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Пояснительная записка 

Современная физкультурно-оздоровительная работа – это постоянное движение вперед, 

пополнение арсенала используемых средств и методов тренировки. Основным средством, как 

и раньше, являются физические упражнения, вспомогательными – различные приспособления, 

которые помогают разнообразить эти упражнения и сделать их более интересными и 

занимательными. 

Данная программа включает в себя обязательный минимум информации, позволяющий 

существенно расширить знания, умения и навыки в области физической культуры в процессе 

сотрудничества педагога и ребенка. 

Процесс формирования физической культуры особенно важен для детей старшего 

дошкольного возраста, т.к. этот период характеризуется активной познавательной 

деятельностью, интенсивным развитием интеллектуальной, эмоциональной сферы, 

становлением самосознания, освоением общечеловеческих ценностей. 

Направленность программы – спортивно – оздоровительная. Программа 

направлена на всестороннее, гармоничное развитие детей дошкольного возраста, на 

формирование способности свободно и осознанно владеть своим телом. 

 
Новизна заключается в том, что программа включает новое направление в 

здоровьесберегающей технологии, танцевальная аэробика, освоение которой поможет 

естественному развитию организма ребенка, морфологическому и функциональному 

совершенствованию , профилактике различных заболеваний. 

 

Актуальность: В современных условиях развития общества проблема здоровья детей 

является на данный момент самой актуальной. Достичь необходимого уровня 

интеллектуально-познавательного развития может только здоровый ребенок, поэтому 

необходимо формирование мотивации к занятиям физическими упражнениями, в том числе к 

занятиям по физической культуре. Одним из таких путей являются дополнительные занятия 

по физической культуре – «Фитнес-mix». 

Программа «Фитнес-mix» - это комплексы упражнений оздоровительного танца, 

направленные на укрепление опорно-двигательного аппарата содействующие оздоровлению 

различных функций и систем организма. 

Педагогическая целесообразность состоит в систематическом применении 

продолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с регулируемой физической 

нагрузкой, способствующих укреплению здоровья. 

Дополнительные занятия по физической культуре ориентированы на то, чтобы 

заложить у детей стремление к здоровому образу жизни и самосовершенствованию. Движение 

в этом направлении сделает физическую культуру средством непрерывного 

совершенствования личности. 

Дети регулярно получают необходимые теоретические сведения, которые формируют у 

них сознательное отношение к тому, чем они занимаются, а также к самому себе, своему телу 

и своему здоровью. На каждом занятии решаются оздоровительные, образовательные и 

воспитательные задачи. Для успешной реализации программы анализируются и подбираются 

те упражнения, которые необходимы для решения задач. 

Программа «Спортивная карусель» основана на сочетании ритмичной, эмоциональной 

музыки и танцевального упражнений, что делает занятия привлекательными. Занятия дают 



возможность гармонично сочетать упражнения для развития таких качеств, как выносливость, 

координация движений, сила и гибкость. 

Цель обучения способствовать – укрепление здоровья ребенка, развитие его 

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

В соответствии с данной целью формируются задачи, решаемые в процессе реализации 

данной программы: 

 Оптимизация роста и развития опорно-двигательного аппарата (формирование 

правильной осанки и профилактика плоскостопия). 

 Развитие и функциональное совершенствование органов дыхания, кровообращения, 

сердечнососудистой и нервной систем организма. 

 Совершенствование психомоторных способностей: развитие мышечной силы, 

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

координационных способностей. 

 Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти внимания, умению 

согласовывать движения с музыкой. 

 Оказание благотворного влияния музыки на психосоматическую сферу ребенка. 

 Формирование навыков выразительности, пластичности, грациозности и изящности 

танцевальных движений. 

 Содействие воспитанию умения эмоционального выражения, раскрепощенности и 

творчества в движении. 

 

Принципы создания программы 

1. Доступность: 
- учѐт возрастных особенностей; 

- адаптированность материала к возрасту детей. 

2. Систематичность и последовательность: 

- постепенная подача материала от простого к сложному; 

- частое повторение усвоенных упражнений и комплексов. 

3. Наглядность; 

4. Динамичность; 

5. Дифференциация: 

- учѐт возрастных особенностей; 

- учѐт по половому различию; 

- создание благоприятной среды для усвоения норм и правил здорового образа жизни 

каждого ребенка. 

 

Отличительная особенность программы 

В отличие от существующих программ по ритмической гимнастике, перечисленных 

выше, данная технология предусматривает использование преимущественно гимнастических 

упражнений танцевального характера. Предлагаемые комплексы достаточно интенсивны и 

призваны давать высокую физическую нагрузку на организм занимающихся. 

 

Условия реализации программы 

 

Перечень учебно – методического обеспечения 

 

Спортивное оборудование: 

 

1. Спортивный зал; 

2. Спортивные коврики по количеству детей; 

3. Гимнастические маты; 



4. Степ-платформы по количеству детей; 

5. Фитбол мячи по количеству детей. 

 

Вспомогательное оборудование: 

 

1. Музыкальный центр; 

2. Аудио-файлы для музыкального оформления занятий; 

3. Комплексы упражнений; 

4. Костюмы для выступлений; 

5. Вспомогательное оборудование для оснащения мест хранения спортивного инвентаря. 

 

Основная форма организации: 

 образовательная деятельность в физкультурном зале. 
 Режим образовательной деятельности – 1 раза в неделю (среда) 

 Длительность образовательной деятельности не более 45 минут. 

Срок реализации: 2 года 

Организационно-методические формы обучения: 

Формы обучения включают приведѐнную ниже последовательность освоения материала: 

1) упражнения (повторение однотипных движений, возможно образование серий из этих 

движений); 

2) соединения (последовательное выполнение различных упражнений); 

3) комбинация (состоит из нескольких соединений, выполняемых в одну и другую 

сторону); 

4) части комплекса (определѐнное количество комбинаций); 

5) комплекс упражнений. 

 

Ожидаемые результаты и формы их проверки 

Предполагаемый результат: 

 владеет танцевальными комбинациями и упражнениями; 
 знает связки и блоки с использованием основных движений в танцевальном стиле; 

 владеет техникой основных базовых танцевальных шагов; 

 самостоятельно изменяет движения в соответствии со сменой темпа музыки; 

 развита координации движений рук и ног, быстрота реакции. 

 

Формы подведения итогов: 

Показательные выступления совместно с родительским клубом «Здоровая семья» 2 раза в 

год (декабрь, май). 

диагностика - 2 раза в год (сентябрь , май) 
 

№
  
п

/п
 

Ф
И

О
 

в
л
ад

ее
т 

к
о
м

б
и

н
ац

и
я
м

и
 и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

 и
 н

а 
ф

и
тб

о
л
ах

 

в
л
ад

ее
т 

к
о
м

б
и

н
ац

и
я
м

и
 и

 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
м

и
 н

а 
ст

еп
- 

п
л
ат

ф
о
р
м

ах
. 

зн
ае

т 
св

я
зк

и
 и

 б
л
о
к
и

 с
 

и
сп

о
л
ьз

о
в
ан

и
ем

 о
сн

о
в
н

ы
х
 

д
в
и

ж
ен

и
й

 в
 т

ан
ц

ев
ал

ь
н

о
й

 

аэ
р
о
б

и
к
е.

 

в
л
ад

ее
т 

те
х
н

и
к
о
й

 о
сн

о
в
н

ы
х
 

д
в
и

ж
ен

и
й

 к
л
ас

си
ч
ес

к
о

й
 

аэ
р
о
б

и
к
и

 

са
м

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
 и

зм
ен

я
ет

 

д
в
и

ж
ен

и
я
 в

 с
о

о
тв

ет
ст

в
и

и
 с

о
 

см
ен

о
й

 т
ем

п
а 

м
у
зы

к
и

 

р
аз

в
и

та
 к

о
о
р
д

и
н

ац
и

я
 

д
в
и

ж
ен

и
й

 р
у
к
 и

 н
о
г,

 

б
ы

ст
р
о
та

 р
еа

к
ц

и
и

 

р
аз

в
и

то
 ч

у
в
ст

в
о
 р

и
тм

а 
и

 

р
ав

н
о
в
ес

и
я
 

В
се

г
о

 б
а
л

л
о
в

 

У
р

о
в

ен
ь

 у
св

о
ен

и
я

 



 

Оценка уровня развития: 

3балла: ребенок при показе правильно выполняет упражнения, знает их 

последовательность; движения четкие и правильные; движения рук и ног 

скоординированы; развито чувство равновесия; изменяет движения в соответствии со 

сменой темпа музыки; проявляет самостоятельность и творчество (эмоции) при 

выполнении упражнений; 

 

2 балла: ребенок требует повтора показа упражнений несколько раз, делает ошибки в 

последовательности упражнений; движения недостаточно четкие; делает ошибки в 

координации рук и ног; иногда теряет чувство равновесия; иногда изменяет движения в 

соответствии со сменой темпа музыки; иногда проявляет самостоятельность и творчество 

(эмоции) при выполнении упражнений; 

 

1 балл: ребенок выполняет движения только с помощью взрослого; координация движений 

рук и ног нарушена; не развито чувство равновесия; не изменяет движения в соответствии 

со сменой темпа музыки; не проявляет самостоятельность и творчество (эмоции) при 

выполнении упражнений; 

 

Ранжирование успехов воспитанников: 

 высокий уровень: 21 - 18 баллов 

 средний уровень: 17 - 11 баллов 

 низкий уровень: 10 - 7 баллов



Учебный план 
Месяц Комплекс упражнений 

Октябрь Комплекс №1 
Ноябрь Комплекс № 2 

Декабрь Комплекс №3 

Январь Комплекс № 4 

Февраль Комплекс № 5 

Март Комплекс № 6 

Апрель Комплекс № 7 

Май Комплекс № 8 
 

Ожидаемые результаты: 

- укрепилось здоровье детей; 
- у них сформировалось устойчивое равновесие, улучшилась 

координация движений; 

- повысились физические качества; 
- сформировался устойчивый интерес к занятиям степ-аэробикой. 

 

Мониторинг освоения программы дополнительного образования 

 

Упражнения для диагностики физического развития 

Тесты по определению скоростно–силовых качеств 

Бросок набивного мяча. (1 кг.) двумя руками из – за головы из 

исходного положения стоя. 
Испытание проводится на ровной площадке длинной не менее 10 м. ребенок встает у 

контрольной линии разметки и бросает мяч из – за головы двумя руками вперед из исходного 

положения стоя, одна нога впереди, другая сзади или ноги врозь. При броске ступни должны 

сохранять контакт с землей. Допускается движение вслед за произведенным броском. Делаются 

3 попытки. Засчитывается лучший результат. 

Прыжок в длину с места. 

Обследование прыжков в длину с места можно проводить на участке детского сада в 

теплое время , а в помещении в холодное время года. Прыжок выполняется в заполненную 

песком яму для прыжков или на взрыхленный грунт (площадью 1x2 метра). При 

неблагоприятных погодных условиях прыжки можно проводить в физкультурном зале, для этого 

может быть использована физкультурная дорожка. 

Ребенку предлагают, отталкиваясь двумя ногами, с интенсивным взмахом рук, от 

размеченной линии отталкивания на максимальное для него расстояние и приземляться на обе 

ноги. При приземлении нельзя опираться позади руками. Измеряется расстояние между линией 

отталкивания и отпечатком ног (по пяткам) при приземлении (в см.). Делаются 3 попытки. 

Засчитывается лучшая из попыток. 

Тесты по определению быстроты Бег на 

дистанцию 30 метров. 



Задание проводится на беговой дорожке (длина не менее 40 м, шири на 3 м). На дорожке 

отмечаются линия старта и линия финиша. Тестирование проводят двое взрослых; один 

находится с флажком на линии старта, второй (с секундомером) — на линии финиша. За линией 

финиша на расстоянии 5 — 7 м ставится яркий ориентир. По команде воспитателя «внимание» 

ребенок подходит к линии старта и принимает стартовую позу. Затем следует  команда «марш» 

— взмах флажком (он должен даваться сбоку от ребенка). В это время воспитатель, стоящий на 

линии финиша, включает секундомер. Во время короткого отдыха (3 — 5 мин) проводится 

спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. 

Предлагаются две попытки, фиксируется лучший результат. Внимание! 

Во время бега не следует торопить ребенка, корректировать его бег. 

Челночный бег 3 × 10 метров. 

Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «марш» (в этот момент воспитатель 

включает секундомер) трехкратно преодолевает 10- метровую дистанцию, на которой по прямой 

линии расположены кубики (5 шт.). Ребенок обегает каждый кубик, не задевая его. 

Фиксируется общее время бега. 

Тесты по определению ловкости Прыжки через 

скакалку. 

Принимается исходное положение: ноги вместе, руки внизу, в руках скакалка. Затем 

ребенок прыгает вперед через скакалку. Воспитатель считает количество прыжков. 

Делаются две попытки, засчитывается лучший результат. 

Внимание! Важно правильно подобрать скакалку для каждого ребенка. Если скакалка 

выбрана правильно, то когда ребенок встает обеими ногами на середину скакалки и натягивает 

ее, концы скакалки достают до подмышек. 

Тест по определению силовой выносливости Подъем туловища 

в сед (за 30 секунд). 

Ребенок лежит на гимнастическом мате, на спине, скрестив руки на груди. По команде 

«начали» ребенок поднимается, не сгибая колен (воспитатель слегка придерживает колени 

ребенка, сидя на мате рядом с ним), садится и вновь ложится. Воспитатель считает количество 

подъемов. Тест считается правильно выполненным, если ребенок при подъеме не коснулся 

локтями мата, а спина и колени оставались прямыми. 

Из двух попыток засчитывается лучший результат. 

Упражнения для диагностики психического развития 

1. Методика «Найди отличие». 

Цель: Определить уровень произвольного внимания. 

Задание: необходимо внимательно посмотреть на две пары картинок и отметить, чем они 

отличаются. Всего отличительных признаков в первой паре картинок 10, во второй – 7. 

Следовательно, ребенок максимально может набрать за этот тест 17 баллов. Время на 

выполнение этого задания – 4 минуты. 



Интерпретация: 16-17баллов – высокий уровень; 4-7 баллов – ниже среднего; 13-15 

баллов – выше среднего; 8-12 баллов – средний уровень; 0-3 балла – низкий уровень. 

2. Методика «Образная память». 

Цель. Выявить уровень развития образной памяти. 

Задание.В качестве единицы объѐма памяти принимается образ (изображение предмет, 

геометрическая фигура, символ). Испытуемому предлагается за 20 сек. запомнить максимальное 

количество образов из предъявляемой таблицы. Затем, в течение одной минуты он должен 

воспроизвести запомнившееся. 

Инструкция: «Сейчас я покажу Вам таблицу с рисунками. Постарайтесь запомнить как 

можно больше нарисованного. После того, как я уберу таблицу, назовите все, что успели 

запомнить. Время предъявления таблицы – 20 секунд. 

Интерпретация. Подсчитывается количество правильно воспроизведѐнных образов. В 

норме – это 6 и более правильных ответов. 

5 баллов – ребѐнок запомнил 14-16 картинок; 4 

балла – ребѐнок запомнил 10-13 картинок; 3 балла – 

ребѐнок запомнил 7-9 картинок; 

2 балла –ребѐнок запомнил 3-6 картинок; 1 балл 

– ребѐнок запомнил 1-3 картинки; 

0 баллов – ребѐнок не запомнил ни одной картинки. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение. Комплексы упражнений. 

Октябрь – Комплекс № 1. 
В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены 

степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, 

уловить темп движения, соответственно настроиться). 

2. Ходьба на степе. 
3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с 

правой ноги, бодро работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперѐд со степа. 

5. Ходьба на степе; руки поочерѐдно движутся вперѐд, вверх, вперѐд, 

вниз. 
Основная часть. 

1. Шаги со степа на степ. Руки в стороны, руки к плечам, в стороны. 
2. Ходьба на степе, руки к плечам, локти отведены в стороны. Круговые 

движения согнутыми руками вперѐд и назад. 

3. Ходьба на степе, руки внизу вдоль туловища, плечи верх, плечи назад, 

плечи вниз. 

4. И.п.: стойка на степе, правая рука на пояс, левая вниз. 

1 – шаг правой ногой в сторону со степа; левая рука через сторону вверх; 

2 – приставить левую ногу к правой, левую руку вниз; 

3 – правую руку вниз, левой ногой встать на степ; 

4 – левую руку на пояс, приставить правую ногу к левой; 
5 – 8 – то же, что на счѐт 1 – 4, но в другую сторону. 

5. Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал, 

тому отдаѐт бубен): 
«Бубен, бубен, долгий нос, 

Почѐм в городе  овѐс?» Две 

копейки с пятаком, Овса Ваня 

не купил, 

Только лошадь утопил 



Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками! 

6. После игры, дети садятся на ковѐр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 

 

Ноябрь – Комплекс № 2. 

В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы. Под бодрую 

ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте 

поднять обе руки вперѐд и вверх; при этом голову приподнять; 

вернуться в и.п. (5 раз). 

2. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны 

с поворотом туловища вправо-влево (5 раз). 

3. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа 

назад (вперѐд), одновременно опуская и поднимая плечи. 

4. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз). 

(Всѐ повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия). 

Основная часть. 

1. И.п.: шаг со степа правой ногой, левая на степе. 
1 – поворот туловища направо, правую руку в сторону ладонью кверху; 

2 – вернуться в и.п.; 

3– 4 – тоже в другую сторону. 

2. Стоя на коленях на степе, руки в стороны. 
1 – прогибаясь и поворачивая туловище направо, пальцами левой руки коснуться 

пяток; 

2 – и.п.; 

3 – 4 – то же в другую сторону. 

3. И.п.: сидя, руками держаться за края степа. 

1 – 2 – поднять тело и прогнуться; 

3 – 4 – вернуться в и.п. 
4. И.п.: сидя на степе, ноги врозь, руки согнуты и сплетены перед грудью 

(пальцами левой руки обхватить правый локоть, а пальцами правой руки – 

левый локоть). 
1 – 3 – три пружинистых наклона вперѐд, стараясь коснуться предплечьями 

пола как можно дальше, ноги в коленях не сгибать; 4 – вернуться в и.п. 

5. Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра 

упражняет детей в равновесии – ведущий – «иголка», все остальные – 
«нитка», дети бегут змейкой по залу, с окончанием музыки разбегаются на свои степы 

и стоят на одной ноге – «Стойкий оловянный солдатик»). 

6. После игры, дети садятся на ковѐр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 
 

Декабрь – Комплекс № 3. 



В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую ритмичную 

музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 

2. Ходьба с перешагиванием через степы. 
Основная часть. 

1. И.п.: упор присев на степе. 
1 – 2 – ноги поочерѐдно (правую, затем левую) отставить назад, упор лежа; 

3 – 4 – поочерѐдно сгибая ноги, вернуться в и.п. Руки должны быть прямыми, 

плечи не опускать. 

2. И.п.: упор присев на правой ноге на степе, левую – назад на носок. 

1 – 4 – пружинить на ноге; 
5 – подтянуть левую ногу к степ-платформе, поднять руки верх, 

потянуться. То же левой ногой. 

3. Шаг правой ногой на степ, левой выполнить мах назад. 
4. Шаг правой ногой на степ, левую подтянуть как можно выше к груди, 

затем поменять ногу. 

5. Подвижная игра для профилактики плоскостопия (игровые действия 

выполняются в соответствии с текстом) 
Вылез мишка из берлоги, 

Разминает мишка ноги. 

На носочках он пошѐл И 

на пяточках потом. На 

качелях покачался, 

И к лисичке он подкрался: 

«Ты куда бежишь, лисица? 

Солнце село, спать пора, 

Хорошо, что есть нора!» (каждый ребѐнок бежит в свою норку – на свой 

степ). 

6. После игры, дети садятся на ковѐр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 
 

Январь – Комплекс № 4. 

В хорошо проветренном зале на полу в шахматном порядке разложены 

степы. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Ходьба обычная на месте. (Дети должны почувствовать музыку, 

уловить темп движения, соответственно настроиться). 

2. Ходьба на степе. 
3. Сделать приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, с 

правой ноги, бодро работая руками. 

4. Приставной шаг назад со степа, вперѐд со степа. 



5.  Ходьба на степе; руки поочерѐдно движутся вперѐд, вверх, вперѐд, 

вниз. 

Основная часть. 

1. Ходьба на степе. Руки рисуют поочерѐдно большие круги вдоль 

туловища, пальцы сжаты в кулаки. 

2. Шаг на степ – со степа. Кисти рук поочерѐдно рисуют маленькие круги 

вдоль туловища. (№ 1-2 - повторить 3 раза). 

3. Приставной шаг на степе вправо – влево. Одновременно прямые руки 

поднимаются вперѐд – опускаются вниз. 

4. Приставной шаг на степе вправо – влево с полуприседанием (шаг – 

присесть). Кисти рук, согнутых в локтях, идут к плечам, затем вниз. 

5. Ходьба на степе с высоким подниманием колен. Одновременно 

выполняются хлопки прямыми руками перед собой и за спиной. 

6. Шаг на степ – со степа с хлопками прямыми руками перед собой и за 

спиной. (№ 3,4,5,6 – повторить 3 раза). 

7. Подвижная игра «Цирковые лошади». Круг из степов – это цирковая 
арена. Дети идут вокруг степов, высоко поднимая колени («как лошади 

в цирке»), затем по сигналу переходят на бег с высоким подниманием 

колен, потом на ходьбу и по остановке музыки занимают степ 
(«стойло»). Степов должно быть на 2 – 3 меньше, чем участников 

игры. 

8. После игры, дети садятся на ковѐр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 
 

Февраль – Комплекс № 5. 

В хорошо проветренном зале на полу вдоль стены расположены степы. Под бодрую 

ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

2. И.п.: стоя на степе боком, руки опущены. Во время ходьбы на месте 

поднять обе руки вперѐд и вверх; при этом голову приподнять; 

вернуться в и.п. (5 раз). 

3. Шагая на степе, из положения руки за головой разводить их в стороны 

с поворотом туловища вправо-влево (5 раз). 

4. Встать на степах друг за другом («паровозиком»). Сделать шаг со степа 

назад (вперѐд), одновременно опуская и поднимая плечи. 

5. Повернуться кругом, повторить то же (по 6 раз). 
(Всѐ повторить 3 раза и переставить степы для основной части занятия). 

Основная часть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе обхватывать правой рукой левое 

плечо, левой рукой – правое плечо, затем разводить руки в стороны и 

снова обхватывать плечи (5 – 6 раз). 

2. Шаг на степ со степа; одновременно энергично разгибать вперѐд 
согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки). Отводить руки назад и 

выпрямлять в стороны из положения – руки перед грудью. 



3. Одновременно с ходьбой на степе делать прямыми руками круговые 

движения вперѐд и назад попеременно и вместе (5 раз). 

4. Шаг со степа на степ чередовать с поворотом корпуса вправо и влево, 

руки на поясе (5 – 6 раз). (№ 1,2,3,4 повторить 2 раза). 

5. Сидя на степе, опираясь сзади руками, поднимать и опускать 

вытянутые ноги (5 – 6 раз). 

6. Сидя на степе, скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, 

касаясь его лбом (можно помогать себе руками). 

7. Стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе руками. 

8. Шаг со степа вправо, влево. (№5,6,7,8 повторить 2 раза). 
9. Подвижная игра «Физкульт-ура!». Дети переносят степы для игры в 

разные места, расположив их в две шеренги по разные стороны зала. 

На одной стороне на один степ меньше. Самостоятельно становятся 

туда, где степов больше, по два человека на степ. Это линия старта. 

На противоположной стороне – финиш. Дети говорят: 
Спорт, ребята, очень нужен. Мы со 

спортом крепко дружим, Спорт – 

помощник! 

Спорт – здоровье! 

Спорт – игра! 

Физкульт-ура! 

С окончанием слов участники игры бегут на перегонки на 

противоположную сторону. Проигрывают те, кто не успел занять степ. 

Побеждают те, кто в числе первых занимает степ. 

10. После игры, дети садятся на ковѐр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 

 

Март – Комплекс № 6. 

В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую ритмичную 

музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

3. Ходьба и бег змейкой вокруг степов. 

4. Ходьба с перешагиванием через степы. 
Основная часть. 

1. И.п.:Стоя на степе, руки опущены вниз. Одновременно с ходьбой на 

месте раскачивать руки вперѐд-назад с хлопками спереди и сзади (5 

раз). 

2. И.п.: основная стойка на степе. Шаг вправо со степа, руки в стороны, 

вернуться в исходное положение; то же влево (по 5 раз). 

3. И.п.: стоя на степе, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз. 

Повороты вправо и влево со свободными движениями рук (5 – 6 раз). 

4. И.п.: стоя на коленях на степе, садиться и вставать, не помогая себе 

руками (5 – 6 раз). 



5. Сидя на степе скрестив ноги, наклоняться к правому и левому колену, 

касаясь его лбом. 

6. И.п.: основная стойка на степе. Взмахивать прямой ногой вперѐд, 

делать под ногой хлопок. (5 – 6 раз). 

7. Прыжки на степ и со степа чередуются с ходьбой. 

8. Подвижная игра «Скворечники». Занимать место (только в своѐм) 

скворечнике (степе), можно по сигналу «Скворцы прилетели!». 

Вылетать из скворечника надо по сигналу «Скворцы летят!». Тот, 

кто займѐт степ последним, считается проигравшим. 

9. После игры, дети садятся на ковѐр и проводятся упражнения на 

расслабление и дыхание. 

 
Апрель – Комплекс № 7. 

В хорошо проветренном зале степы расположены в хаотичном порядке. Под бодрую ритмичную 

музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе выпрямить руки вверх, разжимая 

кулаки, посмотреть на них; руки к плечам, кисти сжать в кулаки. 

2. Шаг на степ – со степа, бодро работая руками. 

3. Одновременно с ходьбой на степе раскачивать руки вперѐд-назад с 

хлопками спереди и сзади. 

4. Ходьба на степе, поворачиваясь вокруг себя со свободными 

движениями рук. (В одну и другую сторону). 

Основная часть. 

1. Одновременно с ходьбой на степе скрестить согнутые руки перед 

собой, хлопнуть одновременно левой кистью по правому плечу, а 

правой – по левому плечу. 

2. Шаг со степа в сторону, чередуются с приседанием, поднимая руки 

вперѐд. 

3. Одновременно с ходьбой на степе поднять руки через стороны вверх и 

хлопнуть над головой. 

4. Шаг со степа на степ, поднимая и опуская плечи. 
5. Сидя на степе, скрестив ноги, руки на поясе. Наклониться вправо, 

влево. 

6. И.п.: то же. Взмахнув руками вперѐд, быстро встать, вернуться в и.п. 
7. Стоя на коленях на степе, руки на поясе; опуститься на пятки, руки в 

стороны, вернуться в и.п. 

8. Ходьба на степе, бодро работая руками. 
9. Подвижная игра «Бубен» (у кого бубен, тот ловишка, кого поймал, 

тому отдаѐт бубен): 
«Бубен, бубен, долгий нос, 

Почѐм в городе  овѐс?» Две 

копейки с пятаком, Овса Ваня 

не купил, 



Только лошадь утопил 

Бубен, бубен, беги за нами, хватай руками! 

10. После игры, дети садятся на ковѐр и проводятся упражнения на расслабление и дыхание. 

 

 

 

Май– Комплекс № 8. 

В хорошо проветренном зале степы разложены в три ряда. Под бодрую ритмичную музыку дети входят в зал и становятся позади степов. 

Подготовительная часть. 

1. Наклон головы вправо-влево. 

2. Поднимание плеч вверх-вниз. 

3. Ходьба обычная на месте, на степе. 

4. Приставной шаг вперѐд со степа на пол и обратно на степ. 

5. Приставной шаг назад. 
6. Приставной шаг вправо (влево) со степа, вернуться в и.п. 

 
Основная часть. 

1. Правую ногу в сторону, за степ; правую руку в сторону. Левую ногу в сторону, левую руку в сторону. Вернуться в 

и.п. 

2. Правую (левую) ногу вперѐд перед степом поставить на носок, правую (левую) руку резко вытянуть вперѐд. 

Вернуться в и.п. 

3. То же вправо-влево от степа. Назад от степа. 
4. Правую (левую) ногу поставить резко вперѐд; вправо (влево); назад и вернуться в и.п. 

5. Нарисовать правой (левой) ногой полукруг вокруг степа; вернуться в и.п. 

6. Приставной шаг на степе в полуприседанием. 
7. Подвижная игра «Иголка, нитка и стойкий оловянный солдатик» (игра упражняет детей в равновесии – ведущий – 

«иголка», все остальные – 
«нитка», дети бегут змейкой по залу, с окончанием музыки разбегаются на свои степы и стоят на одной ноге – «Стойкий оловянный 

солдатик»). 

8. После игры, дети садятся на ковѐр и проводятся упражнения на расслабление и дыхании



ИСПОЛЬЗУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА: 

 

1. Ритмическая гимнастика (методическое пособие) Н.В. Казакевич, Е.Г. Сайкина, Ж.Е. 

Фирилева/ Издательство «Познание», 2001г. 

2. Лечебно-профилактический танец «ФИТНЕС-ДАНС» Ж.Е.Фирилева, Е.Г.Сайкина/ 

Издательство «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2007г. 

3. Оздоровительно-развивающая программа по танцевально-игровой гимнастике «Са-Фи- 

Дансе». Ж.Е.Фирилева, Е.Г.Сайкина/ Издательство «ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2007г. 

4. Двигательный игротренинг для дошкольников. Овчинникова Т.С. Потапчук А.А. – 

СПб.: Речь; М.: Сфера, 2009г. 

5. Фитбол-гимнастика в дошкольном возрасте. Потапчук А.А. Лукина Г.Г. СПб., 1999г. 

6. Белостоцкая Е,Н., Виноградова Т.Ф, Теличи В.И. Гигиенические основы воспитания 

детей от 3-х до 7 лет: В кн. для работников дошкольных учреждений. – М. 1987. 

7. Бекина С.И., Музыка и движение: Упражнения, игры и пляски для детей 5-6 лет. – М., 

1983. 

8. Боброва Г.И.: Искусство Грации., - СП. «Детская литература», 1986. 

9. Васильева М.А., Гербова В.В., Комарова Т.С, Программа воспитания и обучения в 

детском саду. – М.:Мозаика – Синтез. 2005. 

10. Гусева Т.А. «Вырастай – ка!»: Гармоническая, спортивная, игровая гимнастика: - 

Тобольск., 2004. 

11. Кряж В.Н., Конорова Е.В., Ротес Т.Т..6 Гимнастика. Ритм. Пластика. – Минск. 1997г. 

12. Конорова Е.В. Ритмика. – М., 1987г. 

13. Конорова Е.В. Методическое пособие по ритмике. – М., 1982г. 

14. Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с детьми 5-6 лет. – М., 1988г. 

15. Семенова Л.И., Ильина Л.Ю., Рожкова Н.В.. Ритмическая гимнастика в детском саду., 

ПиПФК, - 1995г. 

16. Яковлева Л.В., Юдина Р.А.. Физическое развитие и здоровье детей 3-7 лет; Пособие для 

педагогов дошкольных учреждений: В 3ч. – М, Владос, Программа «Старт» , 2003



                                                                                                              Приложение №1 

                                                                Общая структура образовательной деятельности 

Ч
а
ст

ь
 

за
н

я
т
и

я
 Направленность и 

продолжительность 

части занятия 

Основные 

упражнения 

Указания 
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1.Разминка 5-10 мин. Повороты головы, наклоны, круговые движения плечами, 

выставление ноги на носок, движение стопой; 

полуприседы, выпады, движение туловищем, варианты 

шагов на месте и с 
перемещениями в сочетании с движениями руками. 

Рекомендуется использовать низкий или средний 

темп движений, с небольшой амплитудой; 

Стретчинг- упражнения 

на растяжку. 

Растягивание мышц голени, передней и задней 

поверхности бедра, поясницы. 

Выполнять в медленном и среднем темпе в положении 

стоя, с опорой руками о бѐдра, без использования 

махов и пружинящих 
движений. 
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 2.Аэробная часть 

20-25 мин. 

Базовые элементы и усложнения движений, варианты 
ходьбы, танцевальные комбинации, бег, прыжки в 

сочетании с движениями рук. 

Разучивание танцевальных соединений в 
среднем темпе на месте и с передвижениями с 

постепенным увеличением нагрузки, амплитуды и 

интенсивности движений. 
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«Заминка» и 
«релаксация» 

2-5 мин. 

Растягивание мышц передней, задней и внутренней 

поверхностей бедра, голеней, мышц груди, рук и 

плечевого пояса. 

В разных исходных положениях, медленно, с фиксацией 

поз и последующим расслаблением. 
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