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I. Целевой раздел Программы 

1.1 Пояснительная записка  

 Фитнес – это система упражнений, способствующих оздоровлению 

организма, быстро завоевавшая популярность во всем мире. Детский фитнес 

– хорошо продуманная детская физкультура, общеукрепляющая и 

формирующая жизненно важные двигательные навыки и умения. 

Благодаря применению современных направлений фитнеса и 

использованию современного спортивного оборудования и инвентаря в 

двигательную деятельность воспитанников можно внести много новых и 

интересных упражнений и игр. Также занятия фитнесом позволяют повысить 

объем двигательной активности, уровень физической подготовленности 

детей,  познакомят  детей с возможностями своего тела, формируют интерес 

к двигательной деятельности и, как следствие, способствуют сохранению и 

укреплению  здоровья воспитанников дошкольного учреждения. 

 Занятия фитнесом создают благоприятные условия не только для 

физического, но и психомоторного развития дошкольников. Дети с 

удовольствием выполняют все задания, развивающие активность, 

самостоятельность,  творческий подход и интерес к занятиям физкультурой. 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья посредством 

реализации современных оздоровительных технологий,  адаптированных к 

условиям дошкольного учреждения, позволяет достичь гармоничного 

физического развития на важном этапе подготовки детей к обучению в 

школе. 

 

1.2 Актуальность 

Программа по дополнительному образованию «Малыши-крепыши» 

направлена на сохранение и укрепление здоровья детей старшего 

дошкольного возраста, повышение двигательной активности. Занятия по 

данной программе не предполагают предварительного отбора детей по 



физическим качествам. Ограничением выступают только медицинские 

противопоказания.  

В современных условиях развития общества проблема здоровья детей 

является всегда актуальной. Каждый родитель желает, чтобы его ребенок 

был крепким, сильным, а главное, здоровым. Укрепление здоровья 

дошкольника зависит от разных факторов, в том числе и от повышения 

уровня двигательной активности детей. Поэтому актуальность программы 

заключается в оптимизации двигательной деятельности детей старшего 

дошкольного возраста посредством занятий фитнесом для  сохранения и 

укрепления здоровья воспитанников, формирования ценностей здорового 

образа жизни. 

1.3. Основные цели реализации программы по дополнительному 

образованию 

Цель программы: повышение уровня физической подготовленности и 

приобщение к здоровому образу жизни  детей старшего дошкольного 

возраста.  

 

1.4. Основные задачи реализации программы по дополнительному 

образованию 

Задачи программы:  

- формировать правильную осанку детей 5-6 лет; 

- укреплять мышцы голени и стопы; 

- развивать  физические качества детей 5-6 лет (координацию движений, 

чувства равновесия, силы, гибкости); 

- содействовать  развитию чувства ритма, умению согласовывать движения с 

музыкой. 

- формировать представления о влиянии занятий детским фитнесом на 

организм, о здоровом образе жизни, о степ-аэробике, о правилах техники 

безопасности на занятиях; 



- воспитывать у детей эмоционально положительное отношение и 

устойчивый интерес к занятиям физическими упражнениями; 

- воспитывать умение эмоционального самовыражения, раскрепощенности, 

творчества в движениях. 

 

1.5. Возрастные особенности  детей 

Программа «Малыши-крепыши» разработана  для детей старшего 

дошкольного возраста. Старшие дошкольники отличаются высокой 

двигательной активностью, обладают достаточным запасом двигательных 

умений и навыков; им лучше удаются движения, требующие скорости, 

гибкости, а их сила и выносливость пока еще не велики. У ребенка развиты 

основные двигательные качества (ловкость, гибкость, скоростно – силовые 

качества).  Движения становятся более осмысленными, управляемыми. 

Продолжаются процессы окостенения, но изгибы позвоночника еще не 

устойчивы. Поэтому целенаправленные занятия физическими упражнениями 

способствуют оптимальному укреплению  опорно-двигательного аппарата 

детей старшего дошкольного возраста, закреплению навыка правильной 

осанки. 

 

1.6.  Планируемые результаты освоения дополнительной программы 

 У ребенка развита крупная моторика, он подвижен, вынослив, может 

контролировать свои движения и управлять ими. 

 Ребенок  точно и уверенно выполняет элементы степ-аэробики, 

игрового стретчинга, выполняет упражнения на тренажерах в заданном 

темпе и ритме. 

 Ребенок проявляет интерес к двигательной деятельности; умеет 

действовать в коллективе, соблюдая нормы поведения и правила, 

соблюдает правила безопасного поведения. 



 Ребенок проявляет самостоятельность, инициативу в двигательной 

деятельности, обладает развитым воображением. 

 Ребенок имеет представления о значении двигательной активности в 

жизни человека. 

 

II. Содержательный раздел программы 

2.1 Формы работы по реализации основных задач программы 

Основной формой организации двигательной деятельности детей 

старшего дошкольного возраста по программе «Малыши-крепышши» 

является  групповое фитнес-занятие. Структура данного занятия строится в 

соответствии с требованиями современной фитнес-тренировки, но 

адаптирована по времени и содержанию для детей старшего дошкольного 

возраста.  

Цель каждого занятия - не получение максимальных результатов, а 

развитие двигательного потенциала ребенка, его возможностей без ущерба 

для здоровья.  

В ходе фитнес-занятия дети выполняют комплексы степ-аэробики, 

упражнения на спортивных тренажерах, игровые упражнения, 

способствующие укреплению мышечного корсета,  развитию двигательных 

способностей, играют в подвижные игры, эстафеты. В содержание каждого 

занятия включена дыхательная гимнастика, элементы игрового стречинга, 

упражнения на расслабление.  

Все упражнения проводятся в игровой форме и имеют 

подражательный, имитационно-игровой характер. Музыка создает 

положительный эмоциональный фон занятий, помогает детям запомнить 

движения, выразительно передать ее характер. 

Весь подобранный материал связан с содержанием занятия и является 

психологическим настроем на занятие или логическим его окончанием. 

 



На занятиях кружка по рабочей программе «Малыши-крепыши» 

двигательная деятельность детей организовывается  с учетом их возрастных 

и психофизиологических особенностей. Первая неделя сентября и первая 

неделя мая отводится на мониторинг физического развития детей.  

 
2.2. Содержание программы  

Основными разделами, включенными в программу «Малыши-

крепыши», являются:  

 Упражнения на спортивных тренажерах 

 Степ-аэробика 

Раздел «Упражнения на спортивных тренажерах» направлен на 

овладение детьми комплексом упражнений, которые способствуют 

укреплению мышц рук, плечевого пояса, брюшного пресса, спины, ног и 

развитию силы, быстроты, движений, ловкости, гибкости и общей 

выносливости. Упражнения выполняются на тренажерах простого и 

сложного типа. 

В раздел «Степ-аэробика» входят  ритмичные подъемы и спуски со 

специальной платформы (степ-платформы) под танцевальную музыку, 

подвижные игры и эстафеты со степ-платформами, упражнения на 

укрепление опорно-двигательного аппарата, которые выполняются в партере. 

Во все разделы включены элементы игрового стретчинга, упражнения 

на профилактику плоскостопия, дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабление. 

Элементы игрового стретчинга основаны на статичных растяжках 

мышц тела и суставно-связочного аппарата рук, ног, позвоночника, 

позволяющих предотвратить нарушения осанки и исправить ее, 

оказывающих глубокое оздоровительное воздействие на весь организм. 

Упражнения для профилактики плоскостопия направлены на 

укрепление мышц и связок стопы, на снятие мышечного напряжения со 

стопы после нагрузки. 



Дыхательные упражнения выполняются для расслабления мышц, 

направлены на восстановление организма, дыхания после нагрузки. 

Упражнения на расслабление позволяют детям отдохнуть, 

восстановить силы в конце занятия и направлены на улучшение психических 

функций, активизацию памяти, воображения, внимания, образного 

мышления.  

Учебно-тематический план  
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Сентябрь «Путешествие в город тренажеров» 4 

Октябрь «Полезные движения» 4 

Ноябрь  «Чтобы сильным быть и ловким, нам 

поможет тренировка» 

4 

Декабрь «На планету здоровья» 
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Январь  «Чтоб здоровым быть всегда, аэробике 

скажем – Да!» 

3 

Февраль «Волшебные ступеньки» 4 

Март «Озорные гномы» 4 

Апрель «Морское путешествие» 4 

Май «Зоопарк» 3 

 Итого 34 

Раздел «Упражнения на спортивных тренажерах» 

Тема: «Путешествие в город тренажеров» 

Задачи: 1. Способствовать укреплению опорно-двигательного аппарата с 

помощью упражнений на спортивных тренажерах;  

2. Закреплять   правила выполнения упражнений на спортивных тренажерах, 

используя метод круговой тренировки; 

3. Формировать  представления о правильной осанке, упражнениях, полезных 

для опорно-двигательного аппарата; 



4. Воспитывать желание быть здоровыми, бережное отношение к себе и 

окружающим. 

Тема: «Полезные движения» 

Задачи: 1. Способствовать укреплению опорно-двигательного аппарата с 

помощью упражнений на спортивных тренажерах; 

2. Развивать координацию движений, силу, гибкость; 

3. Формировать  представления о правильной осанке, осознонное отношение 

к своему здоровью через систему занятий с тренажерами; 

4. Воспитывать взаимопомощь, терпение и настойчивость при выполнении 

физических упражнений. 

Тема: «Чтобы сильным быть и ловким, нам поможет тренировка» 

Задачи: 1. Способствовать укреплению опорно-двигательного аппарата с 

помощью упражнений на спортивных тренажерах; 

2.   Развивать координацию движений, ловкость, гибкость; 

3. Воспитывать самостоятельность, ответственное отношение к соблюдению 

правил при выполнении упражнений на тренажерах; 

Тема: «На планету Здоровья» 

Задачи: 1. Способствовать укреплению опорно-двигательного аппарата с 

помощью упражнений на спортивных тренажерах; 

2. Развивать координацию движений, гибкость; 

4. Воспитывать взаимопомощь, терпение и настойчивость при выполнении 

физических упражнений. 

 

Раздел «Степ-аэробика» 

Тема: «Чтоб здоровым быть всегда, аэробике скажем «Да!» 

Задачи:  1. Закреплять представления у детей о правильной осанке; 

2.  Учить и закреплять шаги степ-аэробики без смены лидирующей ноги: 

basic step (базовый шаг), over the top (шаг через платформу на другую 

сторону),  straddle (шаги с постановкой ног по обе стороны степа); tap up (шаг 

с касанием);   



3. Развивать чувство ритма, координацию движений, гибкость; творчество в 

движении; 

4. Воспитывать положительное отношение и интерес к физическим 

упражнениям, степ-аэробике. 

Тема: «Волшебные ступеньки» 

Задачи: 1.Формирование знаний о пользе физической культуры для опорно-

двигательного аппарата; способствовать развитию мышечной системы, 

подвижности суставов и связок. 

2. Учить и закреплять шаги классической аэробики: March (обычная ходьба),  

Straddle (ходьба ноги врозь – ноги вместе),  Open Step (переход с одной ноги 

на другую в стойке ноги врозь), turn step (шаг через платформу боком), a- step 

(шаг со степа ноги врозь), Step Touch (приставной шаг), Jogging (бег), 

Jumping Jack  (прыжки ноги врозь-вместе); 

3. Развивать умение согласовывать движения с музыкой, гибкость, 

координацию, выносливость; 

4. Развивать  интерес к аэробике, воспитывать чувство радости и 

удовлетворения от выполнения физических упражнений. 

Тема: «Озорные гномы» 

Задачи: 1. Способствовать тренировке дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем; профилактика плоскостопия; 

2. Учить и закреплять шаги классической аэробики: Squat (приставной шаг с 

полуприседом), V-Step (V-шаг), Knee Up (переход с одной ноги на другую со 

сгибанием коленей), Leg Lift (поднимание прямых ног), прыжки со сменой 

ног с касанием степа;  

3. Развивать координацию движений, гибкость, выносливость; 

Содействовать эмоциональному выражению, развитие воображения в 

двигательной деятельности; 

Тема: «Морское путешествие»  

Задачи: 1. Формировать правильную осанку, укреплять мышцы стоп; 



2. Закреплять шаги степ-аэробики, изученные ранее, учить и закреплять 

шаги: knee up (шаг со сгибанием ноги), step kick (шаг с махом от колена), step 

curl (шаг с захлестом), шаг с махом ноги; 

3. Развивать умение выполнять движения ритмично и выразительно; 

3. Воспитывать двигательную раскрепощенность, творчество в движениях. 

Тема: «Зоопарк» 

Задачи: 1. Формировать привычку сохранять, контролировать правильную 

осанку  в положении стоя, сидя, в ходьбе; 

2. Учить и закреплять шаги классической аэробики: Kick (шаг с невысоким 

махом вперед одной ногой), Hopscotch ( переход с одной ноги на другую со 

сгибанием ноги назад), Lunge (выпад); 

3. Развивать координацию движений, выносливость, гибкость; 

4. Воспитывать доброжелательность, эмоциональную отзывчивость, чувство 

товарищества. 

 

2.3. Методика проведения занятий 

 

Структура фитнес-занятия «Упражнения на спортивных тренажерах»  

 

Части занятия Время Нагрузка Виды упражнений 

Вводная часть 3-5 

мин 

Упражнения низкой 

ударности, низкой 

интенсивности 

(приставные шаги, 

марш на месте, 

полуприседания и др.) 

Ходьба, бег, игры на 

ориентировку в 

пространстве, суставная 

гимнастика, 

дыхательные 

упражнения 

 Основная часть 

 

12-15 

мин 

Упражнения низкой 

интенсивности, средней 

и высокой степени 

интенсивности, 

высокоударные 

(большая амплитуда 

движений), подъем 

коленей, подскоки, 

прыжки, бег 

Упражнения на 

спортивных тренажерах 

по методу круговой 

тренировки, 

дыхательные 

упражнения 

 Заминка 1-2 

мин 

Низкоударные 

упражнения низкой 

Дыхательные 

упражнения 



интенсивности 

Партерные 

упражнения 

5-7 

мин 

Упражнения низкой и 

средней интенсивности 

из положения сидя, 

лежа 

Игровой стретчинг 

Заключительная 

часть 

2-3 

мин 

Упражнения низкой 

интенсивности 

Упражнения на 

расслабление 

Упражнения на спортивных тренажерах проводятся методом круговой 

тренировки. Сущность круговой тренировки заключается в том, что каждый 

ребёнок упражняется последовательно на каждом виде тренажёров, причём 

сложность движений и степень нагрузки предлагается каждому ребёнку в 

зависимости от его индивидуальных особенностей и физических 

возможностей, т.е. предлагается выполнить определённое количество 

повторений упражнения или даётся временной коридор для выполнения 

данного задания. От занятия к занятию число повторений увеличивается, а 

временной коридор удлиняется. Так, на первом занятии дети выполняют 

упражнение на тренажере минимальное количество раз и минимальное время 

(до 1 минуты), а на каждом последующем занятии время выполнения 

увеличивается и доводится до 2 минут на каждом тренажёре. 

По сигналу инструктора дети одновременно приступают к 

упражнениям на своих местах. По истечении определённого времени 

инструктор даёт сигнал о смене «станции», тем самым определяя временную 

продолжительность выполняемого упражнения. 

По окончании выполнения каждого задания на «станциях», во 

избежание переутомления, все дети выполняют дыхательные упражнения, 

элементы самомассажа, упражнения на релаксацию, которые разучивались на 

предыдущих занятиях и поэтому уже хорошо знакомы детям и могут 

проводиться ими самостоятельно. 

Дети продолжают переходить от одного упражнения на тренажёрах 

(«станциях») к другому, передвигаются по кругу, выполняя, таким образом, 

все предложенные инструктором упражнения. 



Особенно важно обеспечить индивидуальный подход к детям, так как НОД 

на тренажёрах является достаточно сложной для освоения дошкольниками и 

требует учёта возрастных, половых особенностей и возможностей каждого 

ребенка. 

После завершения круговой тренировки инструктор организует подвижную 

игру, которая подбирается с учетом степени нагрузки, полученной детьми, а 

также с учетом их пожеланий. 

Структура фитнес-занятия «Степ-аэробика» 

Части занятия Время Нагрузка Виды упражнений 

Вводная часть 3-5 

мин 

Упражнения низкой 

ударности, низкой 

интенсивности 

(приставные шаги, 

марш на месте, 

полуприседания и др.) 

Ходьба, бег, подвижные 

игры на ориентировку в 

пространстве, суставная 

гимнастика, 

дыхательные 

упражнения 

Аэробная часть 12-15 

мин 

Упражнения низкой 

интенсивности, средней 

и высокой степени 

интенсивности, 

высокоударные 

(большая амплитуда 

движений), подъем 

коленей, подскоки, 

прыжки, бег 

Комплексы упражнений 

степ-аэробики, 

подвижные игры с 

прыжками, бегом, 

эстафеты с 

использованием степ-

платформ 

 

Заминка 1-2 

мин 

Низкоударные 

упражнения низкой 

интенсивности 

Дыхательные 

упражнения, игровой 

стретчинг 

Партерные 

упражнения 

5-7 

мин 

Упражнения низкой и 

средней интенсивности 

из положения сидя, 

лежа 

Упражнения на 

укрепление мышц рук, 

спины, груди, брюшного 

пресса, ног, развитие 

гибкости 

Заключительная 

часть 

2-3 

мин 

Упражнения низкой 

интенсивности 

Элементы игрового 

стретчинга, упражнение 

на расслабление 

Последовательность разучивания комплекса степ – аэробики:  

Разучивание комплекса степ – аэробики условно можно разделить на три     

этапа.  

  



I этап - подготовительный. На этом этапе задача педагога состоит в 

том, чтобы создать общее представление о движениях, дать необходимые 

сведения о характере музыки, о способах выполнения упражнений. На этом 

этапе педагог демонстрирует комплекс полностью под музыку перед детьми, 

обращает внимание детей на связь нового движения с изученными ранее.  

  II этап - основной. Этот этап предполагает осмысленное выполнение 

детьми упражнений и понимание взаимосвязи музыки (темпа, 

выразительности) и движений. Педагог непрерывно наблюдает за 

выполнением детьми движений и исправляет индивидуально с каждым 

ребёнком ошибки в выполнении. На этом этапе дети должны овладеть 

основными движениями под музыку с учётом темпа.  

 III этап - заключительный  Работа направлена на совершенствование 

движений с учётом динамических оттенков музыки, отработку 

выразительности движений. Дети выполняют комплекс самостоятельно. 

 

2.4. Формы сотрудничества с семьей 

          Сотрудничество с семьей является одним из важнейших условий 

реализации Программы. Задачи педагогического коллектива – установить 

конструктивные партнерские отношения, объединить усилия в области 

организации здорового образа жизни, создать атмосферу общности 

интересов, активизировать и обогащать воспитательные знания и умения 

родителей. 

Формы работы с родителями: 

Традиционные: 

-индивидуальные собеседования; 

-общие и групповые родительские собрания; 

-консультации, беседы; 

-совместное проведение мероприятий; 



-анкетирование, тестирование. 

Нетрадиционные: 

-семинар-практикум; 

-совместная проектная деятельность. 

                                  Условия работы с родителями: 

-целенаправленность; 

-систематичность; 

-дифференцированный подход с учетом специфики каждой семьи; 

-доброжелательность и внимание. 

 

III. Организационный раздел Программы 

3.1. Сроки реализации программы 

Рабочая программа «Фитнес-сад»  реализуется в течение одного учебного 

года (сентябрь-май). 

 

3.2. Режим занятий 

Занятия проводятся 1 раз в неделю,  в дневное время, 15.15,  

продолжительность занятия - 30 минут. 

 

3.3. Материально-техническое обеспечение программы 

1. Спортивные тренажеры простого типа 

Гимнастический ролик 

Диск «Здоровье» 

Детские гантели 

Коврик массажный  

Детский эспандер 

Малый мяч – массажер 

Утяжеленный мяч весом 1 кг 

Резиновое кольцо 



2. Спортивные тренажеры сложного типа 

Велотренажер детский 

 «Мини – степпер» 

«Мини – батут» 

«Бегущая по волнам» 

«Гребля» 

«Наездник» 

«Беговая дорожка» 

Скамья для пресса 

3. Степ-платформы 

4. Физкультурное оборудование – гимнастические палки, мешочки с 

песком, коврики для стретчинга, спортивный комплекс (гимнастическая 

стенка, канат, веревочная лестница), мячи-хоппы. 

5.CD-магнитола, аудиозаписи 

6. Телевизор 

 

3.4. Программно-методическое обеспечение 

Рабочая программа «Фитнес-сад» составлена в соответствии с 

нормативно-правовыми документами, регламентирующими деятельность 

ДОУ: 

Нормативные документы 

1. Федеральный  государственный образовательный стандарт 

дошкольного образования (ФГОС) – приказ №1155 от 17 октября 2013года 

2. Федеральный закон «Об образовании» -  01 сентября 2013 года 

3. «Санитарно-эпидимические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы дошкольных образовательных учреждений 

(СанПин 2.4.1.3049-13) утверждённый Постановлением главного 

государственного санитарного врача РФ от 15.05.2013 г. 



4. Основная образовательная программа дошкольного образования «От 

рождения до школы» (под ред. Н.Е.Вераксы, М.А. Васильевой, Т.С. 

Комаровой) 

Литература: 

1. Аверина И.Е. Физкультурные минутки и динамические паузы в 

дошкольных образовательных учреждениях: Практ. пособие. М,, 2007г. 

2. Борисова М.М. Тематические подвижные игры для дошкольников» 

М. Обруч 2015. 

3. Вареник  Е.Н. Занятия по физкультуре с детьми 3-7 лет: 

Планирование и конспекты. М., 2012. 

5. Волошина Л.Н. Игровые технологии в системе воспитания 

дошкольников» учитель 2013. Волгоград. 

4. Власенко Н. Э. «300 подвижных игр для дошкольников» 

Практическое пособие. М. Айрис-пресс 2011. 

6. Зимонина В.Н. Расту здоровым. Программно-методическое пособие 

для детского сада: В 2ч. М., 2013. 

7. Огуренкова О.Н. и др. Фитнес-программа для детей и родителей // 

Инструктор по физкультуре. 2013. №1 

8. Рунова М.А. Двигательная активность ребенка 5-7 лет в детском 

саду. – М., 2002. 

9. Рунова М.А. Использование тренажеров в детском саду. – М., 2003. 

10. Сулим Е.В. «Занятия физкультурой. Игровой стретчинг для 

дошкольников» М. ТЦ. Сфера. (Будь здоров дошкольник). 

11. Сулим Е.В. «Детский фитнес» Физкультурные занятия для детей 5-

7 лет. М. ТЦ Сфера. 2014. (Растим детей здоровыми). 

12. Утробина К.К. Занимательная физкультура в детском саду для 

детей 5-7 лет. Конспекты занятий и развлечений. Игры и тренинги: Пособие 

для воспитателей и инструкторов по физкультуре. М., 2008. 

 



3.5. Мониторинг 

Педагогическая диагностика по дополнительной программе «Малыши-

крепыши» проводиться в начале, середине и в конце учебного года (сентябрь, 

январь, май). 

Основные диагностические методы – наблюдение и проблемная 

ситуация. 

1. Координация движений 

Высокий уровень 

Ребенок выполняет упражнения из разных исходных положений четко и 

ритмично, в заданном темпе. 

Средний уровень 

Ребенок выполняет упражнения неуверенно, с ошибками, иногда требуется 

помощь взрослого. 

Низкий уровень 

Ребенок выполняет упражнения с помощью взрослого, отвлекается. 

 

2. Гибкость (подвижность позвоночника) 

Игровые упражнения « колечко», «складочка» 

Высокий уровень освоения программы 

Расстояние между головой и пятками (коленями) отсутствует. Выполняет 

легко и непринужденно. 

Средний уровень освоения программы 

Расстояние между головой и носками не более 20 см. В упражнении 

«складка» колени согнуты, не полное касание грудью колен. 

 

 

Низкий уровень освоения программы 

Не может прогнуться и выпрямить руки. Расстояние до головы более 30 см. 

При наклоне вперед согнуты колени, ладони не касаются носков. 



 

3. Равновесие  

Игровое упражнение «Ласточка» 

Высокий уровень освоения программы 

Исходное упражнение – основная стойка, выполнить «ласточку». Руки в 

стороны, параллельно полу. Приподнять ногу не ниже 45 градусов. Голову 

держит приподнято, нога прямая. Может зафиксировать более 5 сек. 

Средний уровень освоения программы 

При выполнении упражнения у ребенка голова  и руки опущены, выполняет 

небольшое покачивание, зафиксировать положение получается не с первого 

раза. 

Низкий  уровень освоения программы 

Ребенок не может поднять ногу на 45 градусов. Голова опущена, нога 

согнута в колене, руки постоянно балансируют. Не может зафиксировать 

нужное положение. 

 

4. Сила мышц спины  

Игровое упражнение «Самый сильный» 

Качественные показатели: 

Высокий 

Исходное положение – лежа на гимнастической скамейке до повздошных 

костей, руки на пояс, ноги зафиксированы. На опоре находится только 

нижняя часть тела. Выполнить удержание в горизонтальном положении. 

Средний 

Голова опущена, ребенок выполняет покачивания вверх – вниз. 

 

Низкий 

Ребенок держится руками за скамейку или периодически отталкивается 

руками о пол. 



Количественные показатели: 

Время удержания:      Высокий  60 сек и более 

                                      Средний  45- 60 сек 

                                      Низкий   < 45 сек 

 

5. Сила мышц живота  

Игровое упражнение «Кто больше» 

Качественные показатели: 

Высокий уровень 

Исходное положение - лежа на спине, ноги согнуты под прямым углом, руки 

за голову. Перейти в положение - сидя до прямого угла, плечи касаются 

колен. Выполняет с большой амплитудой. 

Средний уровень 

Подъем туловища не достигает прямого угла, лопатки не касаются пола в 

исходном положении. 

 Низкий уровень 

При выполнении упражнения ребенок разводит колени, подъем туловища не 

достаточный, помогает себе отталкиваясь руками о пол. 

Количественные показатели: 

Количество выполнений за 30 сек.:   высокий 15 раз и более 

                                                               средний  10 раз 

                                                               низкий  менее 10 раз 

6. Определение правильной осанки (наблюдение на занятиях и в 

режимных моментах) 

 

Высокий уровень 



При выполнении упражнений спину держит прямо, живот втянут, голова 

высоко поднята. Треугольники талии, лопатки и ягодичные складки 

симметричны. Во время обычной ходьбы не сутулиться. 

Средний уровень 

При выполнении упражнений спину держит прямо, но голова бывает 

опущена. Во время ходьбы и бега педагог напоминает о соблюдении 

правильной осанки. 

Низкий уровень 

При выполнении упражнений сутулиться, не держит спину прямо, голова 

постоянно опущена. Характерно выражена ассиметрия лопаток. 

 

Карта диагностики уровня освоения программы 

Ф.И ребенка_____________________________Год рождения____________ 

 Параметры Начало года Середина года Конец года 

1. Координация движений    

2. Гибкость (пластичность)    

3. Равновесие    

4. Сила мышц спины    

5. Сила мышц живота    

6. Определение осанки    
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