
1 
 

Министерство образования и науки Республики Адыгея 

Комитет по образованию Администрации МО «Город Майкоп» 

Муниципальное бюджетное дошкольное образовательное учреждение 

«Детский сад № 23 «Берёзка» 

 
 

 

 

  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 
Образовательная (общеразвивающая) программа  

дополнительного образования  

«Крепыш» 
 

 

 

 

Направление: естественнонаучное 
Вид программы: модифицированная 
Срок реализации: 1 год 
Возраст обучающихся: 5-6 лет 
Уровень: стартовый 
Автор программы: Вожжова Вера Алексеевна,  

                                       инструктор ФЗК 

 

 

 

 

 

 

 

 

г. Майкоп, 2023г. 

 

«Утверждаю» 

Заведующая                                            

МБДОУ «Детский сад № 23 «Берёзка»                         
______________ Е.В. Таченко 

Приказ № ____от 31.08.2023г 

 
«Согласовано» 

Методическим советом 

31.08.2023г. 

 
«Принято»                                                                             

Педагогическим советом                                                   

МБДОУ «Детский сад № 23 «Берёзка»         

Протокол  № 1  от 31.08.2023г.  



2 
 

 

Содержание  

образовательной (общеразвивающей)  

программы дополнительного образования «Крепыш»  

 

 
1. Пояснительная записка______________________________________3    

Цель и задачи Программы_______________________________________3 

Нормативно-правовое обеспечение Программы_____________________4 

Принципы реализации Программы________________________________5 

Предполагаемый результат______________________________________5 

 

II. Учебно-тематический план программы ______________________ 7 

 

III. Содержание программы            ______________________________9 

 

IV. Методическое обеспечение программы ___________________     15 

 

 

V. Список литературы   ____________________________________16 

Приложение   _____________________________________________17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

«Способность умело и красиво двигаться - одно из важных условий 

дальнейших социальных достижений ребёнка» 

Клаус Фопель. 

1. Пояснительная записка. 
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Проблема физического развития детей является одной из наиболее 

актуальных и приоритетных задач дошкольного воспитания. Система 

воспитательно-оздоровительной работы, наряду с другими современными 

здоровье сберегающими факторами включает в себя дополнительное 

образование физкультурно - спортивной направленности.  

Ценность дополнительного образования детей состоит в том, что оно 

усиливает вариативную составляющую дошкольного образования, которая 

способна обеспечить переход от интересов детей к развитию их 

способностей. В связи с этим разработана данная рабочая программа 

дополнительного образования по оздоровительной аэробике. Аэробика - это 

выполнение общеразвивающих и танцевальных упражнений, под 

музыкальное сопровождение, объединенных в непрерывно выполняемый 

комплекс. Занятия оздоровительной аэробикой стимулируют работу 

сердечно - сосудистой, нервной и дыхательной систем, развивают 

координацию и музыкальность, гибкость и пластику движений. Аэробная 

работа положительно влияет на иммунную систему, повышая тем самым 

устойчивость организма к простудным, инфекционным и другим 

заболеваниям. 

Оздоровительная аэробика -  одно из направлений массовой физической 

культуры с регулируемой нагрузкой. Исследованиям теории использования 

оздоровительной аэробики в процессе физического воспитания детей 

дошкольного возраста посвящены работы Т.Н. Киреевой, К.М. Барского, 

A.M. Подщеколдина, Е.Б. Чертовских, В.И. Глебова, Т.М. Быкова, Т.Н. 

Музрукова, М.А. Чернышева. 

Работы В.М. Бехтерева доказали, что выполнение общеразвивающих 

упражнений под музыку влияет на функцию высшей нервной деятельности. 

Простые движения с мячами, тренажерами помогают убрать напряжение, 

снимают умственную усталость. 

 

Цель и задачи программы. 

Цель программы: создание условий для укрепления здоровья и 

разностороннего развития личности дошкольника средствами 

оздоровительной аэробики. 

Задачи. 

I.Оздоровительные: 

- развивать и укреплять костно-мышечную систему организма 

дошкольника. 

- формировать правильную осанку, стопу. 

- стимулировать работу сердечно - сосудистой, дыхательной систем 

организма. 

- приобщать к здоровому образу жизни. 

II. Развитие двигательных качеств и умений. 

- развивать точность и координацию движений. 

- развивать гибкость, пластичность, выносливость. 



4 
 

- развивать умение ориентироваться в пространстве. 

- обогащать двигательный опыт ребёнка. 

III. Развитие музыкальности. 

- развивать способность слушать и чувствовать музыку. 

-  развивать чувство ритма. 

- развивать музыкальную память. 

IV. Развитие психических процессов. 

- развивать восприятие, внимание, волю, память, мышление. 

- развивать подвижность нервных процессов (скорость реакции, 

скорость мыслительных процессов). 

V. Развитие творческих способностей. 

- развивать творческое воображение, фантазию. 

- развивать способность к импровизации. 

VI. Воспитание нравственно-коммуникативных качеств личности. 

- воспитывать активность, инициативность, самостоятельность, 

настойчивость. 

- воспитывать способность к сопереживанию, взаимопомощи, 

трудолюбие. 

Рабочая программа «Крепыш» по оздоровительной аэробике составлена 

в соответствии с нормативно - правовыми документами, 

регламентирующими деятельность ДОУ: 

 

Нормативно-правовое обеспечение Программы. 

 

Рабочая Программа кружка построена на следующих нормативно-

правовых документах: 

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

Российской Федерации»;  

- Распоряжение правительства РФ от 22.11. 2012 г. N 2148-р «Об 

утверждении Государственной программы «Развитие образования» на 2013 – 

2020 годы»;  

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 30.08. 2013г. №1014 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам;  

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.10.2013 г. N 1155 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта дошкольного образования»;  

- Приказ Министерства здравоохранения и социального развития 

Российской Федерации от 26.08.2010 г. № 761н «Об утверждении Единого 

квалификационного справочника должностей руководителей, специалистов и 

служащих» Раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников образования».  

- Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 15.05.2013 г. № 26 «Об утверждении СанПиН 
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2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных 

организаций»;  

- Устав ДОУ.  

Принципы реализации Программы. 

В программе на первый план выдвигается развивающая функция 

образования, обеспечивающая становление личности ребёнка и 

ориентирующая педагога на его индивидуальные особенности, что 

соответствует современной научной «Концепции дошкольного воспитания» 

(авторы В. В. Давыдов, В. А. Петровский и др.) о признании самоценности 

дошкольного периода детства. 

Программа по физическому развитию строится на принципах: 

1. Доступности: 

- требование оптимального соответствия задач, средств и методов 

обучения возможностям занимающихся. 

2. Систематичности и последовательности: 

- постепенная подача материала от простого, к сложному. 

- частое повторение усвоенных упражнений и комплексов. 

3. Наглядности: 

- практическая наглядность в учебно-тренировочном процессе 

осуществляется в таких формах, как зрительная, звуковая и двигательная. 

4. Динамичности: 

- интеграция программы в разные виды  деятельности. 

5. Дифференциации: 

- учёт возрастных особенностей; 

- учёт по половому различию; 

- создание благоприятной среды для усвоения норм и правил здорового 

образа жизни каждого ребёнка. 

Кроме принципов, выделяются формы, методы и средства физического 

развития и воспитания. 

Отклонения от методических норм проведения занятий 

оздоровительной аэробикой ведут к нарушению восприятия упражнений, 

расплывчивости содержания занятий. Чтобы избежать ошибок в обучении, 

необходимо проводить учебно-тренировочный процесс по определенной 

методике. 

 

Предполагаемый результат.  

- Двигательный опыт ребёнка богат; ребёнок результативно, уверенно, 

мягко, выразительно с достаточной амплитудой и точно выполняет 

физические упражнения; 

- осознаёт зависимость между качеством выполнения упражнения и его 

результатом; 

- проявляет элементы творчества в двигательной деятельности: 

самостоятельно составляет простые варианты из освоенных аэробных шагов 
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и прыжков, через движения передает своеобразие конкретного образа 

(персонажа, животного), стремится к неповторимости (индивидуальности) в 

своих движениях; 

- ребёнок обладает развитым воображением, которое реализуется в 

разных видах деятельности, и прежде всего в игре; ребёнок владеет разными 

формами и видами игры, различает условную и реальную ситуации, умеет 

подчиняться разным правилам и социальным нормам; 

- выполняет базовые шаги аэробики: (грейпвайн) «Виноградная лоза», 

марш по диагонали, шаги с поворотом вокруг себя, шаги с подскоком (ланч), 

шаги с захлёстом голени, подъёмом бедра; 

- выполняет элементарные композиции из базовых танцевальных 

шагов; 

- выполняет выпады вперед, назад, вправо, влево; 

- у ребёнка наблюдается точность и правильность исполнения 

движений в танцевальных и гимнастических этюдах; 

- ребёнок освоил большой объём разнообразных композиций и 

отдельных видов движений; 

- ребёнок может  выполнять симметричные и асимметричные 

движения; 

- а так же выполнять движения относительно предмета (обруч, 

скакалка, мяч) сверху, снизу, справа, слева, спереди, сзади; 

- ребёнок может назвать правила смены характера упражнений: 

интенсивные виды движений, стретчинг, упражнения на дыхание; 

- называет частей тела и их составляющие (рука: плечо, предплечье, 

кисть), находит пульс, сердце; 

- выполняет движения синхронно под музыку вместе с инструктором; 

- выполнять акробатические упражнения «мостик», «березка», 

«ракета», «кувырки», «лягушка», «ласточка». 

- осознанно выполнять упражнения стретча, воздействуя на мышцы 

определенных частей тела; 

- может выполнять упражнения для восстановления дыхания. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II. Учебно-тематический план программы 
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Программа предполагает проведение коллективных занятий 2 раза в 

неделю во второй половине дня с воспитанниками старшей группы, 

продолжительностью 30 минут. Форма работы – групповая, подгрупповая и 

индивидуальная. 

Месяц Наименование  раздела, темы 
Количество 

часов, 

всего 

Формы 
аттестации/ 

контроля 

Сентябрь  

1-2 занятие. 

 Базовая аэробика:  

Стретчинг: Релаксация и самомассаж: « 

3-занятие. 
 Базовая аэробика:  

Стретчинг: Релаксация и самомассаж:  
4 занятие.  степ-аэробика 

8 часов Анализ 

деятельности 

октябрь 

1-2 занятие.  

Базовая аэробика:  

Стретчинг: Самомассаж3-занятие. 
Базовая аэробика:  

Стретчинг: Самомассаж: « 

4-занятие – степ аэробика 

8 часов детей на 

занятии 

ноябрь  

1-2 занятие. 
Базовая  аэробика 

Стретчинг 

Самомассаж 

 3- занятие. 
Базовая аэробика 

Стретчинг 

Оборудование 4-занятие степ аэробика. 

8 часов Анализ 
деятельности 

детей на 

занятии 

декабрь 

1-2 занятие. 
Базовая аэробика 

Стретчинг 
Релаксация и самомассаж 

3- занятие. 
 Силовые упражнения 

Акробатические упражнения 
Стретчинг 

Релаксация и самомассаж 

8 часов  

январь 

1-2 занятие. 
Акробатические упражненияРазучивание  ритмической 

композиции №5; 

Стретчинг 

Релаксация и самомассаж 

3- занятие. 
Акробатические упражнения 

Повторение   ритмической композиции №5; 
Стретчинг 

Релаксация и самомассаж 

8 часов  

февраль 

Содержание занятий: 

1-2 занятие. 
Базовая аэробика 

Стретчинг 

Самомассаж 

3- занятие. 
Базовая аэробика 

8 часов  
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Разучивание ритмической композиции: № 6. 

Стретчинг 
Самомассаж 

4 занятие степ аэробика 

март 

1-2 занятие. 
Танцевальные шаги 
Акробатические упражнения 

Повторение ритмической композиции №6; 

Стретчинг 
Релаксация и самомассаж 

3- занятие. 
Базовая аэробика 

Акробатические упражнения 
Стретчинг 

Релаксация и самомассаж 

4 занятие степ аэробика 

8 часов  

апрель 

1-2 занятие. 

Базовая аэробика 

Разучивание  ритмической композиции №7 

Стретчинг 
Релаксация и самомассаж 

3-занятие. 
Базовая аэробика 
Повторение ритмической композиции №7; 

Стретчинг 

Релаксация и самомассаж  

4 занятие степ аэробика. 

8 часов  

май 

Базовая аэробика 

Стретчинг 

Релаксация и самомассаж 

3 занятие.  

Мониторинг.  

4 занятие. 
Показательное.  

8 часов  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III. Содержание программы 
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Сентябрь 

Задачи: 

- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия аэробикой 

(разминка, аэробная часть, заминка, стретчинг). 

- освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения 

в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; 

упражнения танцевального характера. 

- развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, 

быстроты реакции, умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- совершенствование защитных сил организма. 

Содержание занятий: 

1-2 занятие. 

Объяснение, показ под музыку и без музыки: строевые упражнения 

(перестроения в 2 колонны боковым галопом); 

 Базовая аэробика: разучивание «марш», «пружинка»; 

Акробатические упражнения: «ласточка». 

Разучивание ритмической композиции №1; 

 Музыкальная  игра «жираф»; 

Стретчинг: упражнения для гибкости спины «парашютисты». 

Релаксация и самомассаж: «солнечный зайчик». 

3-занятие. 

Объяснение, показ под музыку и без музыки: строевые упражнения 

(перестроения в 2 шеренги); 

 Базовая аэробика: разучивание «приставной шаг», шаг «Виноградная 

лоза»; 

Танцевальные шаги: 

Шаг вперед, назад, шаги в сторону; 

Акробатические упражнения: «ласточка», «угол». 

Повторение ритмической композиции №1; 

Психогимнастика: Муз игра «жираф»; 

Стретчинг: упражнения для гибкости спины «солнышко». 

Релаксация и самомассаж: «Тучка». 

4 занятие.  степ-аэробикой. 

Октябрь. 

Задачи: 

освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- упражнять в танцевальных движениях; 

- развивать внимание, память 

Содержание  занятий: 

1-2 занятие.  
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Объяснение и показ под музыку и без музыки, строевые упражнения: 

передвижение в сцеплении (цепочка), построение в круг и в 2 круга в 

передвижении; 

Базовая аэробика: V – шаг и « Открытый шаг», повторение шага 

«виноградная лоза»; 

Танцевальные шаги: скачки вперед – назад; 

Разучивание ритмической композиции №2; 

Стретчинг: упражнения для растягивания ягодичных мышц, 

приводящих и отводящих мышц бедра «лодочка»; 

Самомассаж: «Веселые пальчики»; 

3-занятие. 

Объяснение и показ под музыку и без музыки; строевые 

упражнения: построение в колонну по одному, по два, по три (разными 

способами), повороты с переступанием; 

Базовая аэробика: « подъём колена вверх», повторение V – шага и « 

Открытого шага»; 

Танцевальные шаги: разучивание  «Тач» в сторону, повторение «скачки 

вперед – назад»; 

Повторение ритмической композиции №2; 

Стретчинг: упражнения для растягивания ягодичных мышц, 

приводящих и отводящих мышц бедра «лодочка»; 

Самомассаж: «Веселые пальчики»; 

4-занятие – степ аэробика 

Ноябрь. 

Задачи: 

- освоение техники основных базовых танцевальных шагов; 

- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных 

движений в танцевальном стиле; 

- учить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой 

темпа музыки; 

- развивать мышцы шеи, ног; плавность движений; 

-  учить правильно и ритмично двигаться под музыку разного 

характера; 

Содержание занятий: 

1-2 занятие. 

Объяснение и показ под музыку на закрепление  строевые упражнения 

разученные ранее; 

Базовая  аэробика: повторение V – шага и « Открытого шага», 

повторение шага «виноградная лоза»,  « подъём колена вверх»; 

Танцевальные шаги: повторение «Тач» в сторону,  «скачки вперед – 

назад»; 

 Разучивание ритмической композиции №3; 

Стретчинг: упражнения для растягивания  мышц спины  «лодочка в 

парах»; 
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Самомассаж: «Поезд»; 

3- занятие. 

Объяснение и показ под музыку и без музыки; строевые упражнения: 

построение из одной шеренги в несколько, построение в шахматном порядке; 

Базовая аэробика: 

Упражнения с мячами : прыжки через мяч в право, влево (боком), марш 

вокруг мячей 

Танцевальные шаги:  Разучивание «Скользящих шагов»; 

 Повторение  ритмической композиции №3; 

Стретчинг: упражнения для растягивания  мышц спины «катаемся на 

мячах» ; 

Самомассаж: «Поезд»; 

Оборудование: магнитофон, фонограммы, мячи диаметром 20-30см. на 

каждого ребёнка. 

4-занятие степ аэробика. 

Декабрь 

Задачи: 

- освоение техники силовой подготовки для улучшения телосложения и 

оздоровления; 

- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных 

движений в танцевальном стиле; 

- учить чувствовать расслабление и напряжение мышц корпуса; 

- развивать кисти рук, мышцы плечевого пояса и плеч; 

- развивать чувства ритма, координации движений, артистичности 

Содержание занятий: 

1-2 занятие. 

Объяснение, показ под музыку и без музыки -  строевые упражнения: 

построение врассыпную, бег врассыпную, построение в две шеренги 

напротив друг друга; 

Базовая аэробика:  ходьба различного характера, прыжки с ноги на 

ногу, махи руками; 

Силовые упражнения, махи руками и ногами из положения лежа; 

Акробатические упражнения: «краб», «мостик», «перевороты». 

Разучивание ритмической композиции №4 

Стретчинг: упражнения для подвижности лучезапястного сустава, для 

мышц боковой части туловища; 

Релаксация и самомассаж: «ладошки» 

3- занятие. 

Объяснение, показ под музыку и без музыки -  строевые упражнения: 

построение в шеренгу, повороты  с переступанием и в прыжках; 

 Силовые упражнения: перевороты , махи руками и ногами из 

положения лежа; 

Акробатические упражнения: «краб», «мостик». 

Повторение  ритмической композиции №4 
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Стретчинг: упражнения для подвижности лучезапястного сустава, для 

мышц боковой части туловища; 

Релаксация и самомассаж: «ладошки» 

4 занятие степ аэробика. 

Январь 

Задачи: 

-развитие чувства ритма, координации, точности, выразительности 

исполнения движений, двигательной памяти и произвольного внимания, 

быстроты реакции, обогащение двигательного опыта; 

-освоения упражнений общего воздействия и танцевального характера; 

-умение сочетать движения с музыкой и словом; 

-учить чувствовать расслабление и напряжение мышц корпуса. 

Содержание занятий: 

1-2 занятие. 

Объяснение, показ под музыку и без музыки - строевые упражнения: 

построение в шахматном порядке, бег по кругу и ориентирам («змейкой»); 

Акробатические упражнения: «ласточка», «берёзка», группировка в 

приседе и седе на пятках, с переходом в перекат вперед. 

Разучивание  ритмической композиции №5; 

Стретчинг: упражнения для мышц боковой части туловища «Деревья 

на ветру»; 

Релаксация и самомассаж: «Отдых ». 

3- занятие. 

Объяснение, показ под музыку и без музыки -  строевые упражнения 

повторение построения в шахматном порядке, бег по кругу и ориентирам 

(«змейкой»); 

Танцевальные шаги: разучивание  «Тач» вперед-назад ; 

Акробатические упражнения: «ласточка», «берёзка», группировка в 

приседе и седе на пятках, с переходом в перекат вперед. 

Повторение   ритмической композиции №5; 

Стретчинг: упражнения для мышц боковой части туловища «Деревья 

на ветру»; 

Релаксация и самомассаж: «Отдых ». 

4 занятие степ аэробика 

Февраль 

Задачи: 

- изучение комбинаций и упражнений базовой аэробики; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- освоение техники упражнений для развития силы мышц плечевого 

пояса и спины. 

Содержание занятий: 

1-2 занятие. 
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Объяснение и показ под музыку и без музыки -  строевые упражнения:   

увеличение круга шагами назад от центра, уменьшение круга шагами вперёд 

к центру; 

Базовая аэробика: поднимание и опускание рук на 4 счёта, на 2 счёта и 

на каждый счёт, ходьба в полуприседе, хлопки руками под музыку; 

Танцевальные шаги: повторение комбинации из танцевальных шагов, 

сочетание шагов с носка и шагов с небольшим подскоком; 

Стретчинг: упражнения для растягивания мышц живота, для гибкости 

спины; 

Самомассаж: «морозец»; 

3- занятие. 

Объяснение и показ под музыку и без музыки - строевые упражнения:  

увеличение круга шагами назад от центра, уменьшение круга шагами вперёд 

к центру, разучить повороты с переступанием; 

Базовая аэробика: выполнение упражнений руками под музыку в 

различном темпе и с хлопками; Акцентированная  ходьба, акцентированная 

ходьба с одновременным махом согнутыми руками; 

Танцевальные шаги: мягкий высокий шаг на носках, поворот на 

360градусов на шагах, приставной и скрестный шаг в сторону; 

Разучивание ритмической композиции: № 6. 

Стретчинг: упражнения для растягивания мышц живота, для гибкости 

спины; 

Самомассаж: «морозец»; 

4 занятие степ аэробика 

Март. 

Задачи: 

- освоение техники основных базовых танцевальных шагов; 

- разучивание связок, блоков и программ с использованием основных 

движений в танцевальном стиле; 

- учить самостоятельно изменять движения в соответствии со сменой 

темпа музыки; 

- формировать умение выполнять прямой галоп, прыжки; 

- развивать мышцы плечевого пояса, плеч, ног; 

- развивать чувства ритма, координации движений, образного 

мышления. 

Содержание занятий: 

1-2 занятие. 

Объяснение, показ под музыку и без музыки - строевые упражнения 

построение в шеренгу, сцеплением за руки; 

Базовая аэробика: разучивание упражнений  «Галоп» и Pivotturn - 

поворот вокруг опорной ноги; 

Танцевальные шаги: разучивание  шага «Кик», прыжки на двух ногах; 

Акробатические упражнения: «Ракета», «Верблюд», «Кольцо»; 

Повторение ритмической композиции №6; 
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Стретчинг: упражнения для растягивания мышц ног «Бабочки»; 

Релаксация и самомассаж: «Плаваем ». 

3- занятие. 

Объяснение, показ под музыку и без музыки - строевые упражнения: 

построение в шеренгу, повороты переступанием и в прыжках; 

Базовая аэробика:  разучивание «Sguat- полуприсед», «Ту - степ»; 

Танцевальные шаги: разучивание «Прыжки в выпадах», «прыжок ноги 

врозь, ноги вместе»; 

Акробатические упражнения: кувырки, «Самолёт»; 

Стретчинг: упражнения для растягивания мышц ног «Бабочки»; 

Релаксация и самомассаж: «Плаваем ». 

4 занятие степ аэробика 

Апрель. 

Задачи: 

- Овладение техникой сочетания связок и комбинаций; 

- освоение упражнений общего воздействия, интенсивные упражнения 

в устойчивом ритме (под музыку) с движениями руками, туловищем, ногами; 

- развитие координации движений рук и ног в процессе ходьбы, 

быстроты реакции, умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- учить самостоятельно, изменять движения в соответствии со сменой 

характера музыки; 

- учить выражать различные эмоции; 

- развивать способность к импровизации. 

Содержание занятий: 

1-2 занятие. 

Объяснение, показ под музыку и без музыки - строевые упражнения: 

построение в шеренгу, сцеплением за руки, построение врассыпную; 

Базовая аэробика: повторение упражнений «Галоп»  и Pivotturn- 

поворот вокруг опорной ноги; разучивание подскока (ship); 

Танцевальные шаги: повторение  шага «Кик», прыжков на двух ногах; 

разучивание прыжка ноги врозь, ноги скрестно; 

Акробатические упражнения: «Ракета», «корзинка»; 

Разучивание  ритмической композиции №7 

Стретчинг: упражнения для растягивания мышц ног «Качели»; 

Релаксация и самомассаж: «Шарик». 

3-занятие. 

Объяснение, показ под музыку и без музыки - строевые упражнения: 

повторение  построения в шеренгу, поворотов с переступанием и в прыжках; 

Базовая аэробика: повторение подскока (ship) , разучивание подскока 

на одной ноге «Скип» (skip); 

Танцевальные шаги: повторение прыжка ноги врозь, ноги скрестно; 

Акробатические упражнения: «Ракета»; 

Повторение ритмической композиции №7; 

Стретчинг: упражнения для растягивания мышц ног «Бабочки»; 
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Релаксация и самомассаж: «Шарик ». 

4 занятие степ аэробика. 

Май. 

Задачи: 

- Учить передавать в движении характер музыки; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- освоение техники упражнений для развития силы мышц живота, 

спины и ног; 

- совершенствовать различные виды прыжков; 

Содержание занятий: 

1-2 занятие. 

Объяснение, показ под музыку и без музыки - строевые упражнения: 

повторение ранее изученных перестроений; 

Базовая аэробика: повторение подскока (ship) и других ранее 

изученных движений; 

Танцевальные шаги: закрепление прыжка ноги врозь, ноги скрестно, 

повторение танцевальных композиций по желанию детей; 

Акробатические упражнения: «Ракета», « мостик», «краб»; 

Стретчинг: упражнения для растягивания мышц ног «Качели», 

«Бабочка», «Лодочка»; 

Релаксация и самомассаж: «Солнышко». 

3занятие.  

Мониторинг.  

4 занятие. 

Показательное.  

 

 

IV. Методическое обеспечение программы. 

- требования к помещению 

- физкультурный зал 

- перечень необходимого оборудования, инструментов, материалов 

1. Технические средства обучения: 

- музыкальный центр; 

- ноутбук; 

-2. Учебно-спортивное оборудование, дидактические пособия: 

- мячи 

-обручи 

-коврики 

-кольцебросы 

-нетрадиционное спротивное оборудование 

-и т.п. 
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Приложение 1 

 

Особенности осуществления ОП 

Программный материал для практических занятий. 

Общая физическая подготовка 

 

Овладение техникой базовых шагов: 

1.Марш (march)- ходьба на месте, с продвижением вперед, назад, по 

диагонали. Ходьба с пружинным движением; с поворотом на право (налево), 

кругом, полный круг; 

2.Приставной шаг (steptouch)- приставные шаги в сторону, по 

диагонали, зигзагом, по квадрату. Приставные шаги с поворотом направо, 

налево, кругом. Два (и более) приставных шага слитно (step-line); 

3.«Виноградная лоза» (grapevine)- шаг правой в сторону, шаг левой 

назад-скрестно (скрестно за правую), шаг правой в сторону, приставить 

левую; 

4.V – шаг (v-step)- шаг правой вперед - в сторону (или назад – в 

сторону), то же левой, шагом правой, левой, вернуться в и.п.; 

5.« Открытый шаг» (openstep)- стойка ноги врозь, перенос тяжести 

тела с одной ноги на другую; 

6.Подъём колена вверх (kneeup, kneelift)- сгибание ноги вперёд, в 

сторону, по диагонали, поднимание колена на уровне горизонтали или выше; 

7.Махи ногами (kick)- махи ногами вперед, в сторону, назад, по 

диагонали. Махи, сгибая, разгибая ногу (kick) вперед, в сторону. Махи 

согнутой ногой назад (kirt); 

8.Выпад (lunge)- выпады вперед, в сторону, назад, по диагонали. Одна 

нога перемещается вперед, другая назад. Тяжесть тела распределяется 

одинаково на обе ноги; 

9.Скрестный шаг (crossstep)- скрестный шаг с перемещением вперед. 

Скрестные шаги с поворотом направо, налево, кругом, полный круг; 

10. Выставление ноги на пятку (heeitoch), на носок (toetouch), 

выставление ноги на пятку или на носок вперед, в сторону, назад, скрестно, с 

поворотом; 

11. Бег на месте с продвижением в различных направлениях; 

12.«Галоп» (gallop)- шаг правой вперед (в сторону), приставить левую. 

Следующий шаг с правой ноги; 

13. Pendulum- прыжком смена положения ног (маятник); 

14. Pivotturn- поворот вокруг опорной ноги; 

15. Sguat- полуприсед, выполняется в положении ноги вместе или 

врозь; 

16.«Ту-степ» (two-step)- шаг правой вперед, приставить левую, шаг 

правой вперед. Следующий шаг начинать с левой ноги; 

17.Подскок (ship)- шаг правой вперед, подскок на правой. Следующий 

шаг начинать с левой ноги; 
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18.«Скип» (skip)- подскок на одной ноге, другая нога сгибается в 

коленном суставе почти до касания ягодицы, далее, выполняя второй 

подскок на опорной ноге, выпрямить ногу вперед под углом 30-40 градусов. 

 

Танцевальная аэробика. 

Освоение техники основных базовых танцевальных шагов: 

1.Шаг вперед, назад – шаг правой (левой) вперед, левая (правая) 

приставляется к правой (левой), но стопы остаются на расстоянии. 

Особенность техники – небольшие пружинные движения ногами; 

2.Шаги в сторону - шаг правой (левой) в сторону, левая (правая) 

приставляется с переносом тяжести тела на нее, возможно многократное 

выполнение в одну сторону, с изменением напрпвления, с выполнением 

полуприседа, с подпружиниванием коленями внутрь – наружу; 

3.Скачки вперед – назад- выполняется на шагах и подскоках: правой 

вперед, вернуться на левую ногу назад, приставить правую к левой, 

аналогично с другой ноги; 

4.«Тач» в сторону – шаг правой в сторону (в стойку ноги врозь), 

приставить правую к левой, то же с другой ноги (в другую сторону); 

5.«Тач» вперед-назад – выставление правой ноги вперед на носок (или 

пятку), приставить правую к левой, перенося тяжесть тела на нее, выставить 

левую назад на носок; 

6.Скользящие шаги – выполняются на месте с продвижением вперед, 

назад, с поворотом; 

7.«Кик» - махи ногой вперед, в сторону, назад; 

8.Прыжки на двух ногах – вертикальный прыжок толчком двух с 

приземлением на две; 

9.Прыжки в выпадах – шагом правой (левой) вперед, прыжок 

толчком двумя, сменить положение ног – левую (правую) вперед и 

приземлиться на две ноги; 

10. Прыжок ноги врозь, ноги вместе – 1- прыжок ноги врозь и 

прыжок ноги вместе; 2- пауза; 

11. Прыжок ноги врозь, ноги скрестно – движение аналогично 

предыдущему, но заканчивается в скрестной стойке правая или левая 

впереди; 

12. Прыжок согнув ноги – выполняется толчком двумя с 

приземлением в стойку ноги врозь, с некоторой «затяжкой», фиксацией позы 

ноги в группировке во время фазы полёта и быстрого разведения ног перед 

приземлением. 

 

Строевые упражнения. 

Понятие «строй», «шеренга», «ряд», «колонна», «направляющий», 

«замыкающий», «интервал», «дистанция». 

Повороты направо, налево, кругом, расчет. 
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Построение в одну шеренгу, построение в колонну по одному и 

перестроение в колонну по два. 

Движение строевым и походным шагом. 

Обозначение шага на месте и в движении. 

Движение бегом. Переходы с шага на бег, и с бега на шаг. 

Повороты в движении (налево, направо). Перемена направления. 

Границы площадки, углы, середина, центр; движение по диагонали, 

змейкой. 

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в 

движении. Размыкание шагами (приставные, шаги галопа), прыжки 

  

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения без предмета. 

Для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны; 

Движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги 

руками в разных плоскостях (одновременные, поочередные, 

последовательные); сгибание и выпрямление рук из различных положений, в 

разном темпе, с различными отягощениями, с преодолением сопротивления 

партнера, сгибания и разгибания рук в различных упорах (в упоре на стенке; 

в упоре лежа; в упоре лежа, но с отведением ноги (поочередно правой и 

левой); назад при сгибании рук), круги руками из различных исходных 

положений в лицевой и боковой плоскостях (одновременные, поочередные, 

последовательные) без - отягощения и с отягощениями. 

Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой 

и туловищем в основной стойке, в стойке ноги врозь, в стойке на коленях, 

сидя на полу с различными положениями рук и   движениями   руками   с   

изменением   темпа   и   амплитуды   движений.   Дополнительные 

(пружинящие) движения туловищем вперед, в сторону. Наклоны с 

поворотами: наклоны вперед, назад, с поворотом туловища в различных 

стойках, сидя на полу. Круговые движения туловищем: в стойке ноги врозь, в 

стойке на коленях ноги вместе, с набивными мячами и другими 

отягощениями. Поднимание туловища  из  положения,  лежа  на животе 

 (спине)  на  полу  (скамейке)  без отягощения и с ними. Поднимание 

туловища до прямого угла сидя и др.  

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полу 

приседы и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с 

одновременным подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без). 

Выпады вперед, назад, в сторону. Пружинящие полуприседания в 

выпаде с сочетанием с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах на одной 

ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через скамейку. 

Махи ногами с опорой руками о стенку и без опоры руками. Движения ногой 

в горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперед - вниз, в 

сторону, назад, в сторону, вперед (в различном темпе), с увеличением 

амплитуды до 90 °). Поднимание ног в различных и.п.: стоя, сидя, лежа, в 
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упорах. Удержание ног в различных положениях (вперед, в сторону, назад). 

Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений 

ногами с движением туловища, рук (на месте и в движении). 

Упражнения вдвоем: из различных и.п. - сгибание и разгибание рук, 

наклоны, повороты, перетягивание и др. (с сопротивлением, с помощью). 

Все группы общеразвивающих упражнений для детей 5-7 лет должны 

проводиться в игровой форме под детские песни. Более понятным 

объяснением для детей всех видов упражнений будет наглядное объяснение 

(сам педагог или его помощники). Особую радость у детей вызывают 

упражнения, основанные на подражании повадкам животных, на 

изображении того или иного предмета. Для ориентации в пространстве для 

детей можно использовать яркие ленточки (например, ленту завязать на 

правой руке) 

Физически развитые дети, как правило, не нуждаются в помощи, 

выполняют упражнения самостоятельно, а малоподвижные, робкие 

нуждаются в поддержке педагога, который должен дифференцировать свои 

требования. 

Поощрение действий ребёнка вызывает у него желание еще раз 

повторить какое-нибудь упражнение, а неоднократное повторение движений 

улучшает качество их выполнения. 

Упражнения с предметами. 

С мячами: поднимание и опускание мяча прямыми (согнутыми) руками 

вперед, вверх, в стороны; то же одной рукой, броски мяча вверх обеими 

руками и ловля его на согнутые руки; броски мяча снизу, от груди, сбоку, из-

за головы обеими руками и ловля его; то же одной рукой; приседания и 

вставания с мячом в руках на двух или одной ноге; прыжки через мяч; 

движения руками по дуге и кругу в различных плоскостях и направлениях, 

держа мяч двумя руками; наклоны, повороты и круговые движения 

туловищем из различных стоек, держа мяч перед собой, над головой, за 

головой. 

С гантелями (мешочки с песком, бутылки с водой): из различных 

исходных положений (руки вниз, вперед, в стороны) сгибание и разгибание 

одной руки; то же двумя руками; круговые движения руками в разных 

направлениях; различные движения туловищем (наклоны, повороты), 

приседания, подскоки и др. в сочетании с различными движениями руками 

(отягощения в обеих руках). 

 

Упражнения для развития амплитуды и гибкости. 

Наклоны вперед, назад, вправо, влево с максимальным напряжением (из 

различных и.п.). Наклоном назад мост на обеих ногах, на одной ноге. 

Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону с 

различными руками. 
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Движения ногами (махи) в различных направлениях и максимальной 

амплитудой, медленные движения ногами с фиксацией конечного положения 

в течение нескольких секунд. Упражнения вдвоем (с сопротивлением). 

Сед с глубоким наклоном, голова опущена (держать 20-30 с). 

Примечания: 

1.        Упражнения включаются в каждое занятие. 

2.        Упражнения для увеличения подвижности в суставах для старших 

детей усложнить изменением исходных положений, применений захватов и 

самозахватов, отягощений, выполнением упражнений вдвоем, удержанием 

положений в растянутом состоянии. 

  

Упражнения на формирование осанки, совершенствования равновесия и 

ориентации в пространстве. 

Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом...) и 

бега в чередовании с остановками на носках; упражнения на рейке, на 

скамейке;  выполнение упражнений  с выключенным зрительным 

анализатором; прыжки толчком двумя на 180° и 360° (сериями 5 раз с 

закрытыми, 5 раз с открытыми глазами) 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

 Различные прыжки с постепенным увеличением продолжительности и 

скорости прыжков. Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, 

используя различные предметы. 

Пружинистый шаг, пружинистый бег. 

Приседания с отягощениями (мешочки с песком), с партнером, 

поднимание на носки. Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух 

ногах (высоту прыжка постепенно увеличивать), то же через препятствие. 

Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием 

предмета. Прыжки с предметами в руках. 

Прыжки из глубокого приседа. 

Упражнения для развития координации движений. Выполнение 

небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающие базовые 

шаги и различные перемещения аэробики в сочетании с различными 

движениями рук. 
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