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КРАТКОЕ ОПИСАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Регулярные движения стимулируют рост, способствуют гармоничному развитию мышц, внутренних органов и 

нервной системы, предупреждают нарушение осанки и плоскостопие, повышают работоспособность и усвояемость 

учебного материала Занятия способствуют гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата, правильному 

формированию осанки и ее коррекции, укреплению мышц, специальные упражнения развивают силу и 

выносливость, улучшают координацию движений, укрепляют иммунитет, снижают восприимчивость организма к 

возбудителям различных заболеваний, способствуют быстрой адаптации к школьным нагрузкам, нормализации 

работы организма, улучшения аппетита и сна. 

Занятия с физкультурно-спортивной направленности являются уникальной естественной средой для формирования 

позитивного отношения к самому себе и к своему здоровью, формирует адекватную самооценку, избавляет от 

неуверенности в себе, способствует самоконтролю, помогает приобретать полезные навыки и привычки. 

Отличительной особенностью программы является применение современных восстановительных технологий: 

фитбол – гимнастики, хатха – йоги, допустимо одновременное применение разнохарактерных упражнений (быстроту, 

силу и выносливость) и применение в комплексах. Программа объединяет физкультурное и профилактическое 

направления. Предполагается не только формирование знаний и навыков, способствующих физическому развитию и 

укреплению иммунитета, но и обучение комплексам специальных упражнений, релаксации. 

 

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ 

Цель программы: воспитание самостоятельной, разносторонне и физически развитой личности, способной 

совершенствовать физические способности в единстве с воспитанием духовных и нравственных качеств, а также 

развитие двигательной, функциональной и познавательной активности обучающихся, укрепление их здоровья, 

психическое и физическое оздоровление организма в процессе занятий. 

Задачи программы: 

Личностные: 

- воспитание  эстетических, волевых, нравственных качеств: добросовестного, глубоко осознанного отношения к 

учебным и спортивным занятиям, к общественной работе, к труду, чувства товарищества, коллективизма, 

патриотизма; 

- формирование организаторских умений и навыков, обучение правилам общения с окружающими людьми. 

Метапредметные: 

- развитие способностей, необходимых для успешного овладения  упражнениями различной сложности, бытовыми, 

профессиональными, военно-прикладными двигательными упражнениями и навыками; 

- укрепление здоровья занимающихся, содействие их физическому развитию, закаливание, формирование 

правильной осанки; 

- формирование гигиенических навыков, приучение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 

Предметные: 

- освоение знаний о физической культуре  и их роли в формировании здорового образа жизни; 

- обучение новым видам движений, обогащение занимающихся двигательным опытом. 

 

ОСНОВНЫЕ РАЗДЕЛЫ ПРОГРАММЫ 



1. Правила техники 

безопасности на занятиях. Профилактика травматизма на занятиях. 

2. Методика ОФП в детском возрасте. Краткие сведения о анатомии, физиологии, строения мышечной системы. 

3. Строевые упражнения. 

Ходьба в обход, противоходом, змейкой, с различными движениями рук; ходьба на носках, пятках, выпадами, в 

полуприседе. 

4. Общеразвивающие упражнения для мышц спины, плечевого пояса, живота и ног. 

5. Специальные упражнения. Для рук, ног, туловища, шеи и других частей тела, которые могут выполняться с разным 

мышечным напряжением, разной скоростью, амплитудой, в разном ритме и темпе. 

6. Дыхательные упражнения с произнесением различных звуков, диафрагмальное дыхание. Успокаивающее, 

расслабляющее дыхание. Упражнения на равновесие. 

7. Бег, ходьба. 

8. Упражнения на растяжку всех групп мышц (шеи, боковых мышц, спины, рук, ног.). 

9. Упражнения с мячами (фитбол) 

10. Упражнения с гимнастическими палками, резинками (лентами). 

11. Лазание, ползание 

12. Подвижные игры. Игры малой подвижности (на месте, сидя, полулежа, лежа), средней подвижности (движение 

туловища, конечностей, броски, лазание, ходьба), большой подвижности. 

13. Основы гигиены. Первая доврачебная помощь. Обеспечение безопасности. 

14. Методы оценки воздействия физических упражнений и эффективности применения специальных упражнений. 

 

ПЕРИОДИЧНОСТЬ И ФОРМЫ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

Начальный этап контроля: Общий срез проходит при записи в объединение и на первых занятиях (беседа с 

ребёнком, наличие медицинской справки, результаты контрольных упражнений, педагогические наблюдения). 

Текущий контроль - проходит в течении  учебного года. 

Итоговый контроль - конец учебного года (тестирование, контрольные нормативы по ОФП, соответствующие 

возрасту воспитанников). Контрольные нормативы составляются педагогом на основе общепринятых  для данной 

возрастной группы. Кроме того, формой подведения итогов по реализации данной программы является участие 

воспитанников в соревнованиях различных уровней. 

 

НОРМАТИВНАЯ БАЗА И УМК 

Нормативно-правовые документы 

1. Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании   в Российской Федерации» (в редакции 

Федерального закона от 31.07.2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся») (далее – ФЗ № 273);  

2. Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» (далее – Приказ № 196);  

3. Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 30.09.2020 г. № 533 «О внесении изменений в 

порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам, утверждённый приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196» 

(далее – Приказ№ 533);  

4. Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р «Об утверждении Концепции развития 

дополнительного образования детей»;  

5. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. № 996-р «Стратегия развития 

воспитания в Российской Федерации на период до 2025 г.»;  

6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г.   

№ 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи» (далее – СП 2.4.3648-20);  

7. Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой 

модели развития региональных систем дополнительного образования детей»;  

8. Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование для детей». Протокол от 30.11.2016 г. № 11 

Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и приоритетным проектам;  

9. Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. № 09-3242 «О направлении информации» 

(вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ 



(включая разноуровневые программы)». 

Основная литература 

1.  Агаджанова С. Н. Физическое развитие детей - М.: Детство-Пресс, 2017 г.  

2.   Алябьева Е. А. Нескучная гимнастика. Тематическая утренняя зарядка для детей 5-7 лет - М.: Сфера, 2018 г.   

3.  Анисимова Т. Г. Физическое воспитание детей 2-7 лет: развернутое перспективное планирование по 

программе под ред. М. А. Васильевой, В. В. Гербовой, Т. С. Комаровой  - Москва, 2017 г. 

4.   Бережнова О. В., Бойко В.В.  Парциальная программа физического развития детей 3-7 лет "Малыши-

крепыши"                     2017 г.  

5.   Болсунова Е. Б. Сказочная гимнастика с элементами йоги. 3-4 года. Учебно-методический комплект, 2019 г.  

6.   Борисова Вера Валерьевна; Шестакова Татьяна Алексеевна Оздоровительный фитнес в системе 

физического воспитания дошкольников и младших школьников - Москва: Машиностроение, 2017 г.  

7.   Потапчук А. А. Как сформировать правильную осанку у ребенка - Москва: Огни, 2018 г.  

8.  Колдина Д. Н. Подвижные игры и упражнения с детьми 3-9 лет - М.: Мозаика-Синтез, 2017 г.  

9.   Патрикеев А. Ю. Гимнастика и подвижные игры в начальной школе - М.: Феникс, 2020 г.  

Дополнительная литература  

1. Бужейко К. Выпуски ЗОЖ., 1993 г.  

2. Мугинова Е.Л. «Гимнастика для детей преддошкольного возраста», Л, 1973 г.  

3. Юрко П.П., Спилина В.П. «Физическое воспитание детей раннего и дошкольного возраста», М, 1978 г.  

4. Бальсевич В.К. «Ваши дети» - М. Физкультура и спорт, 1985 г.  

5. Студеникин М.Я., книга о здоровье детей – М, Медицина, 1988 г.  

6. Левченко И.Ю., Приходько О.Г. «Технология обучения и воспитания детей с нарушениями опорно-

двигательного аппарата» М, 2001 г.  

7. Вороная Е.Е., Зазьян М.Е. «У вашего ребенка сколиоз». 

8. Кулагина Е. «Физическая культура для детей от 2 до 9 лет», 2010 г.  

9. Журналы «Спорт в школе»: Барабашина Т., «ЛФ в школе», (№20-2001 г.), Саулина О., Воробьева Т. 

«Физическое воспитание оздоровительной направленности». 

10. Мискин Ю.В., Менхин А.В., «Оздоровительная гимнастика», Ростов, Феникс, 2002 г.  

Интернет – ресурсы 

1. Ifk-gimnastika.com 

2. https://www.cpkmed.ru/materials/El_Biblio/AktualDoc/reabilitacija/11.pdf 

3. http://elar.uspu.ru/bitstream/uspu/11587/2/Turanova.pdf 

4. https://www.odevaika.ru/blog/234982/10-samykh-poleznykh-asan-dlya-rebenka/ 

5. https://medaboutme.ru/articles/lfk_detyam_polza_i_pokazaniya_k_vypolneniyu_uprazhneniy 

https://nsportal.ru/detskiy-sad/fizkultura/2016/09/24/programma-po-lfk 


