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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа кружка «Здоровячок» в муниципальном бюджетном дошкольном образовательном учреждении детский 

сад № 11 «Аревик» (далее по тексту МБДОУ) разработана с целью укрепления здоровья воспитанников, активизации и 

развития двигательной деятельности детей в МБДОУ среди детей старшей группы, педагогов и родительской 

общественности. Она разработана в соответствии: 

• Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации от 26.12.2012г.№273-ФЗ» 

• Приказ Минобразования и науки РФ от 30.08.2013г. №1014 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по основным образовательным программам – образовательным программам дошкольного 

образования» 

• Приказ Минобразования и науки РФ от 17.10.2013г. № 1155 «Об утверждении федерального Государственного 

Образовательного Стандарта Дошкольного Образования» (ФГОС ДО) 

• СанПин 1.2.3685-21 утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 № 

2 

«Об учреждении санитарных правил и норм СанПин 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среди обитания». 

• СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи» утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28. 

• Данная Программа составлена на основе инновационной программы дошкольного образования "От рождения до 

школы" Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой 
 

Программа определяет содержание и организацию кружковой деятельности в образовательном процессе подготовительной 

группы муниципального бюджетного образовательного учреждения детского сада №11 «Аревик»(Далее МБДОУ). 

 

 Программа кружковой работы по физическому развитию старших дошкольников «Здоровячок» представляет собой систему 

комплексных занятий на основе методик детского фитнеса с использованием современных оздоровительных технологий. 

 

Направленность программы: оздоровительно-развивающая. 



Содержание программы способствует укреплению здоровья воспитанников, активизации и развитию двигательной 

деятельности дошкольников, их познавательной и мыслительной сферы средствами игры. 

Актуальность разработки программы обусловлена поиском более эффективных способов педагогических воздействий в 

физическом и умственном воспитании детей дошкольного возраста при создании здоровье сберегающей среды в ДОУ. 

В настоящее время в связи с тревожной тенденцией ухудшения здоровья детей существует потребность в успешной 

интеграции профилактических и оздоровительных технологий в образовательный процесс ДОУ. 

Современная система оздоровительных тренировок «Фитнес» (fitness) известна во всем мире как одна из наиболее 

эффективных и востребованных технологий физкультуры и спорта. 

Уникальность фитнеса заключается в том, что базируясь на огромном арсенале движений, он вовлекает в работу все мышцы 

и суставы организма и эффективно развивает их. 

Применение в физкультурно-оздоровительной работе ДОУ методик фитнеса гарантирует детям правильное развитие 

функциональных систем организма, красивую осанку, легкую походку, является отличной профилактикой сколиоза и 

плоскостопия, прививает детям коммуникативные навыки, формирует морально-волевые качества, привычку к здоровому  

образу жизни. 

Новизна данной физкультурно-образовательной программы заключается в комплексном решении задач оздоровления: 

физическое развитие детей организуется при одновременном развитии их интеллектуальных и креативных способностей, 

эмоциональной сферы, психических процессов. 

Программой предусмотрено построение образовательного процесса на основе интеграции образовательных областей 

(социально-коммуникативное развитие, художественно-эстетическое развитие, познавательное развитие, речевое развитие), 

как одного из важнейших принципов организации работы с дошкольниками в соответствии с ФГОС. 

Педагогическая целесообразность. 

Методики, приемы и технологии, используемые в процессе реализации Программы, подобраны из числа адаптированных к 

особенностям физиологии и психологии дошкольников. 

Образовательную деятельность предполагается осуществлять средствами игры, являющейся основной формой работы с 

детьми дошкольного возраста и ведущим видом деятельности. Роль педагога заключается в создании игровой ситуации и 

организации игровой предметно-пространственной среды. Педагогическая технология опирается на принцип активности 

воспитанников, характеризуемый высоким уровнем мотивации, наличием творческой и эмоциональной составляющих. 

Педагогически значимым итогом освоения программы является содействие всестороннему, гармоничному развитию детей 

старшего дошкольного возраста. 

 

Цель программы: укрепление здоровья воспитанников, активизация и развитие двигательной деятельности детей при тесной 

взаимосвязи с их познавательной и мыслительной деятельностью средствами игры. 

 



Задачи: 

1). Формировать у детей потребностно-деятельностное отношение и интерес к освоению физической культуры. 

2).Укреплять функциональные системы организма. 

3).Способствовать профилактике заболеваний опорно-двигательного аппарата, психофизических нарушений. 

4).Создавать оптимальные условия для каждого ребенка в процессе освоения им двигательного опыта. 

5). Развивать психофизические качества, музыкальные, интеллектуальные, сенсорные способности. 

6). Воспитывать привычку к здоровому и активному образу жизни. 

7). Расширять кругозор, формировать познавательные интересы детей. 

Отличительные особенности программы кружковой работы по фитнесу для детей «Здоровячок»: 

В программе применена комбинация методик детского фитнеса: 

- фитбол-гимнастика, 

- ритмическая гимнастика, 

- элементы силового тренинга и суставной гимнастики 

в сочетании с оздоровительными технологиями: дыхательная, пальчиковая, звуковая гимнастики; релаксация, элементы 

психогимнастики; гимнастика для глаз; игротерапия, сказкотерапия, музыкотерапия, цветотерапия; с использованием 

массажеров; 

Программа предусматривает вовлечение родителей в образовательный процесс через участие в открытых занятиях, 

анкетирование, организацию фоторепортажа. 

 

Возраст детей: программа рассчитана на детей старшего дошкольного возраста (5-6лет). 

Количество детей в группе: 10 человек. 

Набор в группу производится в начале учебного года на свободной основе из числа детей основной и подготовительной 

физкультурной групп при отсутствии следующих медицинских противопоказаний: хронические и острые заболевания почек, 

органов дыхания; пороки сердца; значительная близорукость с изменением глазного дна; повышенное внутричерепное 

давление. Дозировка и интенсивность упражнений для детей подготовительной физкультурной группы снижается от 

указанной в содержании нормы, тестирование проводится без количественных измерений. 

Сроки реализации: программа рассчитана на один год обучения, 68 часов. 

Режим занятий: 2 раза в неделю 2 раза в неделю по скользящему графику во второй половине дня по 25 мин. 

Продолжительность не превышает время предусмотренное физиологическими особенностями возраста детей и 

«Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормами»: 25 минут - старшая группа (5-6 лет). 

Условия реализации программы. 

Занятия организуются в форме кружковой работы и дополняют содержание основной общеобразовательной программы по 

физкультуре в ДОУ. 



Каждое занятие начинается с разминки, затем в игровой форме проходит основная силовая часть тренировки, выполняются 

упражнения на поддержание осанки, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие координации, упражнения на 

релаксацию. Для творческого развития даются специальные задания на придумывание игр и упражнений. Часть материала 

может органично включаться в основной курс по физической культуре, 

так как не противоречит его содержанию и программным требованиям. 

Обязательно наличие спортивной формы одежды у детей и соответствующего санитарно-гигиеническим нормам помещения. 

Ожидаемые результаты. 

Ожидаемые результаты соотнесены с задачами и содержанием программы: 

1) Укрепление осанки, улучшение физических качеств: координации, силы, общей выносливости, ловкости, гибкости, 

скорости, сочетания скорости и силы, равновесия. 

2) Улучшение техники выполнения различных видов основных движений, оптимально возрастным нормам. 

3) Умение качественно выполнять движения на тренажерах. 

4) Развитие креативных способностей в двигательной сфере. 

5) Улучшение умственных способностей: внимания, быстроты реакции, памяти, воображения. 

6) Развитие эмоциональной сферы, нравственно-волевых черт, коммуникативных способностей. 

Способы проверки результатов. 

Оценка эффективности освоения курса программы проводится на основе: 

- данных планового мониторинга физической подготовленности и физического развития детей в ДОУ (сентябрь и май); 

- наблюдений за проявлением дошкольниками позиции субъекта деятельности при выполнении физических упражнений 

(таких как интерес, исследовательское поведение, самостоятельность, проявление волевых качеств, творчества в 

двигательной деятельности); 

- бесед с воспитанниками и их родителями; анкетирования родителей. 

Формы подведения итогов реализации программы: 

1этап – выступление на родительском собрании, открытое занятие кружка, выставка рисунков детей на физкультурную 

тематику. 

2 этап – выступление на родительском собрании, совместное с родителями занятие, фоторепортаж фрагментов занятий; 

3 этап – выступление на общей родительской конференции, открытый физкультурный досуг. 

 

 

2. Возрастные особенности физического развития.  

Возрастной период от 5 до 7 называют периодом «первого вытяжения», когда за один год ребёнок может вырасти 

на 7-10 см. Средний рост дошкольника 5 лет составляет около 106 – 107 см, а масса тела 17 – 18 кг. На протяжении шестого 

года жизни средняя прибавка массы тела в месяц – 200 г, а роста – 0,5 см. 



Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связачный аппарат, мускулатура) ребёнка к пятишести годам ещё 

не завершено. Позвоночный столб ребёнка 5-7 лет чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура 

характеризуется слабым развитием сухожилий, фасций, связок. При излишней массе тела, а также при неблагоприятных 

условиях осанка ребёнка нарушается: может появиться вздутый или отвислый живот, плоскостопие. 

Строение стопы ещё не завершено, в связи с этим необходимо предупреждать появление и закрепление у детей плоскостопия 

(причины: обувь большего, чем нужно, размера, излишняя масса тела, перенесённые заболевания). 

К шести годам у ребёнка хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, но по-прежнему слабы мелкие мышцы, 

особенно кистей рук. Развитие центральной нервной системы. Поверхность мозга шестилетнего ребёнка составляет уже 

более 90% размера коры головного мозга взрослого человека. Бурно развиваются лобные доли мозга; 

дети старшего дошкольного возраста осознают последовательность событий, понимают сложные обобщения. 

В этом возрасте совершенствуются основные процессы: возбуждение, и особенно торможение. 

Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем. К пяти годам размеры сердца у ребёнка увеличиваются в 4 раза. 

Интенсивно формируется и сердечная деятельность, но процесс этот не завершается на протяжении всего дошкольного 

возраста. Средняя частота пульса к шести-семи годам составляет 92-95 ударов в минуту. 

Число дыханий в минуту в среднем составляет 25 раз. Исследования по определению общей выносливости у дошкольников 

(на примере беговых и прыжковых упражнений) показали, что резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем у детей достаточно высоки. Потребность в двигательной активности у многих ребят настолько велика, что врачи 

период 5-7 лет называют «возрастом двигательной расточительности».  

Развитие моторики и становление двигательной активности 

Детям 5-6 лет свойственна высокая потребность в движениях. Двигательная активность становится все более 

целенаправленной, зависимой от эмоционального состояния и мотивов деятельности. Дети овладевают 

сложными видами движений и различными способами их выполнения, а также некоторыми элементами техники. 

Во время ходьбы у большинства детей наблюдаются согласованные движения руки ног, уверенный широкий шаг и хорошая 

ориентировка в пространстве. Бег пятилетнего ребенка отличается хорошей координацией движений, прямолинейностью, 

возрастающей равномерностью и стремительностью. К шести годам бег становится правильным: поза непринужденная, 

голова приподнята, плечи не разворачиваются, движения рук и ног хорошо согласованы. Дети владеют разными способами 

бега. Они упражняются в разных видах прыжков (в длину с места, в высоту и в длину с 

разбега, вверх). Значительно улучшается согласованность и энергичность движений руки ног при отталкивании, 

увеличивается фаза полета и дальность прыжка. Старшие дошкольники владеют всеми способами катания, бросания и ловли, 

метания в цель и вдаль. Значительно улучшаются навыки владения мячом: свободно его бросают и ловят, передают и 

перебрасывают друг другу двумя руками, снизу, от груди, сверху, а также двумя 

руками с отскоком от земли. У детей совершенствуются навыки ведения мяча правой и левой рукой. 



На шестом году жизни значительно улучшаются показатели ловкости. Дети овладевают более сложными координационными 

движениями (прыжки на батуте, ходьба и бег по наклонным бумам), быстро приспосабливаются к 

изменяющимся ситуациям, сохраняют устойчивое положение тела в различных вариантах игр и упражнений. 

 

 

 

 

3. ПЛАНИРОВАНИЕ КРУЖКОВОЙ РАБОТЫ 

В конструировании учебно-тематического плана (таблица 1) применен блочно-циклический способ организации учебного 

материала. Цикличность выражена в последовательном и непрерывном чередовании трех этапов обучения в течение всего 

курса программы: 1 этап – начальный, 2 этап – коррекционный, 3 этап – закрепляющий. 

Каждый этап обучения составляет 4 недели. В течение этого периода занятия 

объединены одной сюжетной темой, что дает возможность педагогу подбирать для решения этапных задач однородный по 

технике выполнения двигательный материал. 

Все этапы обучения объединены в блоки для решения общих перспективных 

образовательных задач. В конце каждого блока проводится подведение итогов реализации программы (ежеквартально). 

В задачи первого блока освоения содержания учебного курса входит формирование уровня ощущений и управление 

собственным телом, которые являются основой для организации и освоения более сложных двигательных действий. В 

данном блоке более широко используются: 

- дыхательные и статические упражнения в сочетании с образными представлениями, несложные упражнения на 

формирование основных движений, игроритмика, сенсорный игротренинг, сюжетные подвижные игры, релаксация, 

упражнения для формирования правильной осанки, укрепления свода стопы. Здесь же планируется обучение детей контролю 

за техникой выполнения исходных положений, за качеством дифференцированного выполнения движений частями тела 

(суставной гимнастики). 

Задачи второго блока образовательного курса включают в себя формирование уровня владения телом и тренировку 

ориентировки в пространстве. На первый план выходят: 

- упражнения на тренировку чувства ритма и темпа музыки, умение соотносить характер движений и музыки, развитие 

выразительности движений рук, мимики. Шире, чем в первом блоке, используются упражнения на тренировку творческих 

способностей, элементы психогимнастики. Усложняется техника основных движений, вводятся парная гимнастика, круговая 

тренировка, работа с одним снарядом (парашютом, батутом, одним мячом), задания по индивидуальным карточкам-схемам. 

Задания третьего блока курса направлены на формирование уверенности в себе, развитие креативных способностей в 

двигательной сфере, навыков самостоятельных и коллективных действий. Чаще, чем в другие блоки включаются 

упражнения: 



- на планирование, контроль, рефлексию своих и коллективных действий, 

прогнозирование их последствий. Особое внимание уделяется бессюжетным играм, играм-эстафетам и соревнованиям. 

Даются упражнения на двигательную импровизацию под музыку, задания, связанные с самостоятельным выбором 

физкультурного пособия, коммуникативные игры; самомассаж. 

 

4. СОДЕРЖАНИЕ НЕПРЕРЫВНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  КРУЖКА 

Раздел 1. «Игрогимнастика» служит основой для освоения ребенком различных видов движений, обеспечивающее 

эффективное формирование двигательных умений и навыков. В раздел включены: 

- строевые, общеразвивающие и основные движения; 

- массаж; 

- тренинг сенсорных способностей, включающий релаксацию (упражнения на расслабление), гимнастику для глаз; 

дыхательную и звуковую гимнастики; кинезиологическую (для улучшения межполушарного взаимодействия головного 

мозга) и пальчиковую гимнастики; элементы психогимнастики (профилактика эмоциональных и психофизических 

нарушений); аурикулярный массаж (укрепление иммунитета); 

- джоггинг (аэробная нагрузка). 

Раздел 2. Подвижные игры – самый естественный и наиболее отвечающий потребностям детской психики вид 

физкультурной деятельности. 

Сюжетные и бессюжетные игры и игровые упражнения большой и малой подвижности; элементы спортивных игр; игры 

сотрудничества; интегрированные игры составляют содержание данного раздела. 

Раздел 3. Упражнения с тренажерами (дошкольными) способствуют активной тренировке всех функциональных систем 

организма ребенка. 

Программа «Здоровячок» предлагает следующие пособия: скамья для пресса, мини-батут. 

Условно к тренажерам можно отнести шведскую стенку, гантели (0,5 кг), медбол (1кг), фитбол, различные по размеру и 

качеству мячи, массажные коврики, скакалку, обруч, кольцо, веревочную лестницу, а также самодельное физоборудование: 

ведра-ходули с веревками, разметки для игры в «Классики» на полу или коврике. 

Раздел 4. Фитбол-гимнастика. 

Гимнастика по методике «Фитбол» наиболее полно охватывает все сферы и аспекты использования мяча в оздоровительных 

целях: как опору; предмет (для ОРУ); массажер (в парных упражнениях); препятствие; отягощение; ориентир; амортизатор и 

тренажер (при развитии силовых способностей мышц рук и ног, развитии функции равновесия). 

Гимнастический мяч должен быть подобран согласно росту занимающихся, и для детей составляет примерно 45 – 55 см. 

Фитболы применяются для укрепления мышечного корсета ребенка, развития гибкости позвоночника, обучения процессам 

расслабления мышц. Специальные упражнения для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата сочетаются на 

занятиях кружка с ходьбой и бегом по залу, танцами и подвижными играми (на мяче и без него). 



Раздел 5. Креативная гимнастика - специальные задания, творческие игры, 

направленные на развитие мышления, инициативы, свободного самовыражения и фантазии. Благодаря этим упражнениям 

создаются благоприятные возможности для развития созидательных способностей детей, их познавательной активности, 

мышления, свободного самовыражения и раскрепощенности. 

 

5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Программа разработана таким образом, чтобы дошкольникам было весело и интересно заниматься фитнесом, и они с 

удовольствием могли выполнять все задания. В программу включены разнообразные виды физкультурных занятий: 

традиционные с элементами игровой технологии обучения, тематические, комплексные, на подвижных играх и играх с 

элементами спорта или спортивных упражнений (игровые), сюжетные, сюжетно-игровые, с элементами диагностики 

физического развития. 

Для поддержания интереса к занятиям используется комплекс игровых приемов и методик: игровая мотивация, двигательный 

сюжетно-игровой рассказ, коммуникативные, подвижные дидактические игры, имитационные движения, использование 

игровых атрибутов, художественного слова. 

Материально-техническое оснащение занятий: 

- физкультурное оборудование и инвентарь (по учебному курсу программы); 

-  индивидуальные коврики для детей; 

- музыкальный центр; 

- фонотека; 

-картотека упражнений, музыкально-ритмических композиций, подвижных и 

дидактических игр (по учебному курсу программы); 

- подборка учебно-методических материалов и консультаций для родителей по детскому фитнесу; 

- секундомер; 

- формуляры протоколов для мониторинга; 

- формуляры анкет для родителей; 

- фотоаппарат (видеокамера). 

При составлении программы была изучена литература для работы с детьми 

дошкольного возраста по физическому направлению развития. 

Планирование кружковой работы построено на основе базовых научно-методических источников: 

1) Программа по танцевально-игровой гимнастике «Са-Фи-Дансе» (авторы: Ж.Е. Фирилева, Е.Г. Сайкина); 

2) Методика игрового стретчинга (автор: А.Г. Назарова); 

3) Программа по фитбол-гимнастике «Двигательный игротренинг для дошкольников» 

(авторы: А.А. Потапчук, Т.С. Овчинникова); 



 
6. ОСОБЕННОСТИ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ С СЕМЬЯМИ ВОСПИТАННИКОВ. 

Вопросам взаимосвязи детского сада с семьей в последнее время уделяется все большее внимание, так как личность ребенка 

формируется прежде всего в семье и семейных отношениях. В дошкольных учреждениях создаются условия, имитирующие домашние, 

к образовательно-воспитательному процессу привлекаются родители, которые участвуют в организованной образовательной 

деятельности, интегрированных занятиях, спортивных праздниках, викторинах, вечерах досуга, театрализованных представлениях, 

экскурсиях. Педагоги работают над созданием единого сообщества, объединяющего взрослых и детей. 

Для родителей проводятся тематические родительские собрания и круглые столы, семинары, мастер-классы, спортивные 

праздники «Мама, папа, я – спортивная семья», организуются диспуты, создаются библиотеки консультаций по физическому развитию 

в каждой группе ДОУ. 
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