1. Модуль «Soft фитнес 1» 

 

Группа № ________ 

 
№ п/п Месяц Число Время Форма проведения Кол-во час. Тема занятия Место проведения 

занятия 

Форма контроля 

1.     групповая 1 Вводное занятие 

«Прогулка в осенний сад»  

Спортивный зал Диагностика 

2.     групповая 1 «Экскурсия в лес на поезде»  Спортивный зал  

3.     групповая 2 «День рождения куклы 

Маши» 

Спортивный зал Контрольно-

проверочное 

занятие 

4.     групповая 1 «Веселая карусель» Спортивный зал  

5.     групповая 1 «В гости к Винни-Пуху» Спортивный зал  

6.     групповая 3 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

7.     групповая 2 «Путешествие на волшебный 

остров» 

Спортивный зал  

8.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал Открытая 

фитнес-

тренировка. 

9.     групповая 2 «Магазин игрушек»  Спортивный зал  

10.     групповая 3 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

11.     групповая 2 «Путешествие в зимний лес» Спортивный зал  

12.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

13.     групповая 2 «Пожарные на учении» Спортивный зал  

14.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал Открытая 

фитнес-

тренировка. 

15.     групповая 2 «Волшебная палочка-

выручалочка» 

Спортивный зал  

16.     групповая 1 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

17.     групповая 2 «Путешественники» Спортивный зал  



18.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

19.     групповая 2 «Олимпийские звезды»   Спортивный зал  

20.     групповая 1 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

21.     групповая 2 Итоговое занятие Спортивный зал Открытое 

занятие-игра. 

Диагностика 

     38    

 

 

Год обучения: 2. Модуль «Soft фитнес 2» 

 

Группа № ________ 

 
№ п/п Месяц Число Время Форма проведения Кол-во час. Тема занятия Место проведения 

занятия 

Форма контроля 

1.     групповая 2 Вводное занятие 

«Прогулка в осенний сад»  

Спортивный зал Диагностика 

2.     групповая 1 «Экскурсия в лес на поезде»  Спортивный зал  

3.     групповая 2 «День рождения куклы 

Маши» 

Спортивный зал Контрольно-

проверочное 

занятие 

4.     групповая 1 «Веселая карусель» Спортивный зал  

5.     групповая 1 «В гости к Винни-Пуху» Спортивный зал  

6.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

7.     групповая 2 «Путешествие на волшебный 

остров» 

Спортивный зал  

8.     групповая 3 Фитнес-тренировка Спортивный зал Открытая 

фитнес-

тренировка. 

9.     групповая 2 «Магазин игрушек»  Спортивный зал  

10.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

11.     групповая 2 «Путешествие в зимний лес» Спортивный зал  

12.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

13.     групповая 2 «Пожарные на учении» Спортивный зал  



14.     групповая 1 Фитнес-тренировка Спортивный зал Открытая 

фитнес-

тренировка. 

15.     групповая 2 «Волшебная палочка-

выручалочка» 

Спортивный зал  

16.     групповая 1 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

17.     групповая 2 «Путешественники» Спортивный зал  

18.     групповая 3 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

19.     групповая 2 «Олимпийские звезды»   Спортивный зал  

20.     групповая 1 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

21.     групповая 2 Итоговое занятие Спортивный зал Открытая 

фитнес-

тренировка. 

Диагностика 

     38    

 

Год обучения: 3. Модуль «Фитнес Challenge» 

 

Группа № ________ 

 
№ п/п Месяц Число Время Форма проведения Кол-во час. Тема занятия Место проведения 

занятия 

Форма контроля 

1.     групповая 4 Вводное занятие «Сбор 

урожая»  

Спортивный зал Диагностика. 

Контрольно- 

проверочное 

занятие 

2.     групповая 2 «Экскурсия в лес»  Спортивный зал  

3.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

4.     групповая 2 «Путешествие по городу» Спортивный зал  

5.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

6.     групповая 2 «Путешествие в зимний лес»    Спортивный зал  

7.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал Открытая 

фитнес-

тренировка. 



8.     групповая 2 «Забавы зимушки-зимы»  Спортивный зал  

9.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

10.     групповая 2 «Пожарные на учении»  Спортивный зал  

11.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

12.     групповая 2 «Мы — юные циркачи» Спортивный зал  

13.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал Открытая 

фитнес-

тренировка. 

14.     групповая 2 «Цирк»  Спортивный зал  

15.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

16.     групповая 2 «Олимпийские звезды» Спортивный зал  

17.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

18.     групповая 2 Итоговое занятие Спортивный зал Открытая 

фитнес-

тренировка. 

Диагностика 
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Год обучения: 4. Модуль «Фитнес MIX» 

 

Группа № ________ 

 
№ п/п Месяц Число Время Форма проведения Кол-во час. Тема занятия Место проведения 

занятия 

Форма контроля 

1.     групповая 4 Водное занятие  «Детский 

сад» 

Спортивный зал Диагностика. 

Контрольно- 

проверочное 

занятие 

2.     групповая 2 «Осень в лесу»  Спортивный зал  

3.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

4.     групповая 2 «Мой город»    Спортивный зал  

5.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

6.     групповая 2 «Путешествие в зимний лес»    Спортивный зал  

7.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал Открытая 



фитнес-

тренировка. 

8.     групповая 2 «Забавы зимушки-зимы»  Спортивный зал  

9.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

10.     групповая 2 «Пожарные на учении»  Спортивный зал  

11.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

12.     групповая 2 «Олимпийские звезды» Спортивный зал  

13.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал Открытая 

фитнес-

тренировка. 

14.     групповая 2 «Весенняя карусель»   Спортивный зал  

15.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

16.     групповая 2 «На солнечной поляночке»  Спортивный зал  

17.     групповая 2 Фитнес-тренировка Спортивный зал  

18.     групповая 2 Итоговое занятие Спортивный зал Открытая 

фитнес-

тренировка. 

Диагностика 

     38    

 



Приложение 3 

 

Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) 

 
Soft фитнес 1-2 

Возраст 3-5 лет  

 

Комплекс 1 

Упражнение «Поднимем ручки» (5 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. 1 правую руку вытянуть вперед, 2 — 

левую руку вытянуть вперед, 3 4 — одновременно опустить руки. 

Упражнение «Наклонимся» (6 раз) 

И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1—2 — наклониться вперед, достать 

правой (левой) рукой носок правой (левой) ноги; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Сесть — встать» (5 раз) 

И.п.: стоя на коленях, руки на поясе. 1—2 — сесть на колени, сгруппироваться, 

коснуться лбом колен, руки вперед; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Стукни ладонью по полу за спиной» (6 раз) 

И.п.: стоя, ноги скрещены, руки на поясе. 1—2 — повернуться вправо (влево), 

правой (левой) рукой стукнуть сзади по полу; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Поднимем ручки» (5 раз) 

И.п.: сидя, ноги скрещены, руки согнуты в локтях, тыльная сторона рук касается 

плеч. 1—2 — медленно поднимать руки и голову тянуть вверх; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Поднимем ножку» (4 раза) 

И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 — поднять правую ногу вверх; 2 — 

поднять левую ногу вверх; 3—4 — медленно опустить обе ноги. 

Упражнение «Прыжки» (20 с 2 раза) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки на поясе. Подпрыгивание на месте. 

 
Комплекс 2 

Упражнение «Нарисуй круг» (5 раз) 

И п.: стоя, пятки вместе, носки врозь, руки к плечам, локти вниз. 1 — поднять 

локти вперед; 2 — локти вверх; 3 — отвести локти назад; 4 — локти вниз. 

Упражнение «Поднимание рук» (5 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. 1 — руки вперед; 2 — руки вверх; 3 

руки в стороны; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Наклонимся к носочкам» (6 раз) 

И.п.: ноги расставлены, руки на поясе. 1 — наклониться к правому (левому) носку; 

2 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Робот» (5 раз) 

И.п.: сидя, ноги скрещены, руки в стороны. 1 — поворот вправо (влево); 2 — 

вернуться в и.п. 

Упражнение «Домик для улитки» (4 раза) 

И.п.: лежа на животе, руки у груди в упоре. 1—2 — выпрямить руки, поднять 

туловище, прогнуться; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Согнуть, выпрямить» (4 раза) 

И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги прямые. 1—2 — согнуть обе ноги, 

подтянуть колени к себе; 3—4 — выпрямить ноги вперед; 5—6 — колени к себе; 7—8 — 

вернуться в и.п. 

Прыжки на двух ногах на месте в чередовании с ходьбой (20 с 2 раза) 

 

Комплекс 3 

Упражнение «Хлопок» (6 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — поднять руки вперед, хлопнуть в 



ладоши; 2 — отвести руки назад, хлопнуть в ладоши; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Повернись» (6 раз) 

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — повернуться вправо (влево), 

хлопнуть в ладоши; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Выше ногу» (4 раза) 

И.п.: сидя, ноги выпрямить вперед, руки в упоре сзади. 1 — поднять правую 

(левую) прямую ногу, хлопнуть правой (левой) рукой по колену; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Наклоны вперед» (5 раз) 

И.п.: сидя, ноги скрещены, руки на коленях. 1—2 — наклониться  вперед, руки 

вытянуть вперед; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Ласточка» (5 раз) 

И.п.: присесть, руки согнуть в локтях перед собой. 1—2 — встать, отвести руки 

назад, прогнуться («ласточка летит»); 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Ногу назад» (4 раза) 

И.п.: стоя в упоре на ладони и колене. 1—2 — поднять прямую правую (левую) 

ногу назад; 3—4 — вернуться в и.п. 

Прыжки с ноги на ногу в чередовании с ходьбой, руки на поясе (15 с 2 раза). 

 

Комплекс 4 (с мешочком) 

Упражнение «Волшебник»(5 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки за голову, мешочек в правой руке. 1 — руки в 

стороны; 2 — вернуться в и.п., мешочек переложить в левую руку. 

Повторить с другой руки 

Упражнение «Спрячь мешочек» (6 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки вперед, мешочек в правой 

1—2 — наклониться вперед, мешочек переложить в левую руку реть вперед; 3—4 

— вернуться в и.п. 

Повторить с другой руки. 

Упражнение «Мешочек на ладони» (5 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища, мешочек в праве руке. 1—2 — 

присесть, правую руку вытянуть вперед, мешочек держать на ладони, левая рука на 

поясе; 3—4 — вернуться в и.п., пере.*), жить мешочек в левую руку. 

То же с другой руки. 

Упражнение «Мешочек вперед» (5 раз) 

И.п.: лежа на животе, руки с мешочком под подбородком. 1-2- приподнять 

туловище, руки вытянуть вперед, поднять мешочек выше; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Переложи мешочек» (5 раз) 

И.п.: лежа на спине, мешочек в правой руке. 1—2 — поднять вверх прямые ноги, 

переложить мешочек под коленями в левую руку; 3—4 — вернуться в и.п. 

То же с другой руки. 

Упражнение «Жонглер» (10 раз) 

Перебрасывание и ловля мешочка. 

 

Комплекс 5 (с мячом) 

Упражнение «Мяч вверх» (6 раз) 

И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, ступни параллельны, мяч в опушенных руках; 

1 — поднять мяч вверх; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Мяч в ворота» (6 раз) 

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, ступни параллельны. 1 - мяч вперед; 2 — 

наклониться вниз, мяч направить между ногами <в ворота» как можно дальше; 3—4 — 

вернуться в и.п. 

Упражнение «Лечь — сесть» (4 раза) 

И.п.: лежа на спине, мяч за головой в прямых руках, ноги прямые на полу. 1—2 

— резко взмахнуть руками, сесть; 3—4 — медлен плавно лечь. 



Упражнение «Подними мяч выше» (4 раза) 

И.п.: лежа на животе, мяч в выпрямленных руках впереди-2 — поднять мяч выше, 

ноги от пола не отрывать; 3—4 вернуться в и.п. 

Упражнение «Подними» (5 раз) 

И.п.: сидя, руки в упоре сзади, мяч зажат между ступнями ног 2 — поднять ноги 

вверх; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Прыгаем как мячики» (10 с 2 раза) 

И.п.: стоя, ноги вместе, мяч в обеих руках у груди. Прыжки на двух ногах. 

 

Комплекс 6 (с гантелями) 

Упражнение «Подъемный кран» (6 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. 1 — руки в стороны, правую (левую) 

ногу отставить в сторону и поставить на носок; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Наклоны вперед» (6 раз) 

И.п.: сидя, ноги вместе, руки к плечам. 1—2 — наклониться вперед, гантели 

положить около пяток; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Сядь, не урони» (4 раза) 

И.п.: сидя, ноги скрещены, гантели в согнутых руках. 1—2 — потянуться руками 

вперед, встать, руки вытянуты в стороны; 3—4 — потянуться за руками вперед, сесть. 

Упражнение «Самолет» (6 раз) 

И.п.: лежа на животе, руки в упоре на предплечьях. 1—2 — прогнуться, поднять 

туловище и ноги вверх, руки с гантелями в стороны; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Потянись» (5 раз) 

И.п.: лежа на спине, ноги согнуты, стопы на полу, руки с гантелями за головой. 1—

2 — потянуться гантелями к коленям, плечи и голову оторвать от пола; 3—4 — вернуться 

в и.п. 

Прыжки через гантели вперед, назад (10 с 2 раза). 

 

Комплекс 7 (с мячом) 

Упражнение «Волшебник» (6 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища, мяч в правой руке, руки в 

стороны. 1—2 — опустить руки за спину, переложить мяч в левую руку; 3—4 — 

вернуться в и.п. 

Упражнение «Удержи мяч на ладони» (6 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища, мяч в правой руке. 1—2 — 

присесть, правую руку вперед, мяч на раскрытой ладони; 3— 4 — вернуться в и.п., 

переложить мяч в левую руку. 

То же с левой руки. 

Упражнение «Прокати мяч» (5 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, мяч в левой руке 1 - 2 - наклониться к 

левому носку, прокатить мяч к правому нос ку; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Самолет с грузом» (5 раз) 

И.п.: лежа на животе, руки под подбородком, мяч в правой руке. 1—2 — 

приподнять плечи, руки отвести назад за спину, прогнуться; 3—4 — вернуться в и.п., 

мяч переложить в левую руку. 

Го же с другой руки. 

Упражнение «Переложи мяч» (6 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища, мяч в правой руке; 1—2 — поднять 

руки через стороны вверх, переложить мяч в левую руку; 3—4 — вернуться в и.п. 

То же с другой руки. 

Упражнение «Не задень» (6 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги согнуты в коленях, стопы стоят на полу, руки в 

упоре сзади на ладони, мяч на полу перед носками ног. 1—2 — ноги врозь; 3—4 — 

вернуться в и.п. 



 

Комплекс 8 (с гимнастической палкой) 

Упражнение «Вперед» (6 раз) 

И.п.: стоя, ноги расставить, палку вниз, хват шире плеч. 1—2 — палку вперед; 

3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «За голову» (6 раз) 

И.п.: то же. 1 — палку вперед; 2 — за голову; 3 — вверх; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Прокати» (6 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги врозь, палка на бедрах, руки к плечам. 1—4 — 

наклониться вперед, катить палку дальше вперед; 5—8 — катить палку обратно, 

вернуться в и.п. 

Упражнение «Поворот» (6 раз) 

И.п.: стоя на коленях, палка за спиной зажата согнутыми руками. 1 — повернуться 

вправо; 3 — повернуться влево; 2—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Потрудись» (5 раз) 

И.п.: сидя, ноги скрещены, руки в упоре с боков, палка на полу впереди. 1—2 — 

ноги врозь к концам палки; 3—4 — вернуться в и п 

Упражнение «Подскоки» (10 с 2 раза) 

И.п.: стоя, руки на поясе, палка на полу, одна нога стоит перед палкой. 1—2 — 

подпрыгивать и менять ноги. 

 

Комплекс 9 (с обручем) 

Упражнение «Следи за обручем» (6 раз) 

И.п.: стоя, ноги расставить, обруч в опущенных руках, хватом за середину. 1 — 

поднять обруч вперед; 2 — вверх; 3 — вперед- 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Рули* (5 раз) 

И.п.: стоя, нош расставить, обруч впереди. 1—2 — поворот обруча вправо-

влево; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Посмотри назад» (5 раз) 

И.п.: стоя на коленях, обруч в опушенных руках. 1—2 повернуться вправо 

(влево), руки выпрямить, посмотреть через обруч; 3— 

4 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Положи и возьми» (5 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, нош врозь, обруч вверх. 1—2 — наклониться вперед, 

положить обруч: 3—4 — сесть прямо, руки на поясе; 5—6 — наклониться вперед, 

взять обруч; 7—8 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Пролезь» (5 раз) 

И.п.: стоя в обруче. 1 — присесть, взять обруч; 2 — выпрямиться; 

3 — обруч поднять вверх; 4 — обруч положить к плечам, перехватить руками, 

положить. 

Упражнение «Покрути и попрыгай» (4 раза) 

И.п.: стоя, нош вместе, обруч стоит на пату, держим его пальцами рук. 1—8 — 

раскручивать обруч; 8—16 — прыгать в обруче на двух ногах. 
 

Комплекс 10. Стретчинг 

Упражнение «Деревце»(4 раза) 

И.п.: сомкнутая стойка, пятки вместе, носки слегка разведены в стороны, руки 

вдоль тела. 1 — напрячь мышцы передней поверхности бедра, ягодичные мышцы, втянуть 

живот, вытянуть шею вверх, вдох; 2 — поднять прямые руки над головой, вдох; 3—4 — 

опустить руки, расслабиться, выдох. 

Упражнение «Звезда» (4 раза) 

И.п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки вдаль туловища. 1 — вытянуть 

руки в стороны ладонями вниз, вдох — плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», 

голова прямо; 2 — руки опустить, расслабиться, выдох. 



Упражнение «Самолет» (2 раза) 

И.п.: лежа на мяче, на животе. Поднять вверх в стороны прямые руки, прогнуться в 

спине. 

Упражнение «Лягушка» (4 раза) 

И.п.: сесть на пол. выпрямить ноги. 1 — согнуть ноги в коленях сложить их 

подошвами вместе, притянуть пятки к туловищу, помогая руками; 2 согнутые ноги 

развести в стороны, опуская колени как можно ниже к полу, 3 4 удерживая ступни руками 

и подтягивая их к туловищу, вытягивать позвоночник вверх.  

Упражнение «Слоник» (4 раза) 

И.п.: широкая стойка, стопы направлены вперед, руки согнуты в локтях, ладони — 

на бедрах. Позвоночник прямо, тянуться головой вверх. 1 — на выдохе потянуться вперед 

вверх, наклониться вперед до полного касания руками пола, следить за тем, чтобы пятки 

не отрывались от пола, спина оставалась прямой, ладони лежали на полу на ширине плеч; 

2 — вернуться в и.п. 

Упражнение «Черепашка» (2 раза) 

И.п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища. 1 — потянуться вверх, выпрямить 

спину, вытянуть позвоночник, вдох; 2 — на выдохе наклониться вперед, положить грудь 

на колени, лбом коснуться пола, руки лежат на полу вдоль туловища ладонями вверх. 

Упражнение «Лисичка» (4 раза) 

И.п.: стоя на коленях, голени и ступни вместе. 1 — сесть на пол справа (слева), 

согнутые ноги останутся слева (справа); 2 — потянуться вверх от копчика до макушки, 

вдох; 3 — на выдохе положить левую (правую) руку на правое (левое) колено; 4 — 

отвести правую (левую) руку за спину, коснувшись пальцами пола, вдох; 5—8 — на 

выдохе повернуться как можно дальше направо (налево), не отрывая от пола левого 

(правого) бедра. 

Упражнение «Рыбка» (4 раза) 

И.п.: лежа на животе, руки вдоль туловиша ладонями вверх. 1 — вытянуть ноги и 

напрячь мышиы ягодиц, вдох; 2 — на выдохе оторвать от пола плечи и ноги, не сгибая 

коленей. Не поднимать голову выше ног, голова и ноги должны находиться на одном 

уровне. 

Упражнение «Цапля» (4 раза) 

И.п.: сомкнутая стойка, руки вдоль туловиша. 1 — согнуть правую (левую) ногу и, 

помогая себе одной или обеими руками, поставить правую (левую) ступню пальцами вниз 

на внутреннюю поверхность левого (правого) бедра как можно выше; 2 — развести руки в 

стороны на уровне плеч, потянуться ими в стороны, удерживать равновесие. 
 

Фитнес Challenge 

Возраст 5-6 лет 

 

Комплекс 1 

Упражнение 1 (8 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки на поясе. 1 — повернуть голову вправо (влево); 2 — 

вернуться в и.п.; 3 — поднять руки вверх; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (8 раз) 

И.п.: пятки вместе, носки врозь, руки вперед. 1—2 — руки назад, правую ногу 

вперед на носок; 3—4 — вернуться в и.п. 

То же с другой ноги. 

Упражнение 3 (8 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. Руки в стороны, прогнуться, 

вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (8 раз) 

И.п.: стоя на коленях, руки на поясе. 1—2 — сесть на пятки руки вперед; 3—4 — 

вернуться в и.п. 

Упражнение 5 (7 раз) 



И.п.: лежа на животе, руки согнуты в локтях под подбородком. 1—2 — поднять 

руки и ноги вверх, прогнуться; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (8 раз) 

И.п.: стоя на коленях, руки опущены. 1—2 — наклониться вправо (влево), руки в 

стороны; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 7 (6 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, прямые ноги вместе, руки в упоре на ладонях сзади. 1—2 — 

поднять таз и бедра, выпрямиться; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 8 (10 с 3 раза) 

Прыжки на двух ногах, ноги врозь, руки в стороны. 

 

Комплекс 2 (в парах) 

Упражнение 1 (8 раз) 

И.п.: ноги врозь, стоя спиной друг к другу, пальцы сцеплены —». 1-2 ~ поднять 

прямые руки вверх; 3-4 – вернуться в и.п. 
Упражнение 2 (8 раз) 

И.п : ноги врозь, стоя спиной друг к другу, взявшись за руки. 1 2 наклониться в 

сторону с подниманием рук в стороны; 3 — вернуться в и.п. 
Упражнение 3 (8 раз) 

И.п.: стоя на коленях лицом друг к другу, держась за руки 1 - правую ногу в 

сторону; 2 - вернуться в и.п.; 3 - левую НОГУ „ сторону; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (8 раз) 

И.п.: прямо, ноги вместе, лицом друг к другу. Присесть пуки отвести назад; 

вернуться в и.п. 

Упражнение 5 (6 раз) 

И п:; лежа на спине головами друг к другу, прямые руки за головой. 1-4 - 

перекатом лечь на живот, не расцепляя рук- 5- 8 — перекатом вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (8 раз) 

И.п.: сидя лицом друг к другу, ноги в стороны, стопы в упоре друг к другу, держась 

за руки. 1—2 — один наклоняется назад, другой вперед, руки не расцеплять; 3-4 – 

поменяться ролями. 

Упражнение 7 (10 раз) 

И.п.: стоя лицом друг к другу на расстоянии вытянутых пук 1 _ руки вытянуть 

вперед; 2 - хлопнуть о руки партнера обеими руками; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 8 (10 с 3 раза) 

Прыжки на двух ногах вправо, влево. 
 

Комплекс 3 

Упражнение 1 (8 раз) 

И.п.. стоя, ноги расставлены, ступни параллельно 1—2 — пол пять мяч вверх, 

отвести назад в согнутых руках, одновременно́ сделать неглубокий присед; 3-4 - вернуться 

в и.п.  

Упражнение 2 (8 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги врозь, мяч в опущенных руках 1-2 - наклониться 

вперед, мяч положить как можно дальше- 3-4 - выпрямиться, руки на пояс; 5-6 - 

наклониться, взять мяч, 7—8 — вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (8 раз) 

И.п.: глубокий присед, мяч на полу в руках перед собой. 1 2 — выпрямиться, 

прогнуться, руки вверх, правую ногу назад на носок; 3—4 - вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (8 раз) 

И.п.: сидя на коленях, мяч в руках. 1—2 — поворот вправо (влево), спрятать мяч за 

спину; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 5 (7 раз) 

И.п.: лежа на спине, мяч между ступнями. 1—2 — ноги вверх с мячом; 3—4 — 



вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (8 раз) 

И. п.  стоя на коленях, мяч над головой. 1 — наклониться вправо; 2 - выпрямиться; 

3-4 - ударить мячом об пол и поймать его. То же в другую сторону. 

Упражнение 7 (5 раз каждой рукой) 

Отбивание мяча правой и левой рукой на месте. 

Упражнение 8 (5 раз на каждой ноге) 

Прыжки на одной ноге. 

 

Комплекс 4 

Упражнение 1 (8 раз) 

И.п.: ноги слегка расставить, руки с мячом за спиной. 1 — руки в сторону, мяч в 

правой (левой) руке; 2 — вернуться в и.п., переложить мяч в другую руку. 

Упражнение 2 (6 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, мяч в правой руке. 1 — правую (левую) прямую ногу 

поднять вверх, переложить мяч под ногой в правую (левую) руку; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (8 раз) 

И.п.: стоя на коленях, мяч в правой (левой) руке. 1—2 — наклониться вправо, 

руки поднять над головой, переложить мяч в левую (правую) руку; 3—4 — вернуться в 

и.п. 

Упражнение 4 (6 раз) 

И.п.: лежа на спине, мяч в правой (левой) руке. 1—2 — поднять обе ноги и 

переложить мяч в левую (правую) руку; 3—4 - вернуться в и.п. 

Упражнение 5 (8 раз) 

И.п.: сидя, ноги разведены в стороны, мяч в обеих руках ввер Ху 1—2 — 

наклониться к правой (левой) ноге, потянуться рука ми к носку; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (6 раз) 

И.п.: лежа на спине, ноги согнуты, стопы стоят на полу, мяч в правой руке над 

головой. 1—2 — со взмахом рук вперед сесть, переложить мяч под коленями в другую 

руку; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 7 (8 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, мяч в правой руке. 1 - подбросить мяч вверх; 2 поймать 

мяч левой рукой. 

Упражнение 8 (10 с 3 раза в чередовании с ходьбой) 

И.п.. то же, мяч на полу справа. Перепрыгнуть боком через мяч на двух ногах. 

 

Комплекс 5 

Упражнение 1 (8 раз) 

И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу в руках. 1 — мяч 

вверх, подняться на носки, посмотреть на мяч; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (8 раз) 

И.п.. то же. 1—2 — поворот вправо, одновременно ударить мячом об пол возле 

пятки правой ноги, поймать его- 3-4 - вернуться в и.п. 

То же в другую сторону. 

Упражнение 3 (6 раз) 

И.п.. стоя, ноги вместе, мяч на полу. 1 — поставить ступню на мяч, катать его, не 

отпуская; 2 — вернуться в и.п. 

То же с другой ноги. 

Упражнение 4 (8 раз) 

И.п.: сидя, ноги врозь, мяч в руках вверху. 1 — сделать пружинистый наклон 

вперед, 3 раза постучать у носков ног- 2 — вернуться в и.п. ’ 

Упражнение 5 (8 раз) 

И.п.: ноги расставлены, ступни параллельно. 1-4 - присесть отбивая мяч об пол; 5—

8 — выпрямиться, поймать мяч. 



Упражнение 6 (10 раз) 

И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч в одной руке, отбивать мяч об пол то 

правой, то левой рукой. 

Упражнение 7 (20 с 2 раза) 

Прыжки на месте на двух ногах, руки вверху с мячом в чередовании с ходьбой. 

 

Комплекс 6 

Упражнение 1 (8 раз) 

И.п.: стоя, одна нога впереди, руки согнуты в локтях. Поочередно боксировать 

руками. 

Упражнение 2 (8 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища. 1 — руки развести в стороны, 2 — 

руки за голову; 3 — руки развести в сторону; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (6 раз) 

И.п.: стоя на коленях. 1-2 - сесть на пол справа, руки вытянуть вперед; 3—4 — 

вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (8 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги в стороны, руки за головой. 1 — наклониться вправо, 

коснуться правым локтем пола; 2 — вернуться в и.п. / 

То же в другую сторону. 

Упражнение 5 (6 раз) 

И.п.: лежа на животе, ладони под подбородком. 1—2 — прогнуться, поднимать 

поочередно руки и ноги; 3—4 — перекатываться вперед, назад; 5—8 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (8 раз) 

И.п.: лежа на спине, упор на предплечья. 1 — приподнять слегка правую ногу, 

удержать ее; 2 — вернуться в и.п. 

То же с другой ноги. 

Упражнение 7 (8 раз) 

И.п.: лежа на спине. 1—2 — колени подтянуть к груди, руками обхватить голень, 

головой прижаться к коленям; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 8 (6 раз). 

И.п. сидя, ноги вперед, упор руками сзади. 1—4 — вращать ступнями ног внутрь; 

5—8 — тоже наружу. 

Упражнение 9 (10 прыжков 4 раза) 

Прыжки, ноги врозь и скрестно. 

 

Комплекс 7 (с большим мячом) 

Упражнение 1 (8 раз) 

И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1 — поднять мяч вверх; 2 — 

опустить мяч на лопатки; 3 — мяч вверх; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (8 раз) 

И.п.: то же. 1 — подбросить мяч вверх; 2 — поймать мяч. 

Упражнение 3 (8 раз) 

И.п.. стоя на коленях, мяч внизу. 1—2 — повернуться вправо мяч положить на 

ноги; 3—4 — вернуться в и.п.; 5—6 — повернуться влево, взять мяч; 7—8 — вернуться в 

и.п. 

Упражнение 4 (8 раз) 

И.п.. сидя на ягодицах, ноги врозь, мяч перед грудью. 1 — наклониться вперед, 

потянуться мячом вперед; 2 — вернуться в и.п., 3—4 — мячом ударить об пол между 

ногами и поймать его 

Упражнение 5 (6 раз) 

И.п.: сидя, упор на предплечья, мяч зажат между стопами ног. поднять мяч 

прямыми ногами вверх; 5—8 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (8 раз) 



И.п.: ноги на ширине плеч, мяч в опущенных руках. 1 — выпад вперед на правую 

ногу, мяч вперед; 2-3 - ударить мячом об пол и поймать его; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 7 (10 раз) 

И.п.. то же. 1 — прыжок, ноги врозь, мяч вперед; 2—3 — ударить мячом об пол и 

поймать его; 4 — прыжком ноги вместе, мяч вниз; 5—6 — подбросить мяч вверх и 

поймать его. 

 

Комплекс 8 (с использованием гимнастической скамейки). 

Упражнение 1 (8 раз) 

И.п.: сидя верхом на гимнастической скамейке, ноги согнуты, руки внизу. 1 — 

поднять руки через стороны вверх; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (8 раз) 

И.п.: сидя верхом на скамейке, руки к плечам. 1 — соединить локти впереди; 2 — 

вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (8 раз) 

И.п.. сидя верхом на скамейке, руки на плечах впереди сидящего. 1 — повернуться 

вправо, отвести правую руку через сторону назад; 2 — вернуться в и.п. 

То же в другую сторону. 

Упражнение 4 (8 раз) 

И.п.. стоя боком к скамейке, одна нога на скамейке, руки на поясе. 1 — 

наклониться и коснуться ступни ноги, стоящей на полу; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 5 (6 раз) 

И.п.. стоя на коленях на скамейке. 1 — опустить руки на пол;  продвигаться вперед-

назад; 8 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (6 раз) 

И.п.: лежа на полу, ноги согнуты, голень лежит на скамейке, руки за головой. 1—2 

— приподнять голову и плечи, руки вытянуть вперед, коснуться коленей; 3—4 — 

вернуться в и.п. 

Упражнение 7 (8 раз) 

И.п.: сидя на скамейке, ноги согнуты, руками держаться за скамейку. 1—2 — 

вытянуть ноги вперед; 3—4 — вернуться в и.п. 

 

Комплекс 9 (с обручем) 

Упражнение 1 (8 раз) 

И.п.: ноги слегка расставлены, обруч на плечах. 1 — обруч вверх, посмотреть на 

обруч; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (6 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, обруч перед грудью. 1 — наклониться вперед, руки с 

обручем выпрямить вперед, выдох, 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (8 раз) 

И.п.: лежа на спине, обруч за головой. 1 — ноги вверх, слегка развести, коснуться 

обруча носками ног; 2 — ноги плавно опустить. 

Упражнение 4 (6 раз) 

И.п.: лежа на животе, обруч на спине в согнутых руках, зацепить носками ног за 

обод, ноги согнуты в коленях. 1 ноги и руки вверх, прогнуться; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 5 (8 раз) 

И.п.: руки на пояс, обруч на полу на расстоянии полушага, носок правой ноги под 

обручем. 1 — правую (левую) ногу вверх, поднять обруч; 2 — медленно опустить обруч, 

положить на пол. 

То же с другой ноги. 

Упражнение 6 (8 раз) 

И.п.: встать в обруч на ладони и колени, смотреть вперед. 1 — правую (левую) руку 

отвести в сторону, посмотреть на руки; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 7 (25 с 2 раза) 



Прыжки из обруча в обруч в чередовании с ходьбой. 

 

Комплекс 10 (с гимнастической палкой) 

Упражнение 1 (8 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, палка в опущенных руках. 1 палку вверх; 2 — положить 

палку на лопатки; 3 — палку вверх; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (8 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, палка перед грудью. 1 — палку вперед; 2 — вернуться в 

и.п. 

Упражнение 3 (8 раз) 

И.п.: стоя на коленях, палка сзади в прямых руках. 1—2 — прогнуться назад, 

коснуться палкой пяток; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (8 раз) 

И.п.. сидя на пятках, руки внизу. 1 — наклониться вперед, палку положить дальше 

от себя; 2 - выпрямиться; 3 - наклониться, взять палку; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 5 (6 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги согнуты, стопы стоят на полу, палка на коленях. 1—2 

— отклониться назад, выпрямить ноги вперед — вверх, руки с палкой выпрямить вперед; 

3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (8 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, палка сзади в опущенных руках. 1 — отвести назад 

согнутую ногу, дотянуться ступней до палки- 2 — вернуться в и.п. 

То же с другой ноги. 

Упражнение 7 (20 с 2 раза) 

И.п.: стоя боком к лежащей на полу палке, руки на поясе. Прыжки на двух ногах 

боком через палку в чередовании с ходьбой. 

 

Фитнес MIX 

Возраст 6-7 лет 

 

Комплекс 1 

 

Упражнение 1 (10 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях. 1 — руки вытянуть вперед; 2 — 

вернуться в и.п.; 3 — руки вверх- 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (10 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — обе руки отвести назад, правую ногу 

назад на носок; 2 — вернуться в и.п.; 3- обе руки отвести назад, левую ногу назад на 

носок; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (10 раз) 

И.п.. стоя на коленях, прямые руки подняты. 1—2 — сесть на пятки, грудью лечь 

на колени, руки вытянуть вперед; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (10 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги и руки в стороны. 1-2 - повернуть туловище вправо, 

руками обхватить плечи; 3—4 — вернуться в и.п. 

То же в другую сторону. 

Упражнение 5 (10 раз) 

И.п.: сидя, ноги скрестно, руки в упоре сзади. 1—2 — ноги развести в стороны, 

положить на пол; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (8 раз) 

И.п.: лежа на животе, согнутые руки под подбородком. 1—2 прогнуться, голову 

поднять, руки вытянуть вперед, 3 4 вернуться в и.п. 

Упражнение 7 (10 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги согнуты, стопы стоят на полу, руки на поясе. 1-2 — 



наклонить корпус назад, руки вытянуть вперед; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 8 (10 с 2 раза) 

И.п.: ноги вместе, руки на поясе. Прыгать на месте на двух ногах вокруг себя. 

 

Комплекс 2 (в парах) 

Упражнение 1 (10 раз) 

И.п.: стоя спиной друг к другу, руки соединены. 1 — руки через стороны поднять 

вверх; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (10 раз) 

И п.: сидя лицом друг к другу, ноги врозь, ступни в упоре руки соединены. 1-2 - 

один ребенок ложится на спину, другой выполняет наклон вперед; 3—4 — поменяться 

действиями. 

Упражнение 3 (8 раз) 

И.и.: лежа на спине, голова к голове, руки в стороны. 1 2 партнеры поднимают 

прямые ноги вверх, касаются носками  друг друга; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (10 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах спиной друг к другу, руки на плечи. 1 2 — повернуться 

вправо, влево, руки вытянуть перед собой, коснуться рук напарника; 3—4 — вернуться в 

и.п. 

Упражнение 5 (8 раз) 

И.п.: лежа на животе лицом друг к другу, руки в стороны, соединены. 1—2 — 

прогнуться, руки, ноги и голову поднять вверх; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (10 раз) 

И.п.: стоя лицом друг к другу, руки впереди, соединены. 1 - присесть, руки вниз; 2 

— выпрямиться, руки поднять вверх. 

Упражнение 7 (10 раз) 

И.п.: стоя в упоре на предплечьях и коленях лицом друг к другу, руки соединены. 1 

— мах левой (правой) ногой назад- 2 вернуться в и.п. 

Упражнение 8 (20 с 2 раза) 

Прыгать на месте, держась за руки. 

 

Комплекс 3 (с обручем) 

Упражнение 1 (10 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, обруч на плечах. 1 — обруч вверх посмотреть на него; 2 

— вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (10 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, обруч перед грудью. 1 — наклониться вперед, руки с 

обручем выпрямить вперед; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (10 раз) 

И.п.: лежа на спине, обруч за головой. 1 — поднять ноги вверх коснуться носками 

ног обруча; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (8 раз) 

И.п.: лежа на животе, обруч на спине в согнутых руках, зацепить носками ног за 

обод, ноги согнуты в коленях. 1—2 — ноги и руки вверх, прогнуться; 3—4 — вернуться в 

и.п. 

Упражнение 5 (8 раз) 

И.п.. сидя на ягодицах, прямые ноги вместе на полу, обруч в прямых руках перед 

собой. 1—2 — согнуть ноги, подтянуть колени к груди; 3 4 выпрямить ноги, продеть их в 

обруч- 5-6 —ноги согнуть, подтянуть колени к себе; 7-8 - вернуться в и п 

Упражнение 6 (10 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги врозь, обруч надеть на себя. 1 — 

обруч вверх, 2 наклониться вправо (влево), руки прямые; 3  

выпрямиться, обруч вверх; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 7 (8 раз) 



И.п.: сидя по-турецки, обруч впереди. 1-4 - встать- 5-8 - вернуться в и.п. 

Упражнение 8 (20 с 2 раза) 

Прыгать на месте через обруч на двух ногах в чередовании с ходьбой. 

 

Комплекс 4 (с большим мячом)  

Упражнение 1 (8 раз) 

И.п» стоя, ноги вместе, мяч внизу. 1—2 — мяч вверх, встать на носочки, 3 7 

вращать мяч пальцами; 8 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (8 раз) 

И.п.: о.с., мяч за головой. 1 — мяч вперед; 2—7 — вращать мяч пальцами, руки 

прямые; 8 — вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (10 раз) 

И.п.: стоя на коленях, мяч в опущенных руках. 1—2 — повернуться вправо (влево), 

руки выпрямить вперед; 3—4 — повернуться прямо, ударить мячом об пол и поймать его. 

Упражнение 4 (10 раз) 

И.п.: сидя, ноги скрестно, мяч на полу. Обкатить мяч вокруг себя через правую 

(левую) сторону. 

Упражнение 5 (10 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, мяч зажат ступнями ног, руки в упоре сзади. 1—2 — 

поднять ноги вверх, удерживая мяч; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (8 раз) 

И.п.: лежа на животе, мяч в обеих руках впереди. 1—2 — прогнуться, мяч поднять 

вверх; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 7 (20 раз) 

И.п.: стоя, мяч в опущенных руках. 1 — прыжком ноги врозь; 2-3 — ударить мячом 

об пол и поймать его; 4 — прыжком ноги вместе; 5—6 — подбросить мяч вверх и поймать 

его. 

 

Комплекс 5 (на гимнастической скамейке) 

Упражнение 1 (10 раз) 

И.п.: сидя верхом на скамейке, ноги согнуты, руки на поясе. 1—2 — поднять руки 

через стороны вверх, хлопок; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (10 раз) 

И.п.: то же, руки за головой. 1—2 — повернуться вправо, руки выпрямить вперед 

перед собой; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (10 раз) 

И.п.: стоя боком к скамейке, одна нога стоит на скамейке, руки на поясе. 1—2 — 

наклониться к прямой ноге, коснуться ее носка; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (10 раз) 

И.п.: сидя верхом на скамейке, ноги в стороны, руки на плечах. 1—2 — 

наклониться вправо (влево), коснуться локтем бедра; 3— 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 5 (8 раз) 

И.п.: стоя на скамейке на коленях, руки на поясе. 1—4 — опустить ладони на пол и 

переступать руками вперед по полу; 5—8 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (10 раз) 

И.п.: сидя на полу, лицом к скамейке, прямые ноги лежат пятками на ней, руки в 

упоре сзади. 1—2 — приподнять прямые ноги вверх; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 7 (10 раз) 

И.п.: стоя на скамейке боком, руки опущены. 1—2 — поставить правую (левую) 

ногу на пол назад; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 8 (20 с 2 раза) 

Подпрыгивание на скамейке на двух ногах в чередовании с ходьбой рядом со 

скамейкой. 

 
Комплекс 6 (с большим мячом) 



Упражнение 1 (10 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, мяч в опущенных руках. 1—2 — подбросить мяч вверх; 3—

4 — поймать. 

Упражнение 2 (10 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, мяч на ладони перед собой. 1 — отвести прямую 

правую (левую) руку назад; 2 — переложить мяч в другую руку. 

Упражнение 3 (10 раз) 

И.п.: стоя на коленях, мяч в опущенных руках. 1 — повернуться вправо — назад 

(влево — назад), достать мячом пятку; 2 — вернуться в и.п.; 3—4 — ударить мячом об 

пол и поймать его. 

Упражнение 4 (10 раз) 

И.п.: сидя, ноги по-турецки. 1 — наклониться вперед, мячом потянуться вперед; 2 

— вернуться в и.п.; 3—4 — мяч подбросить и поймать его. 

Упражнение 5 (6 раз) 

И.п.: лежа на спине, мяч в прямых руках, руки отвести назад за голову. 1—4 — 

перевернуться на живот, мяч держать в прямых руках; 5—8 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (8 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, стопы стоят на полу, мяч в одной руке на полу. 1—2 — 

выпрямить ноги вперед — вверх, прокатить мяч по полу под ногами к другой руке; 3—4 

— вернуться в и.п.; 5—6 — прокатить мяч в обратном направлении; 7—8 — вернуться в 

и.п. 

Упражнение 7 (20 раз) 

Отбивать мяч двумя руками, стоя на месте. 

Упражнение 8 (10 раз) 

И.п.: ноги вместе, мяч в опущенных руках. 1 — прыжком ноги в стороны, мяч 

подбросить; 2 — прыжком ноги вместе, ударить мячом об пол. 

 

Комплекс 7 
Упражнение 1 (10 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки опущены. 1 — вытянуть руки вперед; 2 — поднять 

руки вверх, подняться на носки; 3 — руки вперед, опуститься на стопу; 4 — вернуться в 

и.п. 

Упражнение 2 (10 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — обе руки отвести назад, правую ногу 

назад на носок; 2 — вернуться в и.п.; 3 — обе руки отвести назад, левую ногу назад на 

носок; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (10 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги широко расставлены, руки на поясе. 1 — наклониться 

вперед, достать руками носки ног; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (10 раз) 

И.п.: сидя на коленях, руки в стороны. 1—2 — поворот туловища вправо, руками 

обхватить плечи; 3—4 — вернуться в и.п. 

То же в другую сторону. 

Упражнение 5 (10 раз) 

И.п.: лежа на спине, ноги согнуты и подняты вверх, руки за головой. 1 — поднять 

голову и плечи, руками потянуться к носкам ног; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение б (10 раз) 

И.п.: упор на предплечья, ноги согнуты и подняты вверх. 1— 2 — вытянуть обе 

ноги вперед; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 7 (10 раз) 

И.п.: лежа на животе, руки за головой, лоб на полу, ноги вместе. 1—2 — поднять 

голову вверх; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 8 (8 раз каждой ногой) 

И.п.: лежа на правом боку, упор на правый локоть, левая рука на поясе. 1 — 



поднять прямую ногу в сторону; 2 — вернуться в и.п. 

То же на левом боку. 

 

Комплекс 8 (с гимнастической палкой)  

Упражнение 1 (10 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, палка внизу. 1—2 — палку вверх; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (10 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, палка в правой (левой) руке вертикально, рука согнута, 

левая (правая) рука на поясе. 1—2 — потянуться вверх палкой, встать на носки; 3—4 — 

руки опустить. 

Упражнение 3 (10 раз) 

И.п.: стоя на коленях, палку держать за края хватом сзади на поясе. 1 2 — 

наклониться вправо (влево); 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (10 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги врозь, палка на плечах. 1—2 — палку вверх; 2—3 — 

повернуться вправо (влево); 5—6 — палку вверх; 7—8 — вернуться в и.п. 

Упражнение 5 (10 раз) 

И.п.: лежа на спине, палка в обеих руках опущена вдоль туловища. 1—2 — палку 

поднять вверх, ноги подтянуть к груди; 3— 4 — перекинуть ноги через палку, выпрямить 

вперед; 5—6 — подтянуть ноги к груди, продеть под палку; 7—8 — вернуться в и.п. 

Упражнение 6 (8 раз) 

И.п.: лежа на животе, палка на плечах. 1—2 — поднять корпус вверх, прогнуться; 

3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 7 (20 с 2 раза) 

И.п.: палка лежит на полу между ногами, одна нога впереди, другая сзади. 

Прыжком менять положение ног в чередовании с ходьбой. 

 

Комплекс 9 (с короткой скакалкой) 

Упражнение 1 (10 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, скакалка сложена вдвое за спиной. 1— 2 — поднять руки 

назад; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 2 (10 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, скакалка сложена вдвое в обеих руках внизу. 1—2 — 

поднять скакалку вверх, встать на носки; 3— 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (10 раз) 

И.п.: стоя на коленях, скакалка сложена вдвое в опущенных руках перед собой. 1 

— вытянуть руки вперед; 2 — повернуться вправо (влево), руки перед собой; 3 — 

повернуться прямо, руки впереди; 4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (10 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах ноги вместе, скакалка сложена вдвое. 1 2 наклониться 

вперед, перекинуть середину скакалки через ступни ног; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 5 (10 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги согнуты, стопы стоят на полу, скакалка сложена вдвое, 

серединой зацеплена за стопы ног. 1—2 — выпрямить ноги вперед — вверх, корпус 

отклонить назад; 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение б (10 раз) 

И.п.: лежа на спине, скакалка сложена вдвое в руках. 1 — скакалку́ поднять вверх; 

2 — согнуть ноги, продеть их над скакалкой; 3—4 — опустить прямые ноги поверх 

скакалки. 

То же, но ноги продеть под скакалкой. 

Упражнение 7 (10 раз) 

Прыжки на месте через вращающуюся скакалку в чередовании с ходьбой (20 с 2 

раза) 

 



Комплекс 10 (с малым мячом) 

Упражнение 7 (10 раз) 

И.п.: ноги на ширине плеч, руки с мячом за спиной. 1 — руки в стороны, мяч в 

правой руке; 2 — вернуться в и.п., мяч переложить в другую руку. 

Упражнение 2 (10 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища, мяч в правой (левой) руке. 1 — 

поднять руки вверх, переложить мяч; 2 — вернуться в и.п. 

Упражнение 3 (10 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги врозь, мяч в правой (левой) руке. 1—2 — наклониться 

вниз, не сгибая коленей, переложить мяч в другую руку под правой (левой) пяткой; 3—4 

— вернуться в и.п. 

Упражнение 4 (10 раз) 

И.п.: стоя на коленях, мяч вверху в обеих руках. 1—2 — наклониться вправо 

(влево); 3—4 — вернуться в и.п. 

Упражнение 5 (10 раз) 

И.п.: сидя на ягодицах, ноги согнуты, руки в стороны, мяч и правой (левой) руке. 

1—2 — ноги поднять вверх, переложить мяч под коленями в другую руку; 3—4 — 

вернуться в и.п. 

Упражнение б (10 раз) 

И.п.: лежа на животе, руки и нош вместе, мяч в правой (левой) руке. 1—2 — 

поднять корпус вверх, прогнуться, руки и ноги развести в стороны, поднять; 3—4 — 

вернуться в и.п., мяч переложить в другую руку. 

Упражнение 7 (10 раз) 

И.п.: стоя, ноги вместе, мяч в правой (левой) руке. 1 — перебросить мяч в правую 

руку; 2 — перебросить мяч в левую руку. 

Упражнение 8 (20 с 2 раза) 

И.п.: то же, мяч в руках над головой. Прыжки в чередовании с ударами мяча об пол 

(то правой, то левой рукой).  
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