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I.Пояснительная записка. 

 

 ДОП «Веселая поиграй-ка» составлена на основе действующих нормативно-правовых 

документов. 

Совершенствование физического развития детей дошкольного возраста приобрело особую 

значимость в связи с модернизацией образования в нашей стране. Период дошкольного детства 

- один из наиболее ответственных в жизни каждого человека. Именно в эти годы закладываются 

основы здоровья, правильного физического развития, происходит становление двигательных 

способностей, формируется интерес к физической культуре и спорту, воспитываются 

личностные, морально – волевые и поведенческие качества. Среди многих факторов, которые 

оказывают влияние на состояние здоровья детей, физическое воспитание занимает важное место. 

Однако, по данным НИИ гигиены и охраны здоровья детей, подростков и молодёжи за последние 

десятилетия состояние здоровья дошкольников значительно ухудшилось. Этим обстоятельством 

обеспокоены и государство, и родители, и работники дошкольных учреждений: педагоги, 

медики, психологи. Учеными и практиками этих профилей предпринимаются шаги для 

улучшения сложившейся ситуации. В настоящее время существует большое количество 

программ по физическому развитию и оздоровлению детей дошкольного возраста. Анализ, 

проводимых исследований по вопросу отношения инструкторов по физической культуре к  

разработанным  программам выявил,  что, у педагогов имеется ряд замечаний, претензий к ним. 

А именно: ориентация на унифицированный стандарт в воспитании ребёнка, игнорируются 

индивидуальные, физиологические и половые особенности развития, предлагаются сложные 

неинтересные упражнения для воспитанников, нет возможности для проявления творчества и ряд 

других  нареканий.  

В этой связи актуальной становится проблема разработки программы дошкольников с 

использованием эффективных, оригинальных форм, средств и методов физического, 

умственного, нравственного, эстетического и музыкального развития детей. 

 

1. Основные характеристики программы. 

Направленность ДОП: физкультурно-спортивная. 

Актуальность ДОП:  

- соответствует приоритетным направлениям и задачам развития Санкт-Петербургского 

образования, а также современным запросам и требованиям общества, а именно: охрана и 

укрепление здоровья детей, обеспечение  их физического и психического благополучия, 

формирование жизненно необходимых двигательных умений, воспитание потребности в 

здоровом образа жизни; 

- заключается в комплексном подходе к процессу обучения и воспитания, что способствует 

общему разностороннему развитию личности ребенка.  

- обеспечивает передачу детям знаний,  умений и навыков через игру, что делает процесс 

обучения более легкими и занимательным. Играя, ребенок упражняется в различных действиях, 

«незаметно» осваивает и овладевает новыми, более сложными движениями, и тем самым, 

обогащает свой двигательный опыт, совершенствует физические качества, приобщается к 

систематическим занятиям физкультурой. 

 

Оригинальность и новизна ДОП:  

 Основывается  на законе гетерохронности созревания систем функций организма в онтогенезе, 

наличие сензитивных периодов, обуславливающих предпочтение к использованию 

соответствующих средств и методов физического воспитания. Все разделы программы 

объединяет игровой метод проведения занятий, который придаёт учебно–воспитательному 

процессу привлекательную форму, облегчает процесс запоминания и освоение упражнений, 



повышает эмоциональный фон занятий, способствует развитию мышления, воображения и 

творческих способностей ребёнка. 

 

Педагогическая целесообразность ДОП: направлена на укрепление мышечного корсета, 

формирование культуры движений, воспитание у детей интереса к занятиям. Ребёнку 

предоставляются возможности реализовывать индивидуальные двигательные предпочтения. 

Содержание программы учитывает возраст, пол, уровень физического развития, 

биоритмологический профиль ребёнка, соответствует возрастным особенностям и возможностям 

детей. Освоение разделов программы поможет естественному развитию организма ребёнка, 

морфологическому и функциональному совершенствованию его отдельных органов и систем. 

Всё это способствует укреплению здоровья ребёнка, его физическому развитию. 

 

Адресат ДОП: Программа предназначена для детей возраста 4-5 лет, независимо от их 

гендерной  принадлежности. 

 

Условия набора: без проведения дополнительного отбора. 

 

Уровень освоения ДОП: общекультурный. 

 

Объем и срок освоения ДОП: 1 год 

 

 

Цель ДОП:  Всестороннее укрепление здоровья, формирование двигательной культуры 

дошкольников средствами физического, умственного, нравственного, эстетического и 

музыкального развития. 

  

Задачи ДОП:  

Обучающие: 

• Совершенствовать технику выполнения основных видов движений и упражнений со 

спортивными атрибутами 

• Обогащать двигательный опыт дошкольников сюжетными подвижными играми, 

физическими упражнениями: имитационного характера, на  формирование правильной 

осанки и профилактике плоскостопия 

• Формировать навыки выразительности, грациозности и изящества танцевальных движений. 

• Формировать навыки самостоятельного выражения движений под музыку  

• Вооружить занимающихся знаниями о влиянии занятий гимнастикой на организм, понятии 

здорового образа жизни, правилах техники безопасности на занятиях, профилактике 

травматизма. 

 

  Развивающие: 

• Развивать основные физические качества: силу, ловкость, выносливость, 

быстроту, чувство равновесия; координацию движений; гибкость и  пластику 

• Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения 

согласовывать движения с музыкой, развивать ручную умелость и мелкую моторику 

• Развивать мышление, воображение, находчивость и познавательную активность, 

расширять музыкальный кругозор 

• Способствовать развитию эмоциональной сферы и умения выражать эмоции в 

мимике и пантомимике 

Воспитательные: 

• Воспитывать эмоционально - положительное отношение и устойчивый интерес к 



занятиям физической культурой 

• Воспитать доброжелательность к окружающим, чувство товарищества и взаимопомощи, 

терпимость 

• Воспитывать чувство уверенности в себе 

• Формировать познавательный интерес к своему здоровью и способах его 

укрепления 

 

 

Планируемые результаты освоения ДОП:  

 

 

Дети будут уметь самостоятельно строиться в колонну по одному по росту; перестраиваться из 

колонны по одному в колонну по два в движении, со сменой ведущего, в звенья; сохранять 

исходное положение. Научатся чётко соблюдать заданное направление, выполнять упражнение 

с напряжением (не сгибать руки в локтях, ноги в коленях). Будут выполнять ОРУ в заданном 

темпе. Сформируется навык сохранять правильную осанку во время ходьбы, заданный темп 

(быстрый, средний, медленный). Овладеют навыком сохранять равновесие после вращений или 

в заданных положениях (стоя на одной ноге, вторая согнута в колене вперёд, в сторону). Научатся 

энергично отталкиваться, мягко приземляться с сохранением равновесия. Получат навыки 

исполнения ритмических, бальных танцев и комплексов упражнений под музыку. Научатся 

ритмично двигаться в различных музыкальных темпах, передавать хлопками и притопами 

простейший ритмический рисунок. Будут знать основные танцевальные позиции рук и ног. 

Получат навык движения парами по кругу в хороводах; кружение по одному и парами; 

пружинки, подскоки на месте. 

 

Личностные результаты: 

 

• Повысится самооценка и уверенность в себе 

• Будут проявлять социально ценные, нравственные качества: организованность, 

инициативность, дисциплинированность. доброжелательность к сверстникам и 

взрослым 

• Сформированы навыки здорового образа жизни  

• Испытывают потребность в движении, проявляют интерес к занятиям спорта. 

 

Предметные: 

• Сформируются двигательные навыки и умения, физические качества согласно 

возрастным особенностям, задачам  и планируемым результатам освоения программы;  

• Развитый опорно-двигательный аппарат и высокая функциональная развитость 

• Появится устойчивая мотивация и потребность в сохранении  укреплении своего здоровья 

 

Метапредметные: 

• Появится устойчивость внимания, общая  выносливость, разовьется память, 
мышление 

• Смогут проявлять творческую активность, самостоятельность, инициативу; 
осуществлять быстрое осмысление задания 

 

 

Организационно-педагогические условия реализации ДОП: 

 Язык реализации ДОП: русский 

Форма обучения ДОП: очная. 



Условия набора и формирования групп ДОП: принимаются воспитанники старших и 

подготовительных к школе групп без специального отбора  

Количество обучающихся в группе: списочный состав групп формируется с учетом вида 

деятельности, санитарных норм - не менее 10 человек 

 

Формы организации занятий:  

Индивидуально - групповая 

 

Формы проведения занятий:  

занятие-игра, интегрированное занятие, комплексное занятие, сюжетное занятие, традиционное 

занятие,  комбинированное занятие, занятие по литературным произведениям и сказкам, концерт, 

занятие-путешествие 

 

 

Особенности организации образовательного процесса: 

 

Все разделы программы объединяет игровой метод проведения занятий, который придаёт 

процессу обучения привлекательную форму, облегчает запоминания и освоение упражнений, 

повышает эмоциональный фон занятий. Играя, ребёнок удовлетворяет свою потребность в 

движениях и одновременно с этим повторяет уже освоенный материал. 

В программе обучения широко используется метод аналогий с животным и растительным миром 

(образ, поза, двигательная имитация), где педагог, используя игровую атрибутику, образ, 

активизирует работу правого полушария головного мозга ребенка, его пространственно-образное 

мышление, способствуя высвобождению скрытых творческих возможностей подсознания. 

Рифмованные фразы, произносимые педагогом во время выполнения детьми упражнений 
в разминке, повышают интерес и помогают правильно выполнять упражнения.                                                                                                                                                      
Спортивно-дидактические игры способствуют развитию не только двигательных качеств, но и  

познавательных интересов детей. 

Подчинение правилам в подвижных играх требует от детей волевых проявлений, 

организованности, выдержки, умения управлять своими чувствами, движениями. Осознание их 

ведёт к тому, что дети становятся более организованными, приучаются оценивать свои действия 

и действия партнёров, помогать друг другу, радоваться успехам товарищей. 

Специальные дыхательные упражнения необходимы и полезны в сочетании с игровым массажем 

– это первые элементы самопомощи своему организму. 

Предлагаемые комплексы танцевально - ритмическаой гимнастики оказывают существенное 

влияние на развитие психических процессов: внимания, воли, памяти, подвижности и гибкости 

мыслительных операций, творческого воображения, фантазии. 

 

Модели организации образовательного процесса: 

- Непрерывная образовательная деятельность.  

-Специально организованная деятельность педагога с детьми. 

- Совместная деятельность. Деятельность педагога с детьми, включающие совместные игры, 

творческие мероприятия, дидактические игры и задания, игровые упражнения. 

- Самостоятельная деятельность.  

 

 

 

 

Материально-техническое оснащение: 

 

Занятия с детьми проводятся в помещении спортивного зала дошкольного образовательного 

учреждения.  

 



Перечень оборудования для 

проведения занятий 

Флажки 3 – 4 -х цветов по числу детей в группе.  

Ленты разных цветов по 2 на ребенка.  

Платочки разных цветов (размер 20-25 см).  

Погремушки по числу детей в группе. 

 Цветы небольшие нежных оттенков.  

Обручи легкие пластмассовые.  

Шнур яркий длиной 3-4 метра.  

Мячи среднего размера по числу детей в группе. 

Музыкальные инструменты (бубен, музыкальный 

треугольник).  

Гимнастические палки большие и маленькие.  

Куклы и мягкие игрушки. 

 Скакалки.  

Фитболы 

Султанчики 

Декорации, костюмы, маски 

Технические средства Компьютер. 

Магнитофон. 

Мультимедийный проектор 

Дидактический материал Картотека подвижных игр. 

Картотека дыхательной гимнастики. 

Картотека точечных массажей и самомассажей. 

Картотека упражнений на релаксацию. 

Картотека музыкально-подвижных игр 

Разработки танцевально-ритмических композиций 

Схемы, плакаты  и фотографии  выполнения движений, 

упражнений;  

Карточки с заданиями; дидактические карточки;  

Аудиозаписи музыкальных произведений;  

Справочная и специальная  литература; методические 

разработки и конспекты.  

 

 

Кадровое обеспечение ДОП: в реализации программы могут быть задействованы воспитатели, 

педагоги дополнительного образования, а также родители воспитанников 

 

 

 

 

 

 

 

Учебный план 

 

№ 

п/п 
Наименование разделов, тем 

Количество часов Формы 

контроля Всего Теория Практика 



1. 

Вводное занятие: Правила безопасного 

поведения на занятиях, правила безопасности 

при использовании спортивных атрибутов. 

1 0,5 0,5 

Педагогическая 

диагностика, 

 беседа 

 

2. 
Строевые упражнения 6 1 5 

Упражнения, 

показ 

2.1. 

Обучение различным строевым упражнениям; 

показ и объяснение техники исполнения и 

правил. 

 1   

2.2. Строевые упражнения   5  

3. Танцевально-ритмическая гимнастика 13 1 12 
Беседа, показ, 

упражнения 

3.1. Знакомство с понятиями «танец», «музыка»;    0,5   

3.2. 

Обучение различным танцевальным 

упражнениям и движениям; показ и объяснение 

техники исполнения  

 0,5   

3.3. Ритмические танцы   6  

3.4. Специальные музыкальные композиции   6  

4. Игропластика 10 1 9 
Беседа, показ, 

упражнения 

4.1. 

Формирование знаний: влияние использования 

упражнений игрового стретчинга для 

укрепления здоровья человека и физического 

совершенствования 

 0, 5   

4.2. 

Обучение упражнениям развивающих 

различные группы мышц; показ и объяснение 

техники исполнения 

 0,5   

4.3. 
Упражнения для мышц живота путём прогиба 

назад 
  1  

4.4. 
Упражнения для мышц спины путём наклона 

вперёд 
  2  

4.5. 
Упражнения для укрепления позвоночника 

путём его поворотов 
  1  

4.6. 
Упражнения для укрепления тазового пояса, 

бёдер, ног  
  2  

4.8. Упражнения для развития стоп   2  

4.9. Упражнения для развития плечевого пояса    1  

5. Музыкально-подвижные игры 8 0,5 6,5 
Беседа, показ, 

упражнения 

5.1. 
Знакомство с подвижными играми, объяснение 

правил, подведение итогов, оценка 
 0,5   

5.2. 
Игры на развитие основных движений, 

физических качеств, двигательных навыков 
  6,5  

6. Игровая пальчиковая гимнастика 4 0,5 3,5 
показ, 

упражнения 

6.1. 
Показ и объяснение упражнений для развития 

мелких мышц пальцев рук. 
 0,5   

6.2. 
Упражнения и игры пальчиками в 

двигательных и образных действиях 
  3,5  



7. Игровой самомассаж 5 0,5 4,5 

Показ и 

объяснение, 

упражнения 

7.1. Показ и объяснение правил и действий  0,5   

7.2. Игры и упражнения самомассажа   4,5  

8. Игроритмика 5 0,5 4,5 

Показ и 

объяснение, 

упражнения 

8.1. Показ, объяснение упражнений, обучение  0,5   

8.2. 

Специальные упражнения для согласования 

движений с музыкой, музыкальные задания и 

игры 

  4,5  

9. Креативная гимнастика 4  4 Показ, игры 

9.1 
Нестандартные упражнения, специальные 

задания, творческие игры. 
  4  

10. 
Дыхательная гимнастика 

 
6 0,5 6,5 

Показ и 

объяснение, 

упражнения 

10.1. Показ и объяснение упражнений, заданий  0,5   

10.2. 

Упражнения, способствующие формированию 

различных типов дыхания:  

 

  6,5  

9. Диагностическое обследование 1  1 

Педагогическая 

диагностика 

 

10. Итоговое занятие 1  1 Наблюдение 

 Итого: 64 8,5 55,5  
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занятий 
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уч. 
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неделю 

Режим 
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2025-
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в нед. 

по 1 

часу 
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• Совершенствовать технику выполнения основных видов движений и упражнений со 

спортивными атрибутами 

• Обогащать двигательный опыт дошкольников сюжетными подвижными играми, 

физическими упражнениями: имитационного характера, на  формирование правильной 

осанки и профилактике плоскостопия 

• Формировать навыки выразительности, грациозности и изящества танцевальных движений. 

• Формировать навыки самостоятельного выражения движений под музыку  

• Вооружить занимающихся знаниями о влиянии занятий гимнастикой на организм, понятии 

здорового образа жизни, правилах техники безопасности на занятиях, профилактике 

травматизма. 

 

  Развивающие: 

• Развивать основные физические качества: силу, ловкость, выносливость, 

быстроту, чувство равновесия; координацию движений; гибкость и  пластику 

• Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения 

согласовывать движения с музыкой, развивать ручную умелость и мелкую моторику 

• Развивать мышление, воображение, находчивость и познавательную активность, 

расширять музыкальный кругозор 

• Способствовать развитию эмоциональной сферы и умения выражать эмоции в 

мимике и пантомимике 

Воспитательные: 

• Воспитывать эмоционально - положительное отношение и устойчивый интерес к 

занятиям физической культурой 

• Воспитать доброжелательность к окружающим, чувство товарищества и взаимопомощи, 

терпимость 

• Воспитывать чувство уверенности в себе 

• Формировать познавательный интерес к своему здоровью и способах его 

укрепления 

 

 

Планируемые результаты освоения ДОП:  

 

 

Дети будут уметь самостоятельно строиться в колонну по одному по росту; перестраиваться из 

колонны по одному в колонну по два в движении, со сменой ведущего, в звенья; сохранять 

исходное положение. Научатся чётко соблюдать заданное направление, выполнять упражнение 

с напряжением (не сгибать руки в локтях, ноги в коленях). Будут выполнять ОРУ в заданном 

темпе. Сформируется навык сохранять правильную осанку во время ходьбы, заданный темп 

(быстрый, средний, медленный). Овладеют навыком сохранять равновесие после вращений или 

в заданных положениях (стоя на одной ноге, вторая согнута в колене вперёд, в сторону). Научатся 

энергично отталкиваться, мягко приземляться с сохранением равновесия. Получат навыки 

исполнения ритмических, танцев и комплексов упражнений под музыку. Научатся ритмично 

двигаться в различных музыкальных темпах и передавать хлопками и притопами простейший 

ритмический рисунок. Будут знать основные танцевальные позиции рук и ног. Получат навык 

движения парами по кругу в хороводах; кружение по одному и парами; пружинки, подскоки на 

месте. 

 

Личностные результаты: 

 

• Повысится самооценка и уверенность в себе 



• Будут проявлять социально ценные, нравственные качества: организованность, 

инициативность, дисциплинированность. доброжелательность к сверстникам и 

взрослым 

• Сформированы навыки здорового образа жизни  

• Испытывают потребность в движении, проявляют интерес к занятиям спорта. 

 

Предметные: 

• Сформируются двигательные навыки и умения, физические качества согласно 

возрастным особенностям, задачам  и планируемым результатам освоения программы;  

• Развитый опорно-двигательный аппарат и высокая функциональная развитость 

• Появится устойчивая мотивация и потребность в сохранении  укреплении своего здоровья 

 

Метапредметные: 

• Появится устойчивость внимания, общая  выносливость, разовьется память, 
мышление 

• Смогут проявлять творческую активность, самостоятельность, инициативу; 
осуществлять быстрое осмысление задания 

 

Содержание рабочей программы 

 
 
Раздел №1. Вводное занятие. 

Теория: Правила безопасного поведения на занятиях, правила безопасности при использовании 

спортивных атрибутов. 

Раздел №2. «Строевые упражнения». Построение в шеренгу и колонну по сигналу. Повороты 

направо, налево, по распоряжению. Строевые приемы «Становись!», «Разойдись!» в образно-

двигательных действиях. Перестроение из одной колонны в несколько кругов на шаге и беге по 

ориентирам. Перестроение из одной шеренги в несколько уступами по образному расчету и 

ориентирам. Размыкание по ориентирам. Перестроение из одной колонны в две, три колонны по 

выбранным водящим. Бег по кругу и по ориентирам («змейкой»). Перестроение из одной 

шеренги в несколько по образному расчету и указанию педагога. Передвижение в обход шагом 

и бегом.  

• Дидактические игры и упражнения: «У каждого свой домик», «Поздороваемся», 

«Расческа». «Ниточка и иголочка». «Найди свое место», «Круг, колонна, шеренга». 

«Собери два, три круга». 

 

Раздел №3. Танцевально-ритмическая гимнастика. 

Здесь представлены образно-танцевальные композиции, каждая из которых имеет целевую 

направленность, сюжетный характер и завершенность. Упражнения, входящие в такую 

композицию, оказывая определенное воздействие на детей, решают конкретные задачи 

программы, способствуют развитию музыкальности, двигательных качеств и умений, развитию 

творческих способностей, нравственно-коммуникативных качеств личности, тренировке 

психических процессов.                                                    

• Ритмические танцы: «Ки-ко-ко», «Автостоп», «Большая прогулка», «Вару-вару» 

«Современник», «Ма-карена», «Полька», «В ритме польки», «Русский хоровод», 

«Падеграс», «Конькобежцы», «Травушка-муравушка», «Модный рок»,  «Давай танцуй».  

• Специальные композиции и комплексы упражнений: «Чунга-чанга», «Белочка», «Кот 

Леопольд», «Кукла», «Три поросёнка», «Песенка о лете» 



Раздел №4. Игропластика. 

Основывается на нетрадиционной методике развития мышечной силы и гибкости 

занимающихся. Здесь используются упражнения стретчинга, выполняемые в игровой сюжетной 

форме, которые рассчитаны на вовлечение в работу всего организма, включая психику, 

направлены на расслабление, настройку и восстановление функций мышц, а также нормализуют 

и усиливают защитные функции организма, повышают двигательную активность, выносливость, 

снижают эмоционально-психические напряжения.  

• Упражнения для мышц живота путём прогиба назад: «Кобра», «Змея», «Ящерица», 

«Кузнечик», «Колечко», «Рыбка» 

• Упражнения для мышц спины путём наклона вперёд: «Книжка»,  «Летучая мышь», 

«Носорог». «Горка», «Столбик», «Улитка». 

• Упражнения для укрепления тазового пояса, бёдер, ног: «Бабочка», «Зайчик», «Бег», 

«Лягушка» 

• Упражнения для развития стоп: «Лягушонок», «Гусеница», «Лошадка», «Медведь». 

• Упражнения для развития плечевого пояса: «Мельница», «Пловцы», «Дощечка». 

 

Раздел №5. Музыкально-подвижные игры. 

Содержит упражнения, применяемые практически на всех занятиях, и являются ведущим видом 

деятельности дошкольника. Здесь используются приемы имитации, подражания, образные 

сравнения, ролевые ситуации, соревнования – все то, что требуется для достижения 

поставленной цели при проведении занятий по ритмике: 

• «К своим флажкам», «Гулливер и лилипуты», «Волк во рву», «Группа, смирно!», 

«Музыкальные змейки», «Пятнашки». «Воробушек», «Космонавты», «Усни-трава», 

«Поезд», «Музыкальные стулья»; 

•  Музыкально-подвижные игры по ритмике и с использованием строевых и 

общеразвивающих упражнений. 

• Игры на определение динамики и характера музыкального произведения, типа заданий 

для строевых и обще-развивающих упражнений. 

 

Раздел №6. Игровая пальчиковая гимнастика. 

В программе служит основой для развития ручной умелости, мелкой моторики и координации 

движений рук. Упражнения, превращая учебный процесс в увлекательную игру, не только 

обогащают внутренний мир ребёнка, но  и оказывают положительное воздействие на 

улучшение памяти, мышления, развивают фантазию. Общеразвивающие упражнения и игры 

пальчиками в двигательных и образных действиях, со стихами и речитативами:         

• «ДРУЖБА», « ЗАЙЦЫ», «ГОСТИ», «ЛАДУШКИ», «ЛАДОШКИ», «Домик», 

«Человечки», «В гости», «Прогулка», «Щука», «Мышь», «Лиса», «Птенчики в гнезде». 

Раздел №7. Игровой самомассаж. Является основой закаливания и оздоровления детского 

организма. Выполняя упражнения самомассажа в игровой форме, дети получают радость и 

хорошее настроение. Такие упражнения способствуют формированию у ребенка сознательного 

стремления к здоровью, развивая навык собственного оздоровления. 

• Поглаживание рук и ног в образно-игровой форме; поглаживание отдельных частей тела 

в определённом порядке в образно-игровой форме: «Ладошки», «Умная голова», 

«Лебединая шея», «Лепим человечка», «Нос, умойся», «Индеец», «Поиграем с ручками», 

«Поиграем с ушками», «Молотки» 

 

Раздел №8. Игроритмика. 



Является основой для развития чувства ритма и двигательных способностей детей, позволяющих 

свободно, красиво и координационно правильно выполнять движения под музыку, 

соответственно ее структурным особенностям, характеру, метру, ритму, темпу и другим 

средствам музыкальной выразительности. В этот раздел входят специальные упражнения для 

согласования движений с музыкой, музыкальные задания и игры .Ходьба на каждый счет и через 

счет. Хлопки и удары ногой на сильные и слабые доли такта. Сочетание ходьбы на каждый счет 

с хлопками через счет и наоборот. Гимнастическое дирижирование — тактирование на 

музыкальный размер 2/4. Выполнение ходьбы, бега, движение туловищем в различном темпе. 

Выполнение простейших движений руками в различном темпе: «Зеваки», «Слушай хлопки», 

«Давайте поздороваемся», «Упражнения с ладошками», «Хлопки», «Хлопки в парах». 

Раздел №9. Креативная гимнастика». Предусматривает целенаправленную работу педагога по 

применению нестандартных упражнений, специальных заданий, творческих игр, направленных 

на развитие выдумки, творческой инициативы. Благодаря этим играм создаются благоприятные 

возможности для развития созидательных способностей детей, их познавательной активности, 

мышления, свободного самовыражения и раскрепощенности: 

• «Создай образ», «Море волнуется раз», «Я танцую», «Художественная галерея», 

«Магазин игрушек», «Ай, да я!», «Волшебная палочка», «Снежная королева», 

Музыкально-творческие игры «Бег по кругу». Специальные задания «Танцевальный 

вечер». Специальные задания «Художественная галерея», «Выставка картин». 

Раздел №10. Дыхательная гимнастика. Дыхательные упражнения обеспечивают полноценный 

дренаж бронхов, очищают слизистую дыхательных путей, укрепляют дыхательную мускулатуру.        

• Паровоз»; «Гуси шипят»; «Волны шипят»; «Ныряние»; «Подуем»; «Узнай по запаху»; 

«Носик и ротик поучим дышать»; « Загони мяч в ворота»; «Погудим»; "Ладошки"; 

"Большой маятник"; «Семафор». 

 

Раздел №11. Диагностическое обследование. 

Раздел предполагает оценку качества усвоения детьми содержания данной программы и 

проводится педагогом два раза в год: по итогам полугодия, и по итогам учебного года. 

 

Раздел №12. Итоговое занятие. 

Раздел предполагает выступления детей со своими достижениями перед педагогами, родителями 

и другими детьми. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематический план  

 
п/п Дата Игроритмика Игрогимнастика Игротанцы Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

Игропластика Музыкально-

подвижная игра 

1  Хлопки на 

каждый счет и 

через счет 

Перестроение в колонну и 

шеренгу. Ходьба на 

носках 

(«кошечка») и с высоким 

подниманием 

бедра(«цапля»). 

Построение в круг 

ОРУ: движения прямыми 

и согнутыми руками 

Танец  «Полька-

хлопушка» 

(музыка польки)

  

Первая, вторая, 

позиции  ног и 

рук. 

Танцевальная 

разминка  

Приставной и 

скрестный шаг в 

сторону 

 

  «Музыкальное эхо» 

2  Удары ногой на 

каждый счет и 

через счет 

 

Передвижение в обход, 

шагом и бегом. 

Бег по кругу и по 

ориентирам («Змейкой») 

ОРУ: стойки на согнутых 

ногах, движения 

туловищем и головой 

Первая, вторая, 

позиции  ног и 

рук. 

Танцевальная 

разминка  

Приставной и 

скрестный шаг в 

сторону 

 

  «Музыкальное эхо» 

3  Шаги на каждый 

счет и через счет 

Передвижение в обход, 

шагом и бегом. 

Бег по кругу и по 

ориентирам («Змейкой») 

ОРУ: движения ногами 

Танцевальная 

разминка 

Танец «Матушка-

Россия» 

Приставной и 

скрестный шаг в 

сторону 

 

  Игра 

«Космонавты» 



4  Шаги на каждый 

счет и через счет 

Построение в шеренгу. 

Повороты переступанием 

по распоряжению. 

Перестроение в круг. 

ОРУ: все изученные 

упражнения 

Танец «Матушка-

Россия» 

 

Ритмическая 

гимнастика 

«Часики» 

 Игра 

«Космонавты» 

5  На первый счет - 

хлопок, на 

второй, третий, 

четвертый счет – 

пауза. 

Построение в шеренгу. 

Повороты переступанием 

по распоряжению. 

Перестроение в круг. 

Танец «Старый 

жук» (полька) 

Ритмическая 

гимнастика 

«Часики» 

Упражнения на 

укрепление 

мышц живота и 

спины 

«Велосипед», 

«Морская 

звезда», 

«Орешек», 

«Кобра» 

Игра «Поезд» 

6  На первый счет - 

хлопок, на 

второй, третий, 

четвертый счет – 

пауза; на пятый 

счет- притоп, на 

шестой, 

седьмой, 

восьмой счет-

пауза 

Построение в шеренгу. 

Повороты переступанием 

по распоряжению в 

образно-двигательных 

действиях. 

Танец «Старый 

жук» (полька) 

Ритмическая 

гимнастика 

«Часики» 

Упражнения 

для развития 

гибкости 

Игра «Поезд» 

7  На первый счет - 

хлопок, на 

второй, третий, 

четвертый счет – 

пауза; на пятый 

счет- притоп, на 

шестой, 

седьмой, 

восьмой счет-

пауза 

Построение в шеренгу. 

Повороты переступанием 

по распоряжению в 

образно-двигательных 

действиях 

Танец «Старый 

жук» (полька) 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Карусельные 

лошадки» 

Упражнения 

для развития 

мышечной 

силы в 

заданиях. 

«Игра по 

станциям» 

Игра «Поезд» 



8  Шаги на 4 счета Построение в шеренгу и 

колонну 

Ритмический 

танец «Автостоп» 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Карусельные 

лошадки» 

 Игра «Конники-

спортсмены» 

9  Топающие шаги 

на 4 счета 

Бег по кругу и по 

ориентирам («Змейкой») 

 

Сочетание 

приставных и 

скрещенных 

шагов в сторону 

Ритмический 

танец «Автостоп» 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Карусельные 

лошадки» 

 Игра «Конники-

спортсмены» 

10  На первый счет - 

притоп, на 

второй, третий, 

четвертый счет – 

пауза, на пятый 

счет – притоп, на 

шестой, 

седьмой, 

восьмой счет – 

пауза 

Бег по кругу и по 

ориентирам («змейкой») 

Равновесие на одной ноге 

 

Вторая, третья, 

позиции рук, 

третья и четвертая 

позиции ног 

Сочетание 

приставных и 

скрещенных 

шагов в сторону 

Ритмический 

танец «Автостоп» 

Ритмическая 

гимнастика 

«Часики» 

 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Карусельные 

лошадки» 

Упражнения 

для развития 

мышечной 

силы 

Игра «Найди 

предмет» 

11  На каждый счет 

по очереди 

поднимают руки 

вперед, затем 

также опускают 

 

Построение в круг 

Мягкий высокий шаг на 

носках. Поворот на 360 

градусов на шагах 

Полуприседы, 

выставление ноги в 

сторону 

Вторая, третья, 

позиции рук, 

третья и четвертая 

позиции ног 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Песня 

короля» 

 Игра «Найди 

предмет» 

12  На каждый счет 

по очереди 

хлопают в 

ладоши  

Построение в круг 

Мягкий высокий шаг на 

носках. Поворот на 360 

градусов на шагах 

Полуприседы, 

выставление ноги в 

сторону 

Вторая, третья, 

позиции рук, 

третья и четвертая 

позиции ног 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Песня 

короля» 

Упражнениие 

«Змея», упор 

лежа на бедрах 

Игра «Найди 

предмет» 



13  На каждый счет 

по очереди 

хлопают в 

ладоши  

Передвижение шагом и 

бегом. Построение в круг 

Ритмический 

танец «Большая 

стирка» 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Песня 

короля» 

 Игра 

«Музыкальные 

стулья» 

14  Воспроизведени

е динамики 

звука: 

Увеличение 

круга – усиление 

звука, 

уменьшение 

круга – 

ослабление силы 

звука. 

 

Передвижение шагом и 

бегом. Построение в круг 

ОРУ: все изученные 

упражнения 

Ритмический 

танец «Большая 

стирка» 

Ритмическая 

гимнастика 

«Часики» 

 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Карусельные 

лошадки» 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Песня 

короля» 

 Игра 

«Музыкальные 

стулья» 

15  Выполнение 

различных 

простых 

движений 

руками в 

различном 

темпе. На 

четыре счета – 

поднять руки 

вверх. на четыре 

счета – опустить, 

врассыпную 

Построение в шеренгу Пордебра: 

перевод рук по 

позициям 

Комбинация из 

мягких,высоких и 

приставных шагов 

с хлопками 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Воробьиная 

дискотека» 

Упражнения 

для развития 

гибкости 

Игра 

«Музыкальные 

стулья» 

16   

Выполнение 

различных 

простых 

Построение в шеренгу, 

сцепление за руки. 

Комбинация из 

мягких,высоких и 

приставных шагов 

с хлопками 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

 Игра 

«Автомобили» 



движений 

руками в 

различном 

темпе.  

1-4 – руки в 

сцеплении 

вверх  

5-8 – руки вниз, 

1-2 – руки в 

сцеплении 

вверх, 

3-4 руки вниз,  

5-8 повторить 

счет 1-4  

 

«Воробьиная 

дискотека» 

17  Выполнение 

различных 

простых 

движений 

руками в 

различном 

темпе.  

1-4 – руки в 

сцеплении 

вверх  

5-8 – руки вниз, 

1-2 – руки в 

сцеплении 

вверх, 

3-4 руки вниз,  

5-8 повторить 

счет 1-4  

 

Построение в шеренгу, 

сцепление за руки. 

Комбинация из 

мягких,высоких и 

приставных шагов 

с хлопками 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Воробьиная 

дискотека» 

Упражнения 

для развития 

мышечной 

силы 

Игра 

«Автомобили» 

18  На каждый счет 

по очереди 

Построение врассыпную Прыжки с ноги на 

ногу, другую 

  Игра «Воробышки» 



хлопают в 

ладоши  

ОРУ: сочетания упоров с 

движением ногами 

сгибая назад, тоже 

с поворотом на 

360 градусов 

Танец «Большая 

прогулка» 

19  Выполнение 

простых 

движений 

руками в 

различном темпе  

Построение в шеренгу, 

сцепление за руки. 

Танец «Большая 

прогулка» 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Воробьиная 

дискотека» 

 Игра «Воробышки» 

20  Выполнение 

простых 

движений 

ногами в 

различном темпе 

Построение врассыпную Танец «Большая 

прогулка» 

Ритмическая 

гимнастика 

«Часики» 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Карусельные 

лошадки» 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Песня 

короля» 

Игрозадания 

«Художественн

ая галерея» 

Музыкально-

подвижная игра на 

закрепление 

навыка построения 

в колонну, 

шеренгу, круг 

21  Выполнение 

простых 

движений 

руками и ногами 

в различном 

темпе 

Построение врассыпную 

ОРУ: сочетания упоров с 

движением ногами 

Построение в шеренгу, 

сцепление за руки. 

Переменный и 

русский 

хороводный шаги. 

Пятая и шестая 

позиции ног 

 

Образно-

беговое 

упражнение 

«Ну, погоди!» 

 Игра «Усни-трава» 

22  Выполнение 

простейших 

движений 

руками в 

различном 

темпе: 

Построение в круг 

 

Переменный и 

русский 

хороводный шаги. 

 

Образно-

беговое 

упражнение 

«Ну, погоди!» 

Игровые 

задания 

«Магазин 

игрушек» 

Игра «Усни-трава» 



И.п. – упор 

присев 

1-4 – встать, 

руки вверх 

5-8 упор присев. 

23  Выполнение 

простейших 

движений 

руками в 

различном 

темпе: 

И.п. – упор 

присев 

1-4 – встать, 

руки вверх 

5-8 упор присев 

Построение в круг 

 

Переменный и 

русский 

хороводный шаги. 

Комбинация из 

изученных шагов 

Образно-

беговое 

упражнение 

«Ну, погоди!» 

Гимнастика 

«Выставка 

картин» 

Игра «Усни-трава» 

24  Выполнение 

простейших 

движений 

руками в 

различном 

темпе: 

И.п. – основная 

стойка лицом в 

круг. 

1-4 – руки 

плавно вверх. 

5-8 –плавно 

вниз. 

1-4 – плавно в 

стороны. 

5-8 – плавно 

вниз. 

Построение в круг 

ОРУ-изученные 

упражнения 

Комбинация на 

изученных шагах 

И.п. – стойка руки 

на пояс, левым 

боком к центру 

круга 

1-8 - восемь 

прыжков с ноги 

на ногу, другую 

сгибая назад 

1-8 – восемь таких 

же прыжков с 

поворотом на 360 

градусов, руки в 

стороны 

Ритмическая 

гимнастика 

«Часики» 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Карусельные 

лошадки» 

 

Гимнастика 

«Выставка 

картин 

Игра 

«Автомобили» 

25  Выполнение 

простейших 

Построение в круг 

 

Комбинация на 

изученных шагах 

Танцевально-

ритмическая 

 Игра «Птица без 

гнезда» 



движений 

руками в 

различном 

темпе: 

И.п. – основная 

стойка лицом в 

круг. 

1-4 – руки 

плавно вверх. 

5-8 –плавно 

вниз. 

1-4 – плавно в 

стороны. 

5-8 – плавно 

вниз. 

 гимнастика 

«Сосулька» 

26  Выполнение 

простейших 

движений 

руками в 

различном 

темпе: 

И.п. –  стойка 

правая рука 

вверх 

1-4 – правая 

рука плавно вниз 

5-8 –левая рука 

плавно вверх 

 

Построение в шеренгу Ритмический 

танец «Большая 

стирка» 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Сосулька» 

Упражнения 

для развития 

мышечной 

силы 

Игра «Два Мороза» 

27  Выполнение 

простейших 

движений 

руками в 

различном 

темпе: 

Построение в шеренгу Ритмический 

танец «Автостоп» 

Образно-

беговое 

упражнение 

«Ну, погоди!» 

Танцевально-

ритмическая 

 Игра «Два Мороза» 



И.п. –  стойка 

правая рука 

вверх 

1-4 – правая 

рука плавно вниз 

5-8 –левая рука 

плавно вверх 

 

гимнастика 

«Сосулька» 

28  Движения 

руками: 

1-4 – 1 шеренга 

руки плавно 

вперед. 

5-8 – 2 шеренга 

–тоже 

1-4 – 1 шеренга 

руки плавно 

вниз 

5-8 – 2 шеренга 

–тоже 

 

Построение в две шеренги 

напротив друг друга 

ОРУ с платочком: взмахи, 

передачи, наклоны, 

повороты 

Равновесие на одной ноге 

Ритмический 

танец «Вару-

Вару» 

  Игра «Птица без 

гнезда» 

29   Построение в две шеренги 

напротив друг друга 

Общеразвивающее 

упражнение с платочком 

Ритмический 

танец «Вару-

Вару» 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Упражнение с 

платочком» 

 Музыкально-

подвижная игра на 

закрепление 

навыка построения 

в колонну, 

шеренгу, круг 

30   Построение в две шеренги 

напротив друг друга и 

перестроение в 2 круга 

 

Ритмический 

танец «Вару-

Вару» 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Упражнение с 

платочком» 

 Музыкально-

подвижная игра на 

закрепление 

навыка построения 

в колонну, 

шеренгу, круг 



 

 

 

 

 

 

 

31  Выполнение 

простейших 

движений 

руками в 

различном темпе 

 

Построение в круг Ритмический 

танец «Вару-

Вару» 

Повторить все 

изученные 

комплексы 

упражнений 

Упражнения 

для развития 

мышечной 

силы 

Игра «Карлики и 

великаны» 

32  Выполнение 

простейших 

движений 

руками в 

различном темпе 

Построение в круг Танец «Матушка-

Россия» 

 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Упражнение с 

платочком» 

Повторить все 

изученные 

комплексы 

упражнений 

 Игра «Карлики и 

великаны» 

33  Шаги на 4 счета Построение в круг, 

шеренгу и несколько 

колонн 

Танец «Старый 

жук» (полька) 

Танцевально-

ритмическая 

гимнастика 

«Упражнение с 

платочком» 

 

 Музыкально-

творческая игра 

«Ай, да я!» 

34  Музыкально-

подвижная игра 

на закрепление 

навыка 

построения в 

колонну, 

шеренгу, круг 

Построение в круг, 

шеренгу и несколько 

колонн 

Танец «Матушка-

Россия» 

 

Образно-

беговое 

упражнение 

«Ну, погоди!» 

 Музыкально-

творческая игра 

«Творческая 

импровизация» 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Методические материалы 

При обучении детей используются следующие методы: 

• Словесный метод обучения (объяснение, беседа, устное изложение, диалог, рассказ). 

• Метод игры (дидактические игры, подвижные игры, на развитие внимания, памяти, игры 

на общение, игровой массаж). 

• Практический (выполнение задания на заданную тему, наглядно, словесно, по 

инструкции.) 

• Наглядный (с помощью наглядных материалов: картинок, рисунков, игрушек. 

• Показ мультимедийных материалов. 

• В проведении занятий используются формы индивидуальной работы и коллективного 

творчества. 

 

1.Асачева Л.Ф., Горбунова О.В.Система занятий по профилактике нарушений осанки и 

плоскостопия у детей дошкольного возраста.-СПб.: ООО «Издательтво «Детство-пресс»,2013. 

2. Буренина А.И. Ритмическая мозаика. – СПб.:  

ЛОИРО,2000 

3.Галанов А.С. Игры, которые лечат (для детей от 3 до 5 лет). М.,2005. 

4. Галанов А.С. Игры, которые лечат (для детей от 5 до 7 лет). М.,2005. 

5. Голицина Н.С Нетрадиционные занятия физкультурой в дошкольном образовательном 

учреждении., -М.,2003. 

6. Козырева О.В. Лечебная физкультура для дошкольников. – М.,2006.  

7.Красикова И.С. Детский массаж и гимнастика.  - С-П.,2008.   

8.Кудрявцев В.Т., Егоров Б.Б.Развивающая педагогика оздоровления - М.,2000. 

9.Кузнецова М.Н. Оздоровление детей в детском саду. -  М., 2008. 

 10.Картушина М.Ю.Быть здоровыми хотим.  - М.,2004. 

11. Нечитайлова  А.А., Полунина Н.С., Архипова М.А..Фитнес для дошкольников.-СПб.: ООО 

«Издательтво «Детство-пресс»,2017 

 12.Утробина К.К. Занимательная физкультура для дошкольников 3 – 5 лет. М, 2003. 

13 . Утробина К.К. Занимательная физкультура для дошкольников 5 – 7 лет. М, 2003.  

14. Харченко Т.Е. Бодрящая гимнастика для дошкольников. СПб, 2012 

15.Фирилёва Ж.Е., Сайкина Е.Г. Лечебно-профилактический танец «Фитнес - Данс», учебное 

пособие СПб, «Детство-пресс»2007г.  

16. Фирилёва Ж.Е., Сайкина Е.Г, «Са-Фи-Дансе», танцевально-игровая гимнстика для детей. 
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Оценочные материалы.  Диагностика результатов программы 

Для определения результатов проводится диагностика в процессе и после проведения 

дополнительной общеобразовательной программы 

 

Оценка эффективности программы: 

 

• Личностный критерий (интерес к занятиям, стремление к самоутверждению) 

• Критерий спортивного совершенства (владение необходимыми знаниями и навыками) 

• Динамика начальной и конечной диагностики физического развития ребенка 

 

Критерии отслеживания результативности освоения программы: 

 

НИЗКИЙ: Ребенок допускает существенные ошибки в технике движения. Не соблюдает 

заданный темп и ритм, действует только в сопровождении показа взрослого. Нарушает правила 

в играх, с интересом в них участвует. Ошибок в действиях других не замечает. 

 



СРЕДНИЙ: Ребенок владеет главными элементами техники большинства движений. Способен   

самостоятельно выполнять упражнения на основе предварительного показа. Иногда замечает 

ошибки при  выполнении  упражнений и нарушении правил в играх. Увлечен процессом и не 

всегда обращает внимание на результат. В играх активен, положительно относится ко всем 

предполагаемым, особенно новым упражнениям. 

 

ВЫСОКИЙ: Ребенок проявляет стойкий интерес к физическим упражнениям. Осуществляет 

Элементы контроля за действиями упражнений в самостоятельную деятельность 
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