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I. Целевой раздел Программы. 

1.1.  Пояснительная записка. 

Аэробика - одна из форм массовой физической культуры с регулируемой 

нагрузкой. Выполняется под музыку и является видом активного отдыха. Аэробика для 

дошкольников, на сегодняшний день, имеет важное значение. Современные дети 

большую часть времени проводят в статическом положении — за столами, телевизорами, 

компьютерами. Это вызывает утомление определенных мышечных групп, что влечет 

за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, ожирение и излишний вес, 

плоскостопие, задержку возрастного развития основных физических качеств — быстроты, 

ловкости, координации движений, выносливости, гибкости и силы.  

Одна из приоритетных задач, стоящих перед педагогическим коллективом детского 

сада — организовать двигательный режим ребенка таким образом, чтобы максимально 

утолить его «двигательный голод» и одним из методов эффективного решения проблемы 

является аэробика для дошкольников. 

 Систематические занятия аэробикой способствуют формированию координации 

движений, развивают у детей гибкость, пластичность, умение владеть своим телом и легко 

управлять им в движении. Музыкальные ритмы, сопровождающие комплексы аэробики 

для дошкольников, способствуют созданию атмосферы эмоционального комфорта, 

эмоциональной отзывчивости, раскрепощенности, самостоятельности и творческой 

активности малышей.  

Аэробика для дошкольников является эффективным оздоровительным средством.  

Во время движений под музыку у детей регулируются процессы возбуждения 

и торможения в центральной нервной системе, стимулируется память и внимание, 

нормализуются эмоционально-волевые процессы.  

Программа разработана на основе программы "Фитнес в детском саду: Программа 

и конспекты занятий с детьми 5-7 лет. Авторы: Рыбкина О.Н., Морозова Л.Д. 

Издательство АРКТИ, 2016 г." 

При разработке Программы учитывались следующие нормативные документы:  

• Федеральный закон РФ «Об образовании в Российской Федерации».  

Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ (Редакция 

от 08.12.2020 г (с изм. и доп., вступ. в силу с 01.01.2021)).  

• Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 октября 2013 г. № 1155 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта дошкольного 

образования» (зарегистрировано в Минюсте РФ 14 ноября 2013 г., № 30384).  

• Постановления Правительства РФ от 15 сентября 2020 г. № 1441 «Об утверждении 

Правил оказания платных образовательных услуг»;  

• Санитарно - эпидемиологические правила и нормативы СанПин 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи» (Утвержден постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. №28). 

• Постановление Правительства Российской Федерации от 5 августа 2013 г. № 662 

«Об осуществлении мониторинга системы образования».  

• Устав муниципального дошкольного образовательного учреждения «Детский сад 

№341 Дзержинского района Волгограда» 

Программа рассчитана на 1 год обучения – группа от 4 до 6 лет. 
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1.1.1. Цели и задачи Программы. 

Цель: способствовать повышению уровня тренированности и 

физического развития организма через систему занятий аэробикой и другими 

видами фитнеса, укрепляя здоровье детей.  

Задачи: 

 способствовать укреплению здоровья детей путем повышения 

выносливости и тренированности сердечно-сосудистой, респираторной 

систем, развития и укрепления опорно-двигательного аппарата; 

 познакомить детей с базовыми шагами и движениями аэробики;  

 развивать чувство ритма, темпа, музыкальность;  

 совершенствовать технику движений в целом;  

 воспитывать организованность, аккуратность во внешнем виде, 

поведении и движениях, дружелюбное отношение к товарищам, чувство 

уважения к чужим успехам и способность к взаимопомощи. 

 способствовать развитию позитивной самооценки, уверенности в себе, 

инициативности, смелости, фантазии; 

 развивать интерес к занятию фитнесом, формируя привычку и 

потребность детей вести активный образ жизни. 

 

1.1.2. Принципы и подходы к формированию программы. 

Программа опирается на научные принципы ее  построения, что 

учитывается при организации образовательного процесса: 

 Принцип систематичности и последовательности. Для полноценного 

физического совершенства необходимо соблюдение системности, 

непрерывности всего материала и повторение его на последующих занятиях. 

 Принцип развивающего образования, целью которого является развитие 

ребенка. Развивающий характер образования реализуется через деятельность 

каждого ребенка в зоне его ближайшего развития. 

 Принцип оздоровительной направленности. При проведении занятий 

необходимо учитывать возраст детей, их физическую подготовку и 

обеспечить рациональную двигательную нагрузку. 

 Принцип доступности и индивидуализации. Планируя занятия, 

необходимо учитывать индивидуальные особенности каждого ребёнка, его 

интересы и возможности. 

 Принцип гуманизации. Все занятия строятся на основе комфортности, 

доверительного общения с взрослым и сверстниками. 

 Принцип творческой направленности, результатом, которого является 

самостоятельное создание ребёнком новых движений, основанных на 

использовании его двигательного опыта. 
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 Принцип наглядности. Принцип тесно связан с осознанностью: то, что 

осмысливается ребёнком при словесном задании, проверяется практикой, 

воспроизведением движения, в котором двигательные ощущения играют 

важную роль. 

 

1.1.3. Возрастные особенности физического развития детей 4-6 лет. 

На четвертом году жизни ребенок владеет большим объемом 

двигательных навыков; способен совершать более сложные действия, 

соблюдая определенную последовательность. Детей характеризует большая 

осознанность восприятия показа движений и словесного пояснения, что 

положительно сказывается на качестве выполнения упражнений. 

Формирование двигательных навыков и умений продолжается на основе 

подражания. Однако у них отмечается еще недостаточная слаженность в 

работе разнообразных мышечных групп. У ребенка возрастает стремление 

действовать самостоятельно, в то же время его внимание неустойчиво, он 

отвлекается и часто переходит от одного вида деятельности к другому. 

К концу 4-го года у ребенка уже имеется довольно большой и прочный 

запас разнообразных движений и их сочетаний, который обусловливает 

свободу самостоятельных действий и уверенность в себе. 

На пятом году жизни движения ребенка становятся более уверенными и 

координированными. Внимание приобретает все более устойчивый характер; 

совершенствуется зрительное, слуховое и осязательное восприятие; 

развивается целенаправленное запоминание. Дети владеют в общих чертах 

всеми видами основных движений, уже способны различать разные виды 

движений, выделять их элементы. Развивается способность воспринимать, 

представлять, анализировать и оценивать последовательность и качество 

своих действий. У них появляется интерес к результатам движения, 

потребность выполнять его в соответствии с образцом. У детей возникает 

потребность в двигательных импровизациях. Растущее двигательное 

воображение становится в этом возрасте одним из стимулов обогащения 

моторики детей разнообразными способами действий. Создаются условия 

для формирования дружеских отношений между детьми, проявления 

взаимопомощи и т.п. 

Дальнейшее совершенствование двигательных умений и навыков 

обусловлено уровнем развития тех физических качеств, без которых они не 

могут проявляться достаточно правильно и эффективно. Развитие 

физических качеств происходит под влиянием постоянных упражнений. В 

результате расширяются и обогащаются двигательные возможности детей, 

возрастают их физические силы. Возникает психологическая готовность к 
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выполнению сложных двигательных действий и проявлению определенных 

волевых усилий. Игровые мотивы детской деятельности сохраняют свое 

значение. Наряду с игрой побудительным мотивом двигательной 

деятельности выступает мотив усвоения новых умений и навыков, 

закрепление их. В результате закладываются прочные основы школы 

движений, повышения работоспособности и физической подготовленности. 

 

1.2. Планируемые результаты освоения программы. 

1.2.1. Целевые ориентиры. 

Основными результатами обучения воспитанников по программе «Актив - 

бэби» являются: 

 Снижение заболеваемости. 

 Улучшение состояния здоровья. 

 Рост показателей уровня физической подготовленности. 

 Овладение базовыми элементами аэробики и сопутствующими 

знаниями. 

 Формирование положительной мотивации к совместной физической 

активности, соблюдая нормы и правила. 

 

1.2.2. Cистема оценки результатов освоения программы. 

При реализации программы целесообразно проводить оценку 

индивидуального развития детей. Такая оценка производится в рамках 

педагогического мониторинга (оценки индивидуального развития детей 

дошкольного возраста, связанной с оценкой эффективности педагогических 

действий и лежащей в основе их дальнейшего планирования). Результаты 

педагогического мониторинга могут использоваться исключительно для 

решения следующих образовательных задач: 

- индивидуализации образования; 

- оптимизации работы с группой детей; 

Мониторинг результативности программы проводится два раза в год, 

для выявления начального уровня умений и навыков обучающихся по 

программе и с целью освоения программы. 

Организуются следующие формы подведения итогов реализации 

Программы: 

- выступления детей на праздниках и соревнованиях в детском саду; 

- открытое занятие.  
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II. Содержательный раздел Программы. 

2.1. Задачи и содержание образовательной деятельности по физическому 

развитию детей 4-6 лет. 

Структура занятия 

Части 

занятия 

Структурный 

элемент занятия 
Задачи Время 

В
в
о

д
н

ая
 ч

ас
ть

 

Вступление Создать позитивное рабочее  

настроения. Проконтролировать 

готовность группы к занятию 

1 – 2 

мин. 

Разминка (warm 

up) 

Подготовить организм к 

интенсивной нагрузке (постепенное 

увеличение частоты сердечных 

сокращений, повышение 

температуры тела – разогревание 

мышц) и профилактика 

травматизма и переутомления.  

3 - 5 

мин. 

Динамический 

(предварительный) 

стретчинг 

(pre - stretch) 

Немного растянуть разогретые 

мышцы, чтобы подготовить их к 

интенсивной и амплитудной 

работе, без риска получения 

травмы.  

1,5 – 2  

мин. 

О
сн

о
в
н

ая
 ч

ас
ть

 

Аэробная часть 

(Aerobic training) 

1. Тренировка сердечно – 

сосудистой, дыхательной систем; 

повышение интенсивности 

метаболизма; укрепление мышц, 

суставов, связок. 

2. Работа над улучшением пластики, 

координации движений. 

3. Снятие психического 

напряжения, 

психоэмоциональный подъем. 

4. Достижение образовательных 

целей 

13 – 15 

мин. 

Заминка (cool doun) Постепенное снижение частоты 

сердечных сокращений. 

1,5 – 2 

мин. 

 

З
ак

л
ю

ч
и

те
л
ьн

ая
 

ч
ас

ть
 

 

Стретчинг (post 

stratch) 

Развитие гибкости. 

Увеличение интенсивности обмена 

веществ в мышцах. 

Предотвращение болевых 

ощущений в мышцах после 

тренировки. 

2 мин. 

Подвижная  игра   5 мин. 
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2.2. Формы, способы, методы и средства реализации Программы с 

учетом возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников  

4-6 лет. 

 

Форма  

занятий 

 

Приёмы 

 

Средства 

 

Методы 

-групповая; 

-традиционная. 

 

- игровые; 

-переключения    

с одной  

деятельности  

на другую; 

- поощрения. 

 

-общеразвивающие  

упражнения; 

-общеукрепляющие  

упражнения в  

положении 

 стоя, сидя, лёжа,  

направленные на  

укрепление  

мышц спины, 

плечевого  

пояса и ног; 

-дыхательные  

упражнения; 

-упражнения для  

формирования  

правильной  

осанки; 

-упражнения для  

развития  

координации  

движений; 

-просмотр  

видеофильмов. 

Дидактические  

методы. 

1.Методы  

использования  

слова: 

-рассказ 

-объяснение; 

-указания. 

2.Метод  

наглядного  

воздействия: 

-показ. 

 

 

 



 
 

2.3. Календарно-тематическое планирование для детей 4-5 лет 
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2.4. Календарно - тематическое планирование для детей 5-6 лет. 

О К Т Я Б Р Ь 

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. 

Тема 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Веселые ритмы» 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Мадагаскар» 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Осенняя прогулка» 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Раз, два, три ну ка повтори» 

№ п/п 

Этапы 

 занятия 

1 - 2 3 - 4 5 - 6 7 - 8 

Вводная часть Обычная ходьба с хорошей 

отмашкой рук. Игровое 

упражнение «Цирковая 

лошадка». Ходьба широким 

шагом с поворотом 

туловища направо, налево.  

Игровое упражнение 

«Веселые ножки». 

Пружинистый шаг, руки на 

поясе. Игровое упражнение 

«Обезьянки».  

Стретчинг «Домик». 

 

Обычная ходьба с хорошей 

отмашкой рук. Бег с высоким 

подниманием коленей, 

хлопком в ладоши перед 

собой прямыми руками. 

Ходьба широким шагом с 

поворотом туловища 

направо, налево, хлопком в 

ладоши справа и слева. 

Бег с выбрасыванием голени 

вперед, руки в стороны. 

Пружинистый шаг, руки на 

поясе. Игровое упражнение 

«Обезьянки резвятся». 

Стретчинг «Домик». 

 

Ходьба с хорошей отмашкой 

рук. Боковой галоп, руки на 

поясе. Ходьба приставным 

шагом боком, руки на поясе. 

Игровое упражнение 

«Большие лягушки». Ходьба 

«Муравьишки». 

1.  

2. Ходьба с хорошей 

отмашкой рук. Боковой 

галоп с хлопком в ладоши 

перед собой. Ходьба 

приставным шагом боком, 

руки в стороны, кисти 

сжимать и разжимать. 

3. Игровое упражнение 

«Большие лягушки» в 

чередовании с игровым 

упражнением «Маленькие 

лягушки». 

4. Игровое упражнение 

«Муравьишки» в 

чередовании с игровым 

упражнением «Обезьянки». 

5. Стретчинг «Домик». 
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Разминка (ОРУ) Комплекс №1 Комплекс №2 Комплекс №3 Комплекс №4 

Основная часть Шаги: Марш (March) 

Базовый шаг (Basic Step) 

Приставной шаг (Step Touch 

и Double Step Touch) 

Выставление ноги на пятку 

(Heel Touch) 

Шаги: Марш (March) 

Базовый шаг (Basic Step) 

Приставной шаг (Step Touch 

и Double Step Touch) 

Выставление ноги на пятку 

(Heel Touch) 

Шаги: Марш (March) 

Базовый шаг (Basic Step) 

Приставной шаг (Step Touch 

и Double Step Touch) 

Выставление ноги на пятку 

(Heel Touch) 

Шаги: Марш (March) 

Базовый шаг (Basic Step) 

Приставной шаг (Step Touch 

и Double Step Touch) 

Выставление ноги на пятку 

(Heel Touch) 

Заключительная 

часть 
Дыхательная гимнастика 

"Шары летят" 

Дыхательная гимнастика 

«Ветер» 

Дыхательная гимнастика 

«Поехали» 

Дыхательная гимнастка 

«Поехали!» 

Стретчинг 

«Деревце», «Слоник», 

«Вафелька», «Змея», 

«Колобок». 

«Домик», «Дуб», 

«Вафелька», «Самолет», 

«Лисичка», «Колобок». 

«Домик», «Дуб», 

«Вафелька», «Самолет», 

«Лисичка», «Колобок», 

«Солнышко садится за 

горизонт», 

«Деревце», «Слоник», 

«Вафелька», «Змея», 

«Колобок», «Солнышко 

садится за горизонт», 

Подвижные 

игры 
«Сделай фигуру» «Удочка» «Тик-так» «Море волнуется раз» 
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Н О Я Б Р Ь 

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; 

- правильно и ритмично двигаться под музыку разного характера; 

- учить выражать различные эмоции (радость, гнев, стыд и т.д.) 

Тема 
Танцевальная аэробика 

«Маша и медведь» 

Танцевальная аэробика 

«Капельки» 

Танцевальная аэробика 

«В гостях у пчелки Майи» 

Танцевальная аэробика 

Непоседы «Барбарики» 

№ п/п 

Этапы 

 занятия  

1 - 2 3 - 4 5 - 6 7 - 8 

Вводная часть Маршировка по кругу. 

Ходьба спиной вперед. 

Бег с закидыванием голеней 

назад, руки на поясе. 

Подскоки с продвижением 

вперед, руки на поясе. 

Игровое упражнение «Раки 

пятятся». 

Стретчинг «Матрешка». 

Маршировка по кругу в 

чередовании по сигналу с 

ходьбой спиной вперед. 

Бег с закидыванием голеней 

назад, руки на поясе. 

Подскоки с продвижением 

вперед, хлопками в ладоши 

над головой. 

Игровое упражнение «Раки 

пятятся» в чередовании по 

сигналу с игровым 

упражнением «Колобок». 

Стретчинг «Матрешка». 

Стретчинг «Домик». 

 

Маршировка по кругу 

Перестроение в колонну по 

одному. Галоп по кругу с 

остановкой по сигналу 

(стретчинг «Журавль»). 

Бег приставным шагом 

боком по кругу, руки на 

поясе с остановкой по 

сигналу (стретчинг 

«Цапля»). 

Перестроение в три 

колонны. 

 

Маршировка по кругу. 

Перестроение в колонну по 

одному. Галоп по кругу с 

остановкой по сигналу 

(стретчинг «Журавль»). 

Бег приставным шагом 

боком по кругу, руки на 

поясе с остановкой по 

сигналу (стретчинг «Цапля 

машет крыльями»). 

Перестроение в три колонны. 

 

Разминка (ОРУ) Комплекс №5 Комплекс №6 Комплекс №7 Комплекс №8 
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Основная часть Шаги: Шаг вперед, назад.  

Прыжок ноги врозь, ноги 

вместе.  

 Шаги в сторону. 

Прыжки на двух ногах.. 
Скользящие шаги.  

«Кик». 

Шаги: Шаг вперед, назад.  

Прыжок ноги врозь, ноги 

вместе.  

Шаги в сторону.  

Прыжки на двух ногах.  
Скользящие шаги.  

«Кик». 

Шаги: Шаг вперед, назад.  

Прыжок ноги врозь, ноги 

вместе.   

Шаги в сторону. 

Прыжки на двух ногах.  
Скользящие шаги.  

«Кик». 

Шаги: Шаг вперед, назад.  

Прыжок ноги врозь, ноги 

вместе.   

Шаги в сторону. 

Прыжки на двух ногах.  
Скользящие шаги.  

«Кик». 

Заключительная 

часть 
Дыхательная гимнастика 

«Поехали!». 

Дыхательная гимнастика 

«Ветер» 

Дыхательная гимнастика 

«Шар лопнул» 

Дыхательная гимнастика 

«Вырасти большой» 

Стретчинг 
«Домик», «Цапля», 

«Слоник», «Верблюд», 

«Черепашка». 

«Звезда», «Слоник», 

«Лягушка», «Ручей», 

«Рыбка», «Крылья». 

«Деревце», «Вафелька», 

«Смешной клоун», 

«Солнечные лучики», 

«Елка», «Крылья». 

«Ручей», «Солнечные 

лучики», «Смешной клоун», 

«Цветок», «Змея», «Цапля», 

«Кошечка». 

Подвижные 

игры 
«У медведя во бору» «Найди пару» 

"Быстро возьми, быстро 

положи" 
«Ловишки» (с ленточками) 
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Д Е К А Б Р Ь 

Задачи 

- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия степ-аэробикой ; 

- освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на степ-досках; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- упражнять в танцевальных движениях; 

- развивать внимание, память. 

Тема 
Степ-аэробика  

«Цирковые лошадки» 

Степ-аэробика  

 «Веселые ритмы» 

Степ-аэробика  

 «Кикимора» 

Степ-аэробика  

 «Зимушка-зима» 

№ п/п 

Этапы  

занятия 

1 - 2 3 - 4 5 - 6 7 - 8 

Вводная часть Ходьба. Боковой галоп, руки 

на поясе. Игровое 

упражнение «Гномики». 

Бег с закидыванием голени 

назад, руки на поясе. 

Игровое упражнение 

«Маленькие лягушки». 

Игровое упражнение «Раки». 

 

Ходьба. Боковой галоп с 

хлопками в ладоши прямыми 

руками перед собой. 

Игровое упражнение 

«Гномики» в чередовании с 

веселой зарядкой «Салют». 

Бег с закидыванием голеней 

назад, руки в стороны. 

Игровое упражнение 

«Маленькие лягушки» в 

чередовании по сигналу с 

игровым упражнением 

«Раки». 

 

Ходьба с хорошей отмашкой 

рук. Подскоки, руки на 

поясе. Игровое упражнение 

«Неваляшка». Прыжки на 

двух ногах с продвижением 

вперед, хлопками в ладоши 

над головой, руки прямые. 

Игровое упражнение 

«Муравьишки идут назад». 

Ходьба с хорошей отмашкой 

рук. Подскоки, руки на 

поясе, с остановкой по 

сигналу (стретчинг 

«Цапля»). Приставной шаг 

боком с выпрямлением рук в 

стороны на каждый шаг. 

Прыжки на двух ногах с 

продвижением вперед, 

хлопками в ладоши над 

головой, руки прямые, с 

остановкой по сигналу 

(стретчинг «Елка»). 

Игровое упражнение 

«Муравьишки» в 

чередовании с упражнением 

«Муравьишки идут назад». 

Разминка (ОРУ) Комплекс №9 Комплекс №10 Комплекс №11 Комплекс №12 
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Основная часть 1. «Носочек». 

2. «Пяточка». 

3. «Марш» 

4. Упр. « Встанем» 

5. Упр. «Окошко» 

6. Упр. «Кик» 

7. Упр. «Махи в сторону» 

8. Упр «Арабеск» 

1. Упражнение « Покажи 

обруч» 

2. Упр. « Встанем» 

3. Упр. «Окошко» 

4. Упр. «Кик» 

5. Упр. «Махи в сторону» 

6. Упр «Арабеск» 

 

1. Упр. «Веселые ножки» 

2. Упр «Поворот» 

3. Упр. « Плие» 
4. Упр. «Кик» 

5. Упр. «Арабеск» 
6. Упр. «Махи в сторону» 

 

1. Упр. «Веселые ножки» 

2. Упр «Поворот» 

3. Упр. « Плие» 
4. Упр. «Кик» 

5. Упр. «Махи в сторону» 
6. Упр. «Арабеск» 

 

Заключительная 

часть 

Дыхательная гимнастика 

«Шар лопнул». 

Дыхательная гимнастика 

«Воздушный шар». 

Дыхательная гимнастика 

«Ушки» 

Дыхательная гимнастика 

«Ветер». 

Стретчинг 
«Дуб», «Вафелька», 

«Самолет», «Лисичка», 

«Колобок» 

«Елка», «Паучок», «Замок», 

«Солнышко садится за 

горизонт», «Жучок» 

«Домик», «Елка», «Паучок», 

«Солнышко садится за 

горизонт», «Жучок». 

«Елка», «Паучок», 

«Сорванный цветок», 

«Солнышко садится за 

горизонт», «Жучок». 

Подвижные 

игры 
«Поменяйтесь местами» «День и ночь» «Бабка-ежка» «Снежная перестрелка» 
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Я Н В А Р Ь 

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. 

Тема 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Зимушка - зима» 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Снежки» 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Зимняя прогулка» 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Каникулы в  

Простоквашино» 

№ п/п 

Этапы 

 занятия 

1 - 2 3 - 4 5 - 6 7 - 8 

Вводная часть Маршировка по кругу. 

Боковой галоп с хлопками в 

ладоши перед собой. 

Игровое упражнение «Раки 

пятятся». Игровое 

упражнение «Поезд».  

Ходьба парами. 

1. Маршировка по кругу. 
2. Боковой галоп с хлопками в 

ладоши перед собой, с 

остановкой по сигналу 

(стретчинг «Журавль»). 

3. Игровое упражнение «Раки 

пятятся» в чередовании по 

сигналу с упражнением 

«Большие лягушки». 

4. Игровое упражнение «Поезд» 

в чередовании по сигналу со 

стретчингом «Колобок». 

 

Маршировка по кругу. 

Игровое упражнение 

«Веселые ножки». 

Ходьба приставным шагом 

боком с одновременными 

хлопками прямыми руками 

перед собой. 

Игровое упражнение 

«Крокодил». 

 

Маршировка по кругу. 

Игровое упражнение 

«Веселые ножки», с 

остановкой по сигналу 

(стретчинг «Цапля машет 

крыльями»).  

Ходьба приставным шагом 

боком с одновременными 

хлопками прямыми руками 

перед собой, с остановкой 

по сигналу (стретчинг 

«Дуб»). 

Игровое упражнение 

«Крокодил», с остановкой 

по сигналу (стретчинг 

«Черепашка»). 
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Разминка (ОРУ) Комплекс №13 Комплекс №14 Комплекс №15 Комплекс №16 

Основная часть Марш (March) 

Базовый шаг (Basic Step) 

Приставной шаг (Step Touch 

и Double Step Touch) 

Открытый шаг (Open Step) 

Выставление ноги на пятку 

(Heel Touch) 

Ходьба ноги врозь – ноги 

вместе (Straddle) 

Бег на месте  

«Галоп» (gallop) 

Выпад (lunge) 

 

Марш (March) 

Базовый шаг (Basic Step) 

Приставной шаг (Step Touch и 

Double Step Touch) 

Открытый шаг (Open Step) 

Выставление ноги на пятку 

(Heel Touch) 

Ходьба ноги врозь – ноги 

вместе (Straddle) 

Бег на месте  

«Галоп» (gallop) 

Выпад (lunge) 

+ Ви – степ (V - step)  

 

Марш (March) 

Базовый шаг (Basic Step) 

Приставной шаг (Step Touch 

и Double Step Touch) 

Открытый шаг (Open Step) 

Выставление ноги на пятку 

(Heel Touch) 

Ходьба ноги врозь – ноги 

вместе (Straddle)  

Бег на месте  

«Галоп» (gallop) 

Выпад (lunge) 
 Ви – степ (V - step)  

+ Подъем колена (Knee Up) 

Марш (March) 

Базовый шаг (Basic Step) 

Приставной шаг (Step 

Touch и Double Step Touch) 

Открытый шаг (Open Step) 

Выставление ноги на пятку 

(Heel Touch) 

Ходьба ноги врозь – ноги 

вместе (Straddle) 

 Бег на месте  

«Галоп» (gallop) 

Выпад (lunge) 
Ви – степ (V - step)  

+ Подъем колена (Knee Up) 

Заключительная 

часть 
Дыхательная гимнастика 

«Ветер» 

Дыхательная гимнастика 

«Поехали!». 

Дыхательная гимнастика 

«Шар лопнул». 

Дыхательная гимнастика 

«Вырасти большой» 

Стретчинг 
«Ручей», «Маленькая 

елочка», «Кузнечик», 

«Замок», «Фонарик». 

«Ручей», «Маленькая елочка», 

«Кузнечик», «Замок», 

«Фонарик», «Гора» 

«Ручей», «Елка», «Замок», 

«Фонарик», «Гора». 

«Ручей», «Маленькая 

елочка», «Кузнечик», 

«Замок», «Фонарик», 

«Червячок». 

Подвижные 

игры 
«Мороз – красный нос» «Волк во рву» «Хитрая лиса» «Совушка» 

 

 

 

\ 
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Ф Е В Р А Л Ь 

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; 

- правильно и ритмично двигаться под музыку разного характера; 

- учить выражать различные эмоции (радость, гнев, стыд и т.д.) 

Тема 
Танцевальная аэробика 

«Смелые моряки» 

Танцевальная аэробика 

«Танкисты» 

Танцевальная аэробика 

«23 февраля» 

Танцевальная аэробика 

«Десантники» 

№ п/п 

Этапы 

 занятия  

1 - 2 3 - 4 5 - 6 7 - 8 

Вводная часть Ходьба с хорошей отмашкой 

рук. 

Подскоки, руки на поясе; 

Приставной шаг с 

выпрямлением рук в стороны 

на каждый шаг; 

Прыжки на двух ногах с 

продвижением, хлопки над 

головой; 

Игровое упражнение 

«Муравьишки идут назад»; 

«Раки пятятся». 

Маршировка по кругу  

Игровое упражнение 

«Веселые ножки», 

«Обезьянки резвятся», 

«Мячики»; 

Ходьба скрестным шагом, 

руки на поясе; 

Ходьба, пятки вместе, носки 

врозь. 

Ходьба с хорошей отмашкой 

рук. 

Приставной шаг с 

выпрямлением рук в стороны 

на каждый шаг; 

Боковой галоп с хлопками в 

ладоши прямыми руками пере 

собой. Ходьба обычная. 

Игровое упражнение 

«Обезьянки резвятся» 

Ходьба обычная. Ходьба с 

высоким подниманием 

коленей, руки выпрямлены 

вперед, по звуковому 

сигналу бег с высоким 

поднимание коленей, руки 

вперед. Ходьба по узкой 

дорожке, руки в стороны. 

Бег обычный между 

предметами. Игровое 

упражнение «Обезьянки». 

Разминка (ОРУ) Комплекс №17 Комплекс №18 Комплекс №19 Комплекс №20 



34 

 

Основная часть Повторение ранее изученных 

шагов +  
Скачки вперед – назад. 

«Тач» в сторону.  

«Тач» вперед-назад. 

Прыжки в выпадах. 

Прыжок согнув ноги. 

Повторение ранее изученных 

шагов +  
Скачки вперед – назад. 

«Тач» в сторону.  

«Тач» вперед-назад.  

Прыжки в выпадах.  

Прыжок согнув ноги.  

Повторение ранее изученных 

шагов +  
Скачки вперед – назад. 

«Тач» в сторону.  

«Тач» вперед-назад.  

Прыжки в выпадах.  

Прыжок согнув ноги.  

Повторение ранее 

изученных шагов +  
Скачки вперед – назад. 

«Тач» в сторону.  

«Тач» вперед-назад.  

Прыжки в выпадах.  

Прыжок согнув ноги.  

Заключительная 

часть 
Дыхательная гимнастика 

«Ветер» 

Дыхательная гимнастика 

«Красный шарик». 

Дыхательная гимнастика 

«Вырасти большой» 

Дыхательная гимнастка 

«Поехали!» 

Стретчинг «Самолет», «Волна», 

«Домик», «Солнечные 

лучики», «Рыбка» 

«Звезда», «Самолет», 

«Коробочка», «Рыбка», 

«Черепашка». 

«Морская звезда», «Волна», 

«Змея», «Гора». 

«Самолет», «Волна», 

«Домик», «Солнечные 

лучики», «Рыбка» 

Подвижные 

игры 
«Собери флажки» «Будь внимателен» «Веревочка» «Лиса и куры» 
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М А Р Т 

Задачи 

- ознакомление с общей структурой и содержанием занятия степ-аэробикой ; 

- освоение техники базовых шагов, изучение комбинаций и упражнений на степ-досках; 

- совершенствование координации движений и чувства равновесия; 

- умение сочетать движения с музыкой и словом. 

- упражнять в танцевальных движениях; 

- развивать внимание, память. 

Тема 
Степ-аэробика  

«Весеннее настроение» 

Степ-аэробика  

 «Ладушки» 

Степ-аэробика  

 «Шаг за шагом» 

Степ-аэробика  

 «Фея моря» 

№ п/п 

Этапы  

занятия 

1 - 2 3 - 4 5 - 6 7 - 8 

Вводная часть Маршировка по кругу. 
Бег с закидыванием голеней 

назад, руки на поясе. 
Пружинистый шаг, руки на 

поясе, выставлять руки на 

каждое приседание в стороны. 
Игровое упражнение 

«Веселые ножки». 
Игровое упражнение 

«Гусеница». 
Игровое упражнение 

«Маленькие лягушки». 
Стретчинг «Домик». 
 

Маршировка по кругу. 

Бег с закидыванием голеней 

назад, руки на поясе, с 

остановкой по сигналу 

(стретчинг «Журавль»). 

Пружинистый шаг, руки на 

поясе, на каждое приседание 

выставлять руки в стороны, с 

остановкой по сигналу 

(стретчинг «Цапля машет 

крыльями»). 

Игровое упражнение 

«Веселые ножки», с 

остановкой по сигналу 

(стретчинг «Ель»). 

Игровое упражнение 

«Гусеница». 

Стретчинг «Домик». 

 

Маршировка по кругу. 

Ходьба с носка, руки на 

поясе. Боковой галоп с 

хлопками в ладоши над 

головой. 

Игровое упражнение 

«Крокодил». 

Игровое упражнение 

«Маленькие лягушки». 

Стретчинг «Матрешка». 

 

Маршировка по кругу. 

Ходьба с носка, раскрывать 

руки в стороны на каждый 

шаг. Боковой галоп с 

хлопками в ладоши над 

головой, остановка по 

сигналу (стретчинг «Ель»). 

Игровое упражнение 

«Крокодил», с остановкой по 

сигналу (стретчинг «Гора»). 

Игровое упражнение 

«Маленькие лягушки», с 

остановкой по сигналу 

(стретчинг «Веточка»). 

Стретчинг «Матрешка». 
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Разминка (ОРУ) Комплекс №21 Комплекс №22 Комплекс №23 Комплекс №24 

Основная часть 1. Упр. «разминка стопы» 

2. Упр. «Стопа» 

3. Упр. «Боковой подъем» 

4. Упр. «Хоп боком» 

5. Скрестный боковой 

подьем. 

6. Упр. «Крест» 

7. Упр. «Арабеск» 

8. Упр. «Прыжки» 

9. Упр. «Соскоки» 

 

1. Упр. «разминка стопы» 

2. Упр. «Стопа» 

3. Упр. «Боковой подъем» 

4. Упр. «Хоп боком» 

5. Скрестный боковой 

подьем. 

6. Упр. «Крест» 

7. Упр. «Арабеск» 

8. Упр. «Прыжки» 

9. Упр. «Соскоки» 

 

 

1. Упр. «Подъем»  

2. Упр. «Стопа» 

3. Упр. «Хоп»  

4. Упр. «кик».  

5. Упр. «Плие» 

6. Упр. «Выпад» 

7. Упр. «Выпад, хоп» 

8. Упр. «Звездочка» 

9. Упр. «Арабеск» 

10. Упр . «Подскоки» 

11. Упр. «Боковые махи» 

 

1. Упр. «Подъем»  

2. Упр. «Стопа» 

3. Упр. «Хоп»  

4. Упр. «кик».  

5. Упр. «Плие» 

6. Упр. «Выпад» 

7. Упр. «Выпад, хоп» 

8. Упр. «Звездочка» 

9. Упр. «Арабеск» 

10. Упр . «Подскоки» 

11. Упр. «Боковые махи» 

 

Заключительная 

часть 

Дыхательная гимнастика 

«Красный шарик». 

Дыхательная гимнастика 

«Еж». 

Дыхательная гимнастика 

«Поехали!». 

Дыхательная гимнастика 

«Гуси шипят». 

Стретчинг 
«Журавль», «Цапля», 

«Веточка», «Собачка», 

«Бабочка» 

«Журавль», «Цапля», 

«Собачка», «Бабочка», 

«Сундучок», «Морская звезда». 

«Журавль», «Цапля», 

«Веточка», «Собачка», «Змея», 

«Сундучок».  

«Журавль», «Цапля», 

«Веточка», «Бабочка», 

«Кустик», «Змея», «Морская 

звезда». 

Подвижные 

игры 
«Карусель»  «Хоп – стоп» «Цепочка» «Карусель» 
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А П Р Е Л Ь 

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. 

Тема 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Олимпийские талисманы» 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Загадочные шаги» 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Веселая гимнастика» 

Классическая (базовая) 

аэробика 

«Так держать» 

№ п/п 

Этапы 

 занятия 

1 - 2 3 - 4 5 - 6 7 - 8 

Вводная часть Маршировка по кругу 

Бег с захлестыванием голени 

назад, руки на поясе. 

Пружинистый шаг, руки на 

пояс, руки на каждое 

приседание в стороны. 

Игровое упражнение 

«Гусеница», «Маленькие 

лягушки». 

Ходьба обычная. Ходьба с 

высоким подниманием 

коленей, руки выпрямлены 

вперед, кисти сжаты в кулак, 

по звуковому сигналу бег с 

высоким поднимание 

коленей, руки впереди, кисти 

сжаты в кулак. Ходьба по 

узкой дорожке, руки в 

стороны. Бег обычный 

между предметами. Игровое 

упражнение «Обезьянки». 

Ходьба в колонне по одному. 

Ходьба на носках. Ходьба на 

пятках. Легкий бег. 

Подскоки. Игровое 

упражнение «Муравьишки». 

Ходьба в колонне по одному. 

Ходьба на носках, с 

остановкой по сигналу, 

присесть.  Ходьба на пятках 

с остановкой по сигналу, 

прыжок вверх на месте. 

Легкий бег. Подскоки. 

Игровое упражнение 

«Мячики». 

Разминка (ОРУ) Комплекс №25 Комплекс №26 Комплекс №27 Комплекс №28 
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Основная часть Повторение ранее выученных 

шагов + 

Шаг – захлест (Curl) 

Шаг – кик (Kick step) 

Выпады (Lunges) 

 

Повторение ранее выученных 

шагов + 

Шаг – захлест (Curl) 

Шаг – кик (Kick step) 

Выпады (Lunges) 

Мамбо (mambo) 

 

Повторение ранее выученных 

шагов + 

Шаг – захлест (Curl) 

Шаг – кик (Kick step) 

Выпады (Lunges) 

Мамбо (mambo) 

«Виноградная лоза» (Grape 

wine) 

Повторение ранее выученных 

шагов + 

Шаг – захлест (Curl) 

Шаг – кик (Kick step) 

Выпады (Lunges) 

Мамбо (mambo) 

«Виноградная лоза» (Grape 

wine) 

Заключительная 

часть 
Дыхательная гимнастика 

«Ветер» 

Дыхательная гимнастка 

«Красный шарик» 

Дыхательная гимнастка 

«Кошка» 

Дыхательная гимнастка 

«Еж» 

Стретчинг 
«Павлин», «Пенек», 

«Бабочка полетела», 

«Фонарик», «Червячок». 

«Павлин», «Пенек», 

«Бабочка полетела», 

«Фонарик», «Червячок». 

«Павлин», «Пенек», 

«Бабочка полетела», 

«Фонарик», «Веселый 

жеребенок». 

«Павлин», «Пенек», 

«Бабочка полетела», 

«Фонарик», «Веселый 

жеребенок». 

Подвижные 

игры 
«Затейники» «Пустое место» «Весёлый мяч» «Поезд» 
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М А Й 

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; 

- правильно и ритмично двигаться под музыку разного характера; 

- учить выражать различные эмоции (радость, гнев, стыд и т.д.) 

Тема 
Танцевальная аэробика 

«Буратино» 

Танцевальная аэробика 

«Чунга-чанга» 

Танцевальная аэробика 

«Народный mix» 

Танцевальная аэробика 

«Танец бабочек» 

№ п/п 

Этапы 

 занятия  

1 - 2 3 - 4 5 - 6 7 - 8 

Вводная часть Ходьба обычная. Бег 

обычный между предметами. 

Игровое упражнение 

«Звезда». Ходьба обычная. 

Ходьба обычная; 

Подскоки на месте с 

хлопками в ладоши над 

головой; 

Ходьба спиной вперед 

приставным шагом 

поочередно с правой и левой 

ноги.  

Игровое упражнение 

«Большие лягушки», 

«Пауки» 

Обычная ходьба с хлопком в 

ладоши перед собой, вверху, 

за спиной; 

Бег с захлестом голени, руки 

на поясе; 

Игровое упражнение 

«Обезьянки». 

Ходьба обычная. Игровое 

упражнение «Неваляшки» с 

остановкой по сигналу 

(игровое упражнение 

«Звезда»). Боковой галоп. 

Игровое упражнение 

«Большие лягушки» с 

остановкой по сигналу 

«Лягушка спит!» (присесть 

на корточки). 

Разминка (ОРУ) Комплекс №29 Комплекс №30 Комплекс №31 Комплекс №32 
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Основная часть Шаги в сторону.  

«Тач» вперед-назад.  

Скользящие шаги.  

«Кик».  

Прыжки в выпадах.  

Прыжок ноги врозь, ноги 

скрестно.  

Марш. 

Шаги в сторону.  

«Тач» вперед-назад.  

Скользящие шаги.  

«Кик».  

Прыжки в выпадах.  

Прыжок ноги врозь, ноги 

скрестно.  

Марш. 

Шаги в сторону.  

«Тач» вперед-назад.  

Скользящие шаги.  

«Кик». 

Прыжки в выпадах.  

Прыжок ноги врозь, ноги 

скрестно.  

Марш. 

Шаги в сторону.  

«Тач» вперед-назад.  

Скользящие шаги.  

«Кик».  

Прыжки в выпадах.  

Прыжок ноги врозь, ноги 

скрестно.  

Марш. 

Заключительная 

часть 
Дыхательная гимнастика 

«Петух» 

Дыхательная гимнастика 

«Кошка царапка» 

Дыхательная гимнастика 

«Еж» 

Дыхательная гимнастика 

«Кошка» 

Стретчинг 
«Домик», 

«Журавль», «Паучок», 

«Кузнечик», 

«Черепашка" 

 «Журавль», «Паучок», 

«Кузнечик», 

«Матрешка", 

«Черепашка" 

«Домик», 

«Журавль», «Паучок», 

«Кузнечик», 

«Матрешка", 

 

«Домик», 

«Журавль», «Паучок», 

«Кузнечик», 

«Матрешка", 

«Черепашка" 

Подвижные 

игры 
«Салют » «Ловля обезьян» «Тяни в круг» «Медведи и пчёлы» 
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III. Организационный раздел Программы. 

3.1. Обеспечение методическими материалами и средствами 

образования. 

Примерное оснащение развивающей предметно-пространственной 

среды: Спортивные коврики, гимнастические маты, магнитофон, схемы, 

учебно-методическая литература и периодические издания.   

Перечень методических пособий. 

Автор Наименование 

О.Н. Рыбкина 

Л.Д. Морозова 

Фитнес в детском саду: Программа и конспекты 

занятия с детьми 5-7 лет / Под. ред. Н.В. Микляевой. - 

М.:АРКТИ, 2016. - 104 с. - (Растем здоровыми). 

Е.В. Сулим Детский фитнес. Физическое развитие детей 5-6 лет.- 

2-е изд. - М.: ТЦ Сфера, 2018. - 160 с - (Будь здоров 

дошкольник!) 

 

 

 

3.2. Расписание занятий. 

 

№ п/п Дополнительная образовательная 

услуга  

День недели Время 

1 "Актив - бэби"  

1 группа 

Понедельник 15:40 - 16:00 

Пятница 15:15 - 15:40 

2 "Актив - бэби"  

2 группа 

Понедельник 16:10 - 16:35 

Пятница 16:00 - 16:25 
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3.3. Список детей. 

1 группа. 

№ Фамилия, имя ребенка Группа 

1.  Артазова Анастасия 11 

2.  Французов Мирон 11 

3.  Менькова Маргарита 11 

4.  ТерчиеваМадина 11 

5.  Плетнева Василиса 11 

6.  Алиев Даниял 11 

7.  Тищенко Никита 11 

8.  Арутюнян Джульетта 7 

9.  Саксонова София 7 

10.  Зенькова Евгения 7 

11.  Каплунов Михаил 7 

12.  Вашкалюк Анна 7 

13.  Полозов Ярослав 7 

14.  Строков Игорь 7 

 

2 группа. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ Фамилия, имя ребенка Группа 

1.  Вдовина Елизавета 10 

2.  Медведева Кира 5 

3.  Бахматова Валерия 10 

4.  Гордеева Мария 10 

5.  Насреддинов Артем 10 

6.  Семенова Ева 2 

7.  Насреддинова Софья 2 

8.  Николаева Екатерина 9 

9.  Немеш Екатерина 10 

10.  Сергеева Стефания 10 

11.  Кузнецов Мирослав 10 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3   

Мониторинг 

Мониторинг детского развития проводится два раза в год (в октябре и 

мае). В проведении мониторинга участвует инструктор и дети. 

Основная задача мониторинга заключается в том, чтобы определить 

степень освоения ребенком образовательной программы и влияние 

образовательного процесса на развитие ребенка. 

Формы проведения мониторинга преимущественно представляет собой 

наблюдение за активностью ребенка в различные периоды занятия, анализ 

продуктов деятельности и специальные педагогические пробы, организуемые 

педагогом. 

Цель мониторинга: обеспечить комплексный подход к оценке 

итоговых результатов освоения программы для изучения оценки динамики 

достижений детей по освоению образовательной программы «Аэробика», 

развития их личностных качеств. 

Объект мониторинга: личностные характеристики и компетенции 

детей в результате освоения программы «Аэробика». 

Способы фиксации данных обследования: 

 Данные тестирования. 

Способы обработки результатов:  

 Обобщение результатов в таблицы. 

 Качественный анализ данных обследования. 

Диагностические методики 

I. Равновесие  

1. Упражнение «Фламинго» Удержание равновесия на одной ноге, другая 

стопой к колену опорной, ее колено отведено в сторону на 30 градусов, руки на 

пояс (сек) 

2. Упражнение «Ровная дорожка» 

Носок сзади стоящей ноги вплотную примыкает к пятке  

впереди стоящей ноги, стопы расположены на прямой линии (вес тела 

расположен на обе ноги). Руки опущены вниз, туловище прямо, смотреть вперед.  

Фиксируется все в секундах, а так же оценивается характер балансировки. 

 пол 4 5 6 7 

 мальчики  5,2 - 8,0 8,7 - 12 12,1 – 25,0 25,1 – 30,2 

девочки 3,3 - 5,0 7,3 – 10,6 10,7 – 23,7 23,8 - 30 

3. Ходьба по гимнастической скамейке (по узкой стороне). 
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II. Гибкость и силовая выносливость. 

1. Стоя на гимнастической скамейки, наклониться вперед, ноги не сгибая в 

коленях. 

 Уровни 4 года 5-6 лет 6 -7лет 

 

мальчики 

высокий 5 см 7 см 6см 

средний 2 – 4 см 2 – 4 см 3 – 5 см 

низкий Менее 2 см Менее 2 см Менее 3 см 

 

девочки 

высокий 8 см 8 см 8 см 

средний 4 – 7 см 4 – 7 см 4 – 7 см 

низкий Менее 4 см Менее 4 см Менее 4 см 

 

2. Лежа на спине, поднимание туловища за 30 сек. 

 Уровни 4 года 5-6 лет 6-7 лет 

Мальчики высокий 6-8 10-12 12-14 

средний 4-6 8-10 10-12 

низкий 2-4 6-8 8-10 

Девочки высокий 4-6 8-10 9-12 

средний 2-4 5-8 6-9 

низкий Менее 2 раз Менее 5 раз Менее 6 раз 

III. Чувство ритма. 

Соответствие ритма движений ритму музыки (использование смены ритма ). 

Высокий – соответствие движений и ритм музыки, слышит смену 

музыкального ритма.   

Средний – испытывает небольшие затруднения, сбивается с ритма, при 

помощи взрослого исправляется. 

Низкий – не слышит смены ритма музыки, ритм движений не соответствует 

ритму музыки. 

IV. Знание базовых шагов. 

Высокий – свободно воспроизводит базовые шаги. 

Средний – выполнение базовых шагов при многократном повторении педагога 

Низкий – затрудняется в выполнении базовых шагов 

V. Быстрота 

 пол 4 5 6 7 

10 м/с хода мальчики 3,3 – 2,4 2,5 – 2,1 2,4 – 1,9 2,2 – 1,8 
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(сек) девочки 3,4 – 2,6 2,7 – 2,2 2,5 – 2,0 2,4 – 1,8 

30 м/с со 

старта 

мальчики 10,5 – 8,8 9.2 – 7,9 8,4 – 7,6 8,0 – 7,4 

девочки  10,7 – 8,7 9,8 – 7,3 8,9 – 7,7 8,7 – 7,3 

 

VI. Координационные способности. 

 пол 4 5 6 7 

Челночный 

бег 

мальчики 13,0 12,7 11,5 10,5 

девочки 13,8 13,0 12,1 11,0 

Тест по определению прироста показателей психофизических качеств 

Для оценки темпов прироста показателей психофизических качеств предлагаю 

пользоваться формулой, предложенной В.И. Усачевым: 

100(V2– V1) 

W = ½ (V1+V2) 

 

где    W - прирост показателей темпов в %  

V1 - исходный уровень  

V2 - конечный уровень. 

 

Например: Саша Д. прыгнул в длину с места вначале года на 42 см., а в конце – на 

46см. подставляя эти значения формулу, получаем: 

W=  100(46-42)  = 9%              

                   1/2(42+46) 

Хорошо это или плохо? Ответ на этот вопрос можно найти в шкале оценки темпов 

прироста физических качеств.   

Шкала оценок темпов прироста физических качеств детей дошкольного 

возраста 

Темпы 

прироста(

%) 

Оценка За счет чего достигнут прирост 

До 8 Неудовлетворительна За счет естественного роста 

8 - 1 0  Удовлетворительно За счет естественного роста и 

естественной двигательной активности 

10-15 Хорошо За счет естественного прироста и 

целенаправленной системы 
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физического воспитания 

Свыше 15 Отлично За счет эффективного использования 

естественных сил природы и 

физических упражнений 

Таким   образом,   представленные   тесты   и   диагностические   методики 

позволяют: 

1) оценить различные стороны психомоторного развития детей; 

2) видеть     динамику     физического     и     моторного    развития,     

становления координационных механизмов и процессов их управления; 

3) широко    использовать    данные    задания    в    практической    

деятельности дошкольных учреждений. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2    

Базовые шаги по аэробике. 

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 (step touch)- 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» (grape vine)- 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» (open step)- стойка ноги врозь, перенос тяжести тела с одной 

ноги на другую; 

6. Подъём колена вверх (knee up, knee lift)- 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 (cross step)- скрестный шаг с перемещением вперед. Скрестные 

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

10.  Выставление ноги на пятку (heei toch), на носок (toe touch), 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.  Pivot turn- 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; 

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. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3. 

Партерная гимнастика 

Партерная гимнастика – это комплекс специально подобранных физических 

упражнений, основной особенностью которые является то, что они выполняются на полу. 

То есть партерная гимнастика включает в себя различные упражнения в положении сидя, 

лежа, на боку, что обеспечивает отсутствие компрессионной нагрузки на суставы. 

Упражнения могут быть как активные, так и пассивные, статические и динамические, 

комбинированные и т.п. 

Бабочка 
Способствует усилению внутриполостному давлению, а значит, воздействует на 

органы брюшной полости. Помимо этого идет стимуляция действий подкожных нервов. 

Дети садятся в позицию «прямого угла», но ноги уже согнуты в коленях, стопы сведены 

вместе. Затем колени разводятся в стороны, а стопы ног обхватываются руками, спина 

должны быть прямой. Нужно как можно ниже опустить колени и в таком положении 

задержаться на некоторое время, и вернуться в прежнюю позицию. Движения должны 

быть динамичными, дыхание при выполнении произвольное. 

Змея 
Это упражнение направлено на растяжку прямых мышц брюшного пресса, 

способствует повышению внутриполостного давления, в результате чего, повышается 

приток крови. Это дает возможность в наибольшей степени обогатить все органы 

питательными веществами и кислородом. Выполняемые движения помогают побороть 

скованность и деформацию позвоночника. Очень полезны они для миндалин: отгибание 

головы во время упражнения увеличивает поступление к ним крови, что делает их более 

устойчивыми к простудным заболеваниям, ангине. Детям нужно лечь животом на пол, 

ноги свести вместе, а руками в области груди упереться в пол. Затем в достаточно 

медленном темпе «сделать змейку»: подняться на руках, затем поднять голову, и только 

после этого подать вперед грудь, живот должен лежать на полу. В таком положении 

ребенок должен прогнуться, насколько сможет, запрокинув немного назад голову и 

зафиксировать позицию. Возвращаться в исходное положение надо медленно. Вдох важно 

делать в первой фазе упражнения, а выдох на второй. 

Лягушка 

Две руки  вверх, пальцы на руках вместе, с выдохом  наклоняемся  вперед, 

стараемся  живот  прижать  к  полу  и коленками  коснуться  пола. 

 Складочка 

Тянемся за руками вверх и с выдохом наклон вперед, касаемся головой колен, 

затем за носки поднимаем пятки от пола, выпрямляя спину, и с выдохом опускаемся 

обратно в складочку, разводя стопы по первой позиции,  и головой касаемся ног. 

Книжечка  
             Наклон вперед, ноги врозь: работаем над выворотностью паховых связок, следим 

за прямыми коленями и натянутыми носками. 

 Кузнечик 

Дети опускаются на спину через локти и растягивают переднюю поверхность 

бедра. Поочередно выпрямляя правую ногу и притягивая руками к себе, затем левую ногу. 

Упражнение «кузнечик по первой позиции»:  работаем над выворотностью стопы. 

Опускаемся на спину, и после растяжки делаем махи поочередно меняя ноги.  

Кобра 

Лежа на животе, поднимаем  корпус,  опираясь на руки, кисти рук под плечами, 

гнемся назад, стараемся размять спину. 

Колечко 

Лежа на коврике, поднимаемся на руки, сгибаем ноги в голени и касаемся 

носочками головы. 
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Корзиночка 

 Сгибая голень, беремся за носки и вытягиваемся вверх, стараясь при этом 

максимально вытянуть колени. 

Коробочка 

Стоя на коленях, делаем прогиб назад, беремся руками за пятки и опускаемся 

головой как можно ниже, при этом работая над гибкостью.  

Кошка – собачка 

Для  того  чтобы  отдохнула  спина  от упражнения  на  гибкость. 

Стоя на коленях, две руки вверх, делаем наклоны назад, касаясь руками пола, и 

возвращаемся в исходное положение. 

Мостик 

Из положения лежа дети учатся подниматься в мостик и раскачиваются в нем, 

развивая гибкость в спине и плечевом суставе.  

Неваляшка 

Развивает координацию движений. Дети лёжа на спине, вытянув руки и ноги, 

перекатываются то на правый, то на левый бок. 

Фасолинки 

Развивает координацию движений в пространстве. Дети лёжа на спине, вытянув 

руки и ноги, перекатываются на один бок, на живот, на другой бок, передвигаясь по полу, 

как фасолинки. 

Лодочка 
Развивает вестибулярный аппарат. Дети сидят на полу, согнув ноги и разведя их в 

разные стороны, перекатываясь то на правое, то на левое бедро, имитируя движения 

долки. 

Дождик 
Развивает чувство ритма. Дети сидят на полу потихоньку начиная стучать 

кулачками и пяточками об пол, постепенно увеличивая темп, имитируя нарастающий шум 

дождя. 

Большие и маленькие дома 
Дети лежат на спине, подняв руки за голову, тянут руки в одну сторону, руки в 

другую, имитируя большие дома, затем подтянув к себе согнутые в коленях ноги, 

имитируют маленькие дома. 

 

Серия упражнений для мышц спины 

Рыбка 

И.п." - лежа на животе, руки вытянуты вперед. 

1 - поднять голову, верхнюю часть туловища, руки, ноги. 

2 - принять исходное положение. 

Морская звезда 

И.п. - лежа на животе, руки вытянуты вперед. 

1 - поднять голову, верхнюю часть туловища, руки, ноги. 

2 - развести руки в стороны, ноги врозь. 

3 - руки вперед, ноги вместе. 

4 - принять исходное положение. 

Кораблик 
И.п. - лежа на животе, руки сзади, пальцы переплести. 

1 - поднять голову, плечи, прогнуться, руки назад. 

2-7 - держать. 

8 - принять исходное положение. 

Плавание брассом 

И.п. - лежа на животе, руки вытянуты вперед. 

1 - поднять голову, верхнюю часть туловища руки. 
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2-7 - движения руками, имитирующие плавание брассом. 

8 - принять исходное положение. 

Ныряльщики за жемчугом 
И.п. - лежа на животе, руки вытянуты вперед ладони вместе. 

1 - поднять голову, верхнюю часть туловища, руки, ноги. 

2-7 - попеременные движения ногами вверх-вниз. 

8 - принять исходное положение. 

Серия упражнений для укрепления мышц брюшного пресса 

Русалочка 
И.п. - стоя на коленях, руки в стороны. 

1-2 - сесть на правое бедро, правую руку дугой" вниз - влево. 

3-4 - принять исходное положение. 

5-8 -то же в другую сторону. 

Катамаран 
И.п. - сидя, руки в упоре сзади, ноги слегка приподнять. 

1-16- имитировать нажимания" ногами на педали. 

Медуза 
И.п. - лежа на спине, ноги врозь, руки в стороны - вверх." 

1 - группировка лежа на спине: ноги согнуть, обхватить голени руками, голову поднять 

("когда начинается шторм, медузы сжимаются в комочек и опускаются на дно"). 

2-3 - держать. 

4 - принять исходное положение ("когда шторм прекращается, медузы всплывают на 

поверхность"). 

Кальмар 
И.п. - сидя, руки в упоре сзади. 

1 - согнуть ноги, притягивая колени к груди. 

2 - разогнуть ноги в стороны - вверх. 

3 - ноги вместе. 

4 - принять исходное положение. 

Кит 
И.п. - лежа на спине, руки к плечам. 

1-2 - сесть, руки вверх. 

3-6 - потрясти расслабленно кистями ( "кит пускает фонтан"). 

7-8 - принять исходное положение. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4.    

Стретчинг 

Упражнение на растягивание. Подошвенный свод стопы 

Сядьте на скамью или стул. Это упражнение можно выполнять также и на полу. 

Положите одну ногу на колено другой ноги. 

Противоположной рукой возьмитесь за пятку у лодыжки. 

Другой рукой возьмитесь за плюсну и пальцы поднятой ноги. 

На выдохе потяните пальцы ноги в направлении к голени. Выполняем разгибание 

пальцев. 

Почувствуйте растяжение подошвенного свода стопы.  

Зафиксируйте положение и постарайтесь расслабиться. 

Вы должны ощущать растягивание в области подошву. 

 

Упражнение на растягивание. Тыльная часть стопы и нижней части ног 

Сядьте на скамью или стул. Это упражнение можно выполнять также и на полу. 

Положите одну ногу на колено другой ноги. 

Одноименной рукой возьмитесь за лодыжку. 

Другой рукой захватите дистальный отдел голени. 

Сделайте выдох и медленно потяните подошву ноги по направлению к животу. 

Выполняем подошвенное сгибание. 

Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь. 

Вы должны чувствовать растяжение в области подъема и верхней части стопы. 

 

Упражнение на растягивание. Ахиллово сухожилие и задняя нижняя часть ноги 

Это упражнение можно выполнять на любой ровной поверхности, на скамье или на 

полу. 

Ложитесь на спину, вытянув ноги.  

Согните одну ногу и подтяните ее к ягодицам (поставьте в упор). 

Поднимите другую прямую ногу, обеими руками возьмите ее под коленом, 

распрямите ногу. 

Сделайте выдох и медленно сгибайте прямую ногу к голове, стопу держите 

перпендикулярно. 

Выполняется тыльное сгибание. 

Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь. 

Почувствуйте растяжение в области ахиллова сухожилия. 

Угол наклона прямой ноги определяете сами, ориентируясь по болевым ощущениям. 

Не старайтесь форсировать процесс развития гибкости.  

Работайте в области ощутимых, но терпимых болевых ощущений, что обеспечивает 

наилучшую эффективность тренировок. 

 

Упражнение на растягивание. Икроножная мышца и ахиллово сухожилие 

Встаньте перед стеной на расстоянии вытянутой руки. 

Выставьте вперед согнутую ногу. Другая нога - прямая. 

Упритесь в стенку предплечьями. Голова прислонена к стене. Сохраняйте в этом 

положении прямую линию головы - шеи - спины - таза - прямой ноги, стоящей в упоре сзади. 

Подошву находящейся сзади прямой ноги не отрываете от пола. Следим за этим. 

Сделайте выдох, подайтесь вперед на согнутые руки, переместите вперед массу тела. 

Сделайте выдох и гоните колено находящейся впереди ноги по направлению к стене. 

Зафиксируйте растяжение и расслабьтесь. 
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Вы должны почувствовать растяжение в области икроножной мышцы и ахиллова 

сухожилия. 

Чтобы растянуть камбаловидную мышцу, согните в колене отставленную назад ногу. 

Упражнение на растягивание. Четырехглавые мышцы (приседания) 


