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Пояснительная записка 

 

1. Целевой раздел 

1.1. Цель Программы 

Цель: содействовать всестороннему развитию физических и духовных сил дошкольников, 

способствовать укреплению здоровья ребенка, с учетом их возрастных, индивидуальных, 

психологических и физиологических особенностей, развитию пластичности, 

музыкальности, выразительности, эмоциональности, а также силы и гибкости.  

1.2. Задачи Программы 

Задачи:  

1. Оптимизация роста и развития опорно-двигательного аппарата (формирование 

правильной осанки и профилактика плоскостопия).  

2. Формирование навыков выразительности, пластичности, грациозности и 

изящности танцевальных движений.   

3. Развитие и функциональное совершенствование органов дыхания, 

кровообращения, сердечнососудистой и нервной систем организма. 

4. Совершенствование психомоторных способностей: развитие мышечной силы, 

подвижности в различных суставах (гибкости), выносливости, скоростных, силовых и 

координационных способностей, умение ориентироваться в пространстве. 

 5. Развитие чувства ритма, музыкального слуха, умению согласовывать движения с 

музыкой. 

6. Развитие крупной и мелкой моторики (произвольности, ритмичности и точности 

движений). 

1.3. Актуальность и новизна Программы 

 Проблема физического развития детей является одной из наиболее актуальных и 

приоритетных задач дошкольного воспитания. Основы здоровья, гармоничного 

умственного и физического развития ребенка закладываются именно в дошкольном 

детстве. 

 Программа дополнительного образования «Детский фитнес» разработана с учетом 

Федерального государственного образовательного стандарта дошкольного образования 

(ФГОС ДО) (Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.10.2013 г. №1155 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования») и с использованием программы Сулим Е.В. «Детский фитнес», а также 

элементы авторской дополнительной образовательной программы по «Фитнес аэробике», 

составленной на основе Интернет источника «Методика организации и проведения 

занятий фитнесом в детском саду».  

 Программа модифицирована педагогом дополнительного образования с учётом 

возрастных и индивидуальных особенностей детей. 

 Программа предназначена для воспитанников 3-4 лет. 

Новизна 

 Новизна программы заключается в том, что программа включает новое 

направление в здоровьесберегающей технологии Детский фитнес, освоение которой 

поможет естественному развитию организма ребенка, морфологическому и 

функциональному совершенствованию, профилактике различных заболеваний.  

 Предлагаемая программа имеет физкультурно-оздоровительную направленность, 

которая является важным направлением в физическом развитии. Программа, направлена 

на развитие у детей координации и ловкости движений, гибкости и пластичности, чувства 

ритма, внимания и быстроты реакции, повышает способность ориентироваться в 

пространстве, укрепляет осанку и мышцы ребенка, помогает приобрести отличную 

физическую форму и приобщает к здоровому образу жизни. 



 Детский фитнес – это хорошо продуманная детская физкультура- 

общеукрепляющая и формирующая жизненно важные навыки и умения. Это уникальные 

занятия под специально подобранную музыку с использованием разнообразного 

спортивного инвентаря, включающие в себя танцевальные упражнения, совершаемые в 

различном темпе, ритме, амплитуде, общеразвивающие упражнения, упражнения на 

координацию, импровизационные движения, задание на развитие музыкальности и 

актерского мастерства, соединяющие в себе элементы хореографии, гимнастики.  

 Ребенок дошкольного возраста еще не способен запомнить и освоить сложные 

гимнастические упражнения, поэтому в основе реализации программы лежит принцип «от 

простого к сложному». Большое внимание на занятиях уделяется развитию двигательной 

функции, формированию правильной осанки, красивой походки, профилактике 

плоскостопия. 

1.4. Принципы организации образовательной деятельности 

 Рабочая программа сформирована в соответствии с принципами и подходами, 

определенными Федеральным государственным образовательным стандартами: 1) 

полноценное проживание ребенком всех этапов детства (младенческого, раннего и 

дошкольного возраста), обогащение (амплификация) детского развития; 2) построение 

образовательной деятельности на основе индивидуальных особенностей каждого ребенка, 

при котором сам ребенок становится активным в выборе содержания своего образования, 

становится субъектом образования (далее - индивидуализация дошкольного образования); 

3) содействие и сотрудничество детей и взрослых, признание ребенка полноценным 

участником (субъектом) образовательных отношений; 21 4) поддержка инициативы детей 

в различных видах деятельности; 5) сотрудничество Организации с семьей; 6) 

приобщение детей к социокультурным нормам, традициям семьи, общества и государства; 

7) формирование познавательных образования (соответствие условий, требований, 

методов возрасту и особенностям развития 9) учет этнокультурной ситуации развития 

детей. интересов и познавательных действий ребенка в различных видах деятельности; 8) 

возрастная адекватность дошкольного возраста 

1.5. Особенности развития детей дошкольного возраста 

 Основные участники реализации Программы: дети в возрасте 3-4 года, родители 

(законные представители). 

  Возрастные особенности детей  

 Младшая группа (от 3 до 4 лет). 

 Рост на четвертом году жизни несколько замедляется относительно первых трех 

лет. К 2 годам рост увеличивается на 10-12 см, к 3 годам – на 10 см, к четырем годам – на 

6-7 см. В 3 года средний рост мальчиков – 92,7, девочек – 91,6 см, а в 4 года – 99,3 и 98,7 

см.  

 Дети высокого роста бегают быстрее сверстников, а невысокие ребята делают 

относительно мелкие шаги, но дополняют их высоким темпом передвижения. 

Способность к быстрому бегу определяется также индивидуальными различиями, 

координационными возможностями. Способность к быстрому бегу определяется также 

индивидуальными различиями, координационными возможностями, которые в данной 

возрастной группе еще не велики.  

 В возрасте от трех до шести лет прибавка в весе составляет в среднем 1,5-2 кг. В 3 

года вес мальчиков- 14, 6 кг, а девочек – 14, 1 кг. К 4 годам – 16, 1 кг и 15, 8 кг. 

Окружность грудной клетки увеличивается. Разница между мальчиками и девочками 

незначительна. В 3 года – 52, 6 см (мальчики) и 52 см (девочки), в 4 года – 53, 9 см и 53, 2 

см. 1. Опорно-двигательный аппарат. К 3-4 годам завершается срастание затылочной 

кости. К четырем годам приобретает свою форму и височная кость, завершается 

формирование межкостных швов. Объем черепа продолжает увеличиваться, достигая к 

трем годам 80% объема черепа взрослого человека.  



 Физиологические изгибы позвоночника в 3-4 года неустойчивы, кости и суставы 

легко подаются деформации под влиянием неблагоприятных воздействий. Рост и развитие 

костей связаны с работой мышц. Мышечный тонус (упругость) у младших школьников 

еще недостаточный. В период 3-4 лет диаметр мышц увеличивается в 2-2,5 раза, 

происходит дифференциация мышечных волокон. Строение мышц, характерное для детей 

четвертого года жизни, сохраняется без существенных изменений до шестилетнего 

возраста.  

 Мускулатура по отношению к общей массе тела и мышечная сила у ребенка 3-4 лет 

недостаточно развиты. Кистевая динамометрия (правая рука) у мальчиков – 4,1 кг, у 

девочек – 3,8 кг. В этом возрасте крупная мускулатура в развитии преобладает над 

мелкой. Детям даются движения всей рукой, но постепенно в других видах деятельности 

совершенствуются движения кисти, пальцев.  

 Органы дыхания. Рост легких с возрастом происходит за счет увеличения 

количества альвеол и их объема, что важно для процессов газообмена. Жизненная емкость 

легких в среднем равна 800-1100 мл. В раннем возрасте главной дыхательной мышцей 

является диафрагма, поэтому у малышей преобладает брюшной тип дыхания. 22 3. 

 Сердечнососудистая система. Сердечнососудистая система ребенка, по сравнению 

органов дыхания, лучше приспособлена к потребностям растущего организма. Однако 

сердце ребенка работает хорошо лишь при условии посильных нагрузок.  

 Высшая нервная деятельность. Продолжается совершенствование центральной 

нервной системы, как морфологическое, так и функциональное.  

 К трем годам у ребенка значительно развита способность к анализу, синтезу и 

дифференциации (различению) раздражений окружающей среды. В этих процессах 

значительная роль принадлежит непосредственным восприятиям и речи, с помощью 

которых обобщаются и уточняются получаемые ребенком впечатления 

1.6. Планируемые результаты освоения Программы 

Планируемые результаты: 

1. У детей сформируется правильная осанка, укрепится костно-мышечный корсет, 

улучшится музыкальная и двигательная память. 

2. Повысится уровень двигательной активности. 

3.  Возрастёт интерес к занятиям по физической культуре, сформируется осознанное 

отношение к укреплению своего здоровья. 

4. Воспитанники, прошедшие курс, освоят все базовые шаги и будут применять их в 

самостоятельной деятельности при выполнении музыкально-ритмических комплексов. 

В конце года обучения ребенок может: 

- выполнять базовые шаги, ритмично двигаясь под музыку; 

- понимать свое физическое состояние, контролировать дыхание  

-  правильно воспроизводить действия педагога, удерживать правильную осанку; 

-  качественно выполнять упражнения на растягивание мышц; 

-  замечать ошибки в технике исполнения других воспитанников; 

-  активизировать игровую деятельность. 

1.7. Мониторинг освоения Программы 

 Система мониторинга достижения детьми планируемых результатов освоения 

рабочей программы по образовательным областям: структурный элемент программы, 

определяющий базисные знания, умения, навыки, уровень развития, которыми должны 

овладеть воспитанники в процессе реализации данной образовательной программы.  

Цель мониторинга:  
- Оценка динамики формирования физических качеств детей в     процессе освоения 

дополнительной образовательной программы. 
Основные задачи мониторинга: 
- Определить степень освоения ребёнком дополнительной образовательной 

программы дошкольного учреждения. 



- Выявить индивидуальные особенности развития детей и наметить индивидуальный 

маршрут образовательной работы  для максимального раскрытия потенциала детской 

личности. 
Мониторинг проводится 2 раза в год (сентябрь, май)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Содержательный раздел 

2.1. Содержание Программы  

 Структура занятий разработана в соответствии с требованиями физиологии и 

гигиены физических упражнений и обусловлена закономерностями работоспособности и 

утомляемости организма ребёнка при физических нагрузках. Части занятия естественно 

переходят одна в другую.  

 Вводная часть. Подготовка организма ребёнка к выполнению более сложных 

упражнений основной части: различные виды ходьбы, бега, прохождение полосы 

препятствий под ритмичную музыку, игротанцы, короткие игровые задания. 

Продолжительность - 4-6 минут.  

 Основная часть. Обучение новым упражнениям, закрепление пройденного 

материала: ритмические танцы, упражнения на ковриках (стретчинг, упражнения с 

предметами), самомассаж, фитбол-гимнастика, подвижные и музыкально-ритмические 

игры. Структура основной части занятия зависит от направленности и задач занятия. 

Продолжительность -15-20 минут.  

 Заключительная часть. Упражнения для релаксации: пластические этюды, 

дыхательные упражнения, самомассаж. Продолжительность - 2-5 минут.  

Примерное календарно-тематическое планирование 

Месяц № Тема Цель Оборудование Дидактически

й материал 

Октябрь 1 «Экскурсия в 

лес»  

Привлекать интерес 

детей к занятиям 

фитнесом; дать детям 

эмоциональный заряд 

бодрости и хорошего 

настроения; развивать 

ловкость при 

подлезании под шнур, 

прокатывании шариков 

в ворота, прыжках до 

предмета, координацию 

движений, общую и 

мелкую моторики 

Шнур с 

ленточками, 

«грибочки, 

орешки, 

морковки» по 

количеству 

детей, воротики 

(4 шт.), 

корзинки (3 

шт.) 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 15 

 2 Игровой 

стретчинг - 

сказка 

«Колобок» - 

комплекс 1 

Вызвать у детей 

эмоциональный отклик 

на игровое занятие и 

желание участвовать в 

нём; учить 

выразительно, 

согласованно и 

ритмично выполнять 

движения под музыку; 

формировать умение 

выполнять упражнения 

игрового стретчинга: 

ходьба, орешек, зайчик, 

собачка, медвежонок, 

бег, лисичка, 

брёвнышко; развивать 

ловкость, умение 

быстро реагировать на 

сигнал, слуховое 

Индивидуальн

ые коврики, 

шнуры, мяч-

фитбол 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 36-38 



внимание 

 3 «Веселые 

птички» (с 

обручами) 

Доставить детям 

радость и удовольствие 

в процессе игр, игровых 

упражнений; 

содействовать развитию 

умения согласовывать 

движения с музыкой; 

учить детей 

прокатывать обруч 

двумя руками перед 

собой в прямом 

направлении, пролезать 

через обручи прямо, 

прыгать из обруча в 

обруч; развивать 

ловкость, быстроту, 

умение быстро 

ориентироваться в 

пространстве; оказывать 

благоприятное 

воздействие на 

состояние всего 

организма детей 

Обручи по 

количеству 

детей; шнуры 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 14 

 4 Игровой 

стретчинг - 

сказка 

«Теремок» -

комплекс 2 

Дать детям 

эмоциональный заряд 

бодрости и хорошего 

настроения; побуждать 

детей к индивидуальные 

коврики, постройка 

двигательной 

активности; учить 

выразительно, 

согласованно и 

ритмично выполнять 

движения под музыку; 

формировать умение 

выполнять упражнения 

игрового стретчинга: 

ходьба, лягушка, зайчик, 

брёвнышко, 

медвежонок, бег, 

лисичка; укреплять у 

детей носоглотку, 

верхние дыхательные 

пути 

Индивидуальн

ые коврики, 

игрушки- 

персонажи 

сказки 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 38-41 

 5 Игровой 

стретчинг - 

сказка 

«Мойдодыр»-

комплекс 3 

Формировать у детей 

потребность в 

движениях; оказывать 

благоприятное 

воздействие на организм 

детей; формировать 

индивидуальны

е коврики 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 41-43 



правильную осанку; 

развивать чувство 

ритма, образного 

восприятия музыки; 

закреплять умение 

выполнять упражнения 

игрового стретчинга: 

лягушка, книжка, 

колечко, маятник, 

птица, кошечка, пчёлка, 

волчок, ящерица, бег; 

содействовать 

профилактике 

нарушений зрения 

дошкольников. 

Ноябрь 1 «Школа 

физкультуры 

Мишки-

торопыжки!» 

Дать детям 

эмоциональный заряд 

бодрости и хорошего 

настроения; развивать 

силу и выносливость; 

учить детей выполнять 

ползание по 

гимнастической 

скамейке, подтягиваясь 

руками, упражнять в 

прыжках из обруча в 

обруч, пролезании под 

воротики; учить 

выполнять движения в 

соответствии с текстом; 

укреплять у детей 

носоглотку, верхние 

дыхательные пути 

гимнастическая 

скамейка, 

обручи (5 шт.), 

воротики 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.21 

 2 Игровой 

стретчинг - 

сказка «У 

солнышка в 

гостях» -

комплекс 4 

Доставить детям 

радость и удовольствие 

в процессе игр, игровых 

упражнений; 

содействовать развитию 

умения согласовывать 

движения с музыкой; 

формировать умения и 

навыки выполнения 

упражнений игрового 

стретчинга: ходьба, 

улитка, птица, пловцы, 

ёжик, горка, бег, месяц; 

развивать гибкость в 

мышцах и суставах; 

способствовать 

укреплению мышечного 

тонуса; учить выполнять 

движения в 

Индивидуальн

ые коврики, 

зонтик, 

«Солнышко» 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.43-46 



соответствии с текстом; 

развивать ловкость, 

быстроту, умение 

ориентироваться в 

пространстве; 

способствовать 

развитию у детей 

координации и 

концентрации внимания 

 3  «Звонкие 

погремушки» 

Поддерживать интерес 

детей к занятиям; 

закреплять у детей 

двигательные умения и 

навыки в наиболее 

привлекательной для 

них игровой форме; 

упражнять в 

равновесии, прыжках по 

мягкой поверхности, 

прокатывании шариков 

по дорожке; в ходе 

подвижной игры 

развивать ловкость и 

сноровку, внимание; 

учить выполнять 

движения в 

соответствии с текстом, 

способствовать 

развитию у детей 

координации и 

концентрации внимания 

Массажные 

шарики по 

количеству 

детей, 

воротики, 

гимнастическая 

скамейка, 

гимнастические 

маты, дорожки, 

шнуры 1, 

погремушки 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.14 

 4 Игровой 

стретчинг - 

сказка 

«Репка»-

комплекс 5 

Формировать у детей 

потребность в 

движениях; оказывать 

благоприятное 

воздействие на организм 

детей; содействовать 

развитию умения 

согласовывать движения 

с музыкой; формировать 

умения и навыки 

выполнения 

упражнений игрового 

стретчинга: ходьба, 

горка, ванька-встанька, 

собачка, бег, кошечка, 

ёжик, орешек; 

способствовать 

укреплению мышечного 

тонуса, улучшению 

настроения детей; 

упражнять в 

Индивидуальн

ые коврики, 

мячи по 

количеству 

детей, шнур с 

ленточками, 

игрушки - 

персонажи 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.46-48 



перебрасывании мяча 

через препятствие, 

подлезании под шнур; 

укреплять у детей 

носоглотку, верхние 

дыхательные пути 

Декабрь 1 «Веселые 

самолеты» 

Дать детям 

эмоциональный заряд 

бодрости и хорошего 

настроения; учить 

выразительно, 

согласованно и 

ритмично выполнять 

упражнения под 

музыку; упражнять в 

равновесии, прыжках 

через кубики, 

пролезании; 

способствовать 

развитию у детей 

координации и 

концентрации внимания 

Предметы для 

перешагивания, 

мячи 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 18 

 2 Игровой 

стретчинг - 

сказка 

«Цыплёнок и 

утёнок»-

комплекс 6 

Оказывать 

положительное влияние 

на общий тонус, 

настроение детей; 

развивать чувство ритма 

и формировать 

двигательные навыки; 

закреплять умение 

выполнять упражнения 

игрового стретчинга: 

орешек, петушок, 

ходьба, улитка, бабочка, 

качели, пловцы, птичка; 

способствовать 

развитию у детей 

координации и 

концентрации внимания 

Индивидуальн

ые коврики 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 48-51 

 3 «В гости к 

ёлочке» 

Доставить детям 

радость и удовольствие 

в процессе игр, игровых 

упражнений; побуждать 

детей к двигательной 

активности; упражнять 

детей в бросании 

снежков вдаль одной 

рукой через 

препятствие, в прыжках 

через препятствия, 

ползании на 

четвереньках вверх по 

Наклонная 

доска, «елочки» 

для бега между 

предметами 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.18 



наклонной доске, ходьбе 

по скамейке, «змейкой» 

между предметами, 

развивать у детей 

координацию движений 

под музыку, чувство 

ритма. 

 4 Игровой 

стретчинг - 

сказка «Муха-

Цокотуха» - 

комплекс 7 

Дать детям 

эмоциональный заряд 

бодрости и хорошего 

настроения; развивать 

чувство ритма и 

формировать 

двигательные навыки; 

развивать силу 

основных групп мышц, 

способствовать 

растяжению и 

укреплению мышц и 

связок; закреплять 

умение выполнять 

упражнения игрового 

стретчинга: ходьба, бег, 

пчёлка, бабочка, паук, 

гусеница, кузнечик, 

орешек, муравей; 

развивать ловкость, 

быстроту, умение 

быстро ориентироваться 

в пространстве; 

оказывать 

благоприятное 

воздействие на 

состояние всего 

организма детей 

Индивидуальн

ые коврики 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.51-54 

Январь 1 «Разноцветны

е платочки» (с 

обручами) 

Доставить детям 

радость и удовольствие 

в процессе игр, игровых 

упражнений; развивать 

чувство ритма и 

формировать 

двигательные навыки; 

развивать 

координационные 

способности; 

содействовать развитию 

внимания и памяти, 

формировать умение 

ориентироваться в 

пространстве 

содействовать 

профилактике 

Гимнастически

е обручи, 

мешочки для 

метания, 

гимнастическая 

скамейка, 

воротики 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.  19 



плоскостопия; 

упражнять в ходьбе по 

гимнастической 

скамейке боком 

приставным шагом; 

подлезании под 

воротиками, 

перешагивании; 

развивать у детей 

координацию движений 

под музыку, умение 

сочетать движения с 

музыкой и словами 

  

 2 Игровой 

стретчинг - 

сказка 

«Сказка о 

глупом 

мышонке» - 

комплекс 8 

Формировать у детей 

потребность в 

движениях; оказывать 

благоприятное 

воздействие на организм 

детей; развивать чувство 

ритма и формировать 

двигательные навыки; 

закреплять умение 

выполнять упражнения 

игрового стретчинга: 

птица гусеница, 

лягушка, пчёлка, 

лошадка, маятник, 

петушок, рыбка, кошка; 

учить выполнять 

движения в 

соответствии с текстом; 

развивать ловкость, 

быстроту, умение 

ориентироваться в 

пространстве; учить 

детей регулировать 

процесс дыхания, 

концентрировать на нем 

внимание 

Индивидуальн

ые коврики, 

ёлочка 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.54-57 

 3 Игровой 

стретчинг -

«Теремок» - 

комплекс 9 

Доставить детям 

радость и удовольствие 

в процессе игр, игровых 

упражнений; побуждать 

детей к двигательной 

активности, развивать у 

детей силу, ловкость, 

координацию движений 

под музыку, чувство 

ритма. 

Игрушки 

бибабо-мышка, 

ежик, заяц, 

лиса, волк, 

медведь; 

массажные 

шарики (по 

количеству 

детей); ткань 

для игры; 

гимнастические 

скамейки, 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 57-59 



«льдинки» 

(2шт), 

гимнастически

й мат, дуги 

(2шт) 

Февраль 1 «В гостях у 

лисы» 

Формировать чувство 

радости и 

удовлетворения от 

выполнения физических 

упражнений с 

воздушным шариком; 

упражнять в 

подбрасывании на 

месте, отбивании о пол 

и ловле воздушного 

шарика, упражнять в 

лазании по 

гимнастической 

лестнице, развивать 

ловкость и быстроту, 

умение быстро находить 

своё место; научить 

детей определённым 

двигательным умениям. 

Гимнастическа

я скамейка, 

обручи, 

воротики 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.20 

 2 Игровой 

стретчинг - 

сказка 

«Сказка об 

умном 

мышонке» - 

комплекс 11 

Обеспечить 

двигательную 

активность, 

способствующую 

тренировке всех 

функций организма 

учить согласовывать 

свои движения с 

движениями товарища; 

развивать чувство 

ритма, образного 

восприятия музыки; 

закреплять умение 

выполнять упражнения 

игрового стретчинга: 

кошечка, летучая мышь, 

бег, маятник, горка, 

птица, ёжик, лягушка, 

ходьба; содействовать 

профилактике 

нарушений зрения 

дошкольников. 

Индивидуальн

ые коврики, 

дорожки 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 61-64 

 3 «В гостях у 

зайки» 

Через воображаемый 

подражательный образ 

направлять детей на 

выполнение движений и 

на приобретение 

разнообразных 

Гимнастическа

я скамейка, 

обручи, 

воротики 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 20 



двигательных навыков; 

содействовать 

профилактике 

плоскостопия; 

упражнять в лазании по 

наклонной лестнице, 

спуске по наклонной 

доске, подтягиваясь 

руками, прыжках с 

продвижением по 

«брёвнышкам», в 

положении сидя на 

«брёвнышке», через 

«удава»; развивать 

координацию движений, 

умение сочетать 

движения с музыкой и 

словом 

 4 Игровой 

стретчинг - 

сказка «Кто 

я?» - комплекс 

12 

Дать детям 

эмоциональный заряд 

бодрости и хорошего 

настроения; развивать 

чувство ритма, 

образного восприятия 

музыки; закреплять 

умение выполнять 

упражнения игрового 

стретчинга: ходьба, 

страус, кошечка, 

бабочка, бег, носорог, 

змея, рыбка, лошадка; 

научить детей 

определённым 

двигательным умениям. 

Индивидуальн

ые коврики, 

дорожки. 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.64-66 

Март 1 «Прогулка на 

цветочную 

поляну» 

Доставить детям 

радость и удовольствие 

в процессе игр, игровых 

упражнений; 

формировать навыки 

выразительности, 

пластичности 

танцевальных 

движений; развивать 

ловкость, быстроту, 

ориентировку в 

пространстве; 

упражнять детей в беге 

по наклонной доске 

вниз, ходьбе по 

«следочкам», удерживая 

равновесие, пролезании 

под воротиками, 

Дорожки, 

«следочки», 

воротики, 

наклонные 

доски, 

гимнастические 

маты. 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 21 



ползании по мягкой 

поверхности. 

 2 Игровой 

стретчинг - 

сказка 

«Лягушонок и 

лошадка» -

комплекс 13 

Дать детям 

эмоциональный заряд 

бодрости и хорошего 

настроения; 

формировать навыки 

выразительности, 

пластичности 

танцевальных 

движений; закреплять 

выполнение знакомых 

упражнений: 

лягушонок, рак, горка, 

лисичка, ходьба, 

ящерица, лошадка, аист, 

рыбка; развивать 

координацию движений, 

умение сочетать 

движения с музыкой и 

словом 

Индивидуальн

ые коврики, 

дорожки 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.67-69 

 3 «Мы играем!» Дать детям 

эмоциональный заряд 

бодрости и хорошего 

настроения; учить детей 

перешагивать рейки 

лестницы, лежащей на 

полу, упражнять в 

прыжках в длину с 

места через 4 дорожки, 

бросать мяч об пол с 

отскоком и ловоей 

Гимнастическа

я лестница, 

мячи 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.21 

 4 Игровой 

стретчинг - 

сказка «На 

зелёной 

иголке» - 

комплекс 14 

Формировать чувство 

радости и 

удовлетворения от 

выполнения физических 

упражнений; закреплять 

умение детей точно и 

правильно выполнять 

движения в 

гимнастической 

композиции с палками 

способствовать 

укреплению мышечного 

тонуса, улучшению 

настроения детей; 

закреплять выполнение 

знакомых упражнений: 

горка, ходьба, рак, змея, 

бег, страус, кошечка, 

веточка, ящерица; учить 

выполнять движения в 

Индивидуальн

ые коврики, 

гимнастические 

палки по 

количеству 

детей. 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.69-72 



соответствии с текстом, 

в общем темпе; снять 

психоэмоциональное 

напряжение, создать 

положительный 

эмоциональный фон; 

развивать у детей 

координацию и 

концентрацию внимания 

Апрель 1 «Поиграем с 

солнечным 

зайчиком» 

Через воображаемый 

подражательный образ 

направлять детей на 

выполнение движений, 

приобретение 

разнообразных 

двигательных навыков; 

учить согласовывать 

свои движения с 

движениями товарища, с 

музыкой; упражнять в 

выполнении строевых 

упражнений; развивать 

в играх и соревнованиях 

ловкость, быстроту и 

умение ориентироваться 

в пространстве; 

развивать чувство 

ритма, выразительность 

движений 

Шнур, большой 

мяч 

гимнастическая 

стенка 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.22 

 2 Игровой 

стретчинг - 

сказка «Как 

зайцы волка 

напугали» - 

комплекс 15 

Формировать чувство 

радости и 

удовлетворения от 

выполнения физических 

упражнений; закреплять 

умение детей точно и 

правильно выполнять 

движения в 

гимнастической 

композиции с палками; 

способствовать 

укреплению мышечного 

тонуса, улучшению 

настроения детей; 

закреплять выполнение 

знакомых упражнений: 

горка, ходьба, рак, змея, 

бег, страус, кошечка, 

веточка, ящерица; снять 

психоэмоциональное 

напряжение, создать 

положительный 

эмоциональный фон 

Индивидуальн

ые коврики, 

гимнастические 

палки по 

количеству 

детей 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.72-75 



 3 «Весёлый 

зоопарк» 

Через воображаемый 

подражательный образ 

направлять детей на 

выполнение движений, 

приобретение 

разнообразных 

двигательных навыков; 

развивать чувство 

ритма, выразительность 

движений, умение 

сочетать движение со 

словом и музыкой, 

воображение; 

упражнять в ходьбе по 

балансирам, ползании 

вверх по наклонной 

лестнице, прыжках 

через препятствие. 

Гимнастическа

я доска с 

наклоном, 

мягкие модули. 

 

 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.22 

 4 Открытое 

занятие для 

родителей 

«Весеннее 

путешествие» 

- комплекс 16 

Доставить детям 

радость и удовольствие 

в процессе игр, игровых 

упражнений; побуждать 

детей к двигательной 

активности; упражнять 

детей в построениях в 

круг, в колонну, 

врассыпную, развивать 

у детей координацию 

движений под музыку, 

чувство ритма, 

ловкость, быстроту, 

выносливость 

Игрушки – 

мишка, 

обезьянка, 

гимнастические 

палки, кубики 

по количеству 

детей, шнуры, 

машины, 

ориентиры – 4-

5 штук 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр. 75-78 

 5 «На 

солнечной 

поляночке» 

Через воображаемый 

подражательный образ 

направлять детей на 

выполнение движений, 

приобретение 

разнообразных 

двигательных навыков; 

учить выражать 

движения под музыку; 

развивать чувство 

ритма, навыки 

пластичности движений; 

развивать воображение; 

закреплять умение детей 

исполнять муз. - ритм. 

композиции «Мы-

веселые мартышки», 

«Неваляшка», «Мишка 

плюшевый», сочетая 

движения с музыкой и 

Дорожка для 

ходьбы, 

гимнастическая 

лестница, 

игрушки – 

кошка, мяч, 

кукла, книжка, 

мишка, 

обезьянка; мячи 

по количеству 

детей, 

неваляшка 

Сулим Е.В. 

«Детский 

фитнес детей  3-

5 лет» 

Стр.23 



словом; упражнять в 

подбрасывании и ловле 

мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. Организационный раздел 

3.1. Учебный план 

Возраст Количество 

часов/минут в 

неделю 

Количество 

часов/минут в месяц 

Количество 

часов/минут в год 

3-4 года 15 минут 60 минут 7 часов 25 минут 

Всего за срок обучения в 1 год - 29 занятий 

3.2. Формы, способы, методы и средства реализации Программы 

Формы работы: занятия, игры, праздники, дни здоровья, консультации родителей, 

подготовка спортивно-танцевальных постановок.  

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

Формы занятий: групповые.  

Методы работы с детьми:  
- игровой метод (драматизация, театрализация, игроритмика, игрогимнастика, танец, 

музыкально- ритмическая гимнастика);  

- метод сравнения - наглядная демонстрация образцов правильного и неправильного 

владения исполнительскими навыками;  

- метод звуковых и пространственных ориентиров;  

- метод наглядно-слухового показа;  

- метод активной импровизации;  

- метод коммуникативного соревнования;  

- метод упражнения (многократные повторения музыкально-ритмических и танцевальных 

движений). 

3.3 Материально-техническое обеспечение Программы 

Материальная база:  

1. Зал  

2. Коврики  

3. Мячи  

4. Обручи  

5. Скакалки  

6.Скамейки  

7. Маты 

8. Дорожка массажная 

9. Дуга для подлезания 

10.Коврик со следочками 

11. Мяч фитбол 

12. Палка гимнастическая  

Фонотека:  

1. Музыкальные диски  

2.  Видеодиски  

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

 

4. Краткое описание программы 

 Программа «Детский фитнес» является программой физкультурно-спортивной 

направленности, предназначена для детей от 3 до 4 лет и рассчитана на 1 год обучения. 

 Предусматривает обучение детей детскому фитнесу через игры и игровые 

упражнения с подгруппой малышей. Программа дает возможность в легкой, 

непринужденной форме укрепить мышцы голени, стопы, улучшить обмен веществ, а 

также укрепить сердечно – сосудистую, дыхательную систему, опорно-двигательную 

систему, пробудить вдохновение к спорту. Уникальность фитнеса заключается в том, что, 

базируясь на огромном арсенале движений, он вовлекает в работу все мышцы и суставы 

организма и эффективно развивает их. 
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