
 

 
 

 

 



 

 

Пояснительная записка. 

Главной ценностью для человека является его здоровье. Причем эта 

ценность выступает на двух уровнях: личном и общественном. Дошкольный 

возраст в развитии ребенка – это период, когда закладывается фундамент его 

здоровья, физического развития и культуры движений. От того, как 

организованно воспитание и обучение ребенка, какие условия созданы для 

его взросления, для развития его физических и духовных сил, зависит 

развитие и здоровье в последующие годы жизни. 

Сохранение и укрепление здоровья дошкольника – одна из актуальных 

проблем нашего времени. Однако состояние здоровья детей сегодня далеко 

не соответствует ни потребностям, ни потенциальным возможностям 

современного общества. Оно предъявляет новые, все более высокие 

требования к человеку (в том числе к ребенку) – к его способностям и 

возможностям адаптации. Постоянно увеличивающееся влияние на организм 

человека разнообразных отрицательных факторов окружающей среды 

приводит к ухудшению состояния здоровья, как взрослых, так и детей, к 

снижению их физического и умственного потенциала. Так, статистика за 

последние 10 лет выявила неблагоприятную тенденцию показателей здоровья 

дошкольников. Среди хронической патологии преобладают болезни органов 

дыхания, костно–мышечной системы, аллергические заболевания кожи, 

мочеполовой системы и органов пищеварения. С каждым годом растет число 

детей страдающих ожирением, сердечно – сосудистыми заболеваниями, 

вегето–сосудистой дистонией и т. д. Между тем старший дошкольный 

возраст – особенно важный, ответственный период, когда происходит 

перестройка функционирования многих систем организма. Перед лицом этих 

проблем все более очевидным становится, что: 

- современное состояние физического развития и воспитания детей старшего 

дошкольного возраста характеризуется невысокой эффективностью; 

- у значительной части детей отмечается неудовлетворенность 

традиционными занятиями физической культурой. 

Следствиями этих негативных явлений становится: с одной стороны 

потеря интереса детей к занятиям физической культурой; с другой – общее 

снижение уровня здоровья детей и их физической подготовленности. Данная 

неблагоприятная ситуация во многом объясняет тот факт, почему сегодня 

специалисты в области физического воспитания находятся в состоянии 

поиска организованных форм занятий, которые вобрали бы в себя, 

интегрировали все новое эффективное, созданное наукой и практикой в 

области оздоровительной физической культуры. Одним из интересных 

направлений такого поиска является занятия общей физической подготовкой.  

Понимание воспитательной ценности физической культуры – важное 

условие процесса физического воспитания детей и формирование их умений 

самостоятельного овладения ценностями физической культуры, отношения к 

здоровому образу жизни, потребности двигаться активно. 

Детям от природы свойственно выражать себя в движении: бегать, 

прыгать, размахивать руками. И чаще всего, ребенок только на занятии 



физической культуры может дать волю энергии заложенной в нем. Но этого, 

конечно, не достаточно для того, чтобы дети вдоволь могли подвигаться. Вот 

почему в наше время стали так популярны занятия общей физической 

подготовкой. На занятиях дети учатся не только красиво двигаться, 

преодолевая трудности образовательного процесса, но и развиваться 

духовно, эмоционально, физически, интеллектуально, приобретают навыки 

грациозных движений, учатся аккуратности, целеустремленности. 

Программа для кружковой работы спортивно – оздоровительной 

направленности «Общая физическая подготовка» разработана с учетом 

требований, предъявляемых к содержанию программ дополнительного 

образования (Письмо Минобрнауки РФ от 11.12.2006 №06-1844). 

Новизна программы состоит в идее гармоничного сочетания современных 

оздоровительных технологий: дыхательной гимнастики, оздоровительной 

фитбол-гимнастики, комплексов хатха-йоги, классических оздоровительных 

методик и общефизической подготовки. 

Развитие общефизических и спортивных качеств ребенка, но и развитие 

творческих способностей детей с разной физической подготовкой. 

Существуют разные дополнительные программы по физкультурно – 

оздоровительному направлению, но многие из них направлены на развитие 

тех физических качеств, которые необходимы для занятий определенным 

видом спорта. Данная же программа развивает общие физические качества 

дошкольников. Дети старшего дошкольного возраста более эмоциональные, 

поэтому для них подходит больше программа «Общая физическая 

подготовка» или просто «ОФП» в игровой форме. 

Особенностью данной программы является физическое воспитание 

дошкольников посредством разнообразных форм работы, которые 

способствуют функционированию и совершенствованию детского организма. 

Повышению его работоспособности, делают его стойким и выносливым, 

обладающим высокими защитными способностями к неблагоприятным 

факторам внешней среды, т. е. создают условия для того, чтобы все дети 

росли здоровыми. 

Занятия общей физической подготовкой не только добавляют 

настроения, улучшают фигуру, но и оздоравливают весь организм. Кстати, 

научные исследования, проведенные учеными, показали, что общая 

физическая подготовка незаменима для профилактики и лечения многих 

недугов. 

Целью программы является воспитание физически здоровой личности 

ребенка, средствами общей физической подготовки и занятий на тренажерах. 

Содержание кружковой работы по ОФП позволяет решать задачи 

физического воспитания. 

Задачи. 

Образовательные: приобретение знаний, необходимых для 

организованных и самостоятельных занятий по ОФП, освоение 

правильных знаний, умений и навыков, необходимых для 

организованных и самостоятельных занятий по ОФП, освоение правил, 

умений и навыков, необходимых для обеспечения безопасности во 

время самостоятельных занятий общей физической подготовкой; 



Воспитательные: содействие становлению и развитию потребности в 

отношении к собственному здоровью и здоровью окружающих как к 

ценности; положительных черт характера, таких как 

дисциплинированное поведение, коллективизм, честность, 

отзывчивость. Смелость, настойчивость в достижении цели; 

воспитанность, координационные способности. 

Оздоровительные: содействие укреплению здоровья учащихся, 

формирование и поддержание правильной осанки, профилактика 

плоскостопия; профилактика заболеваний, стрессовых состояний 

средствами аэробики; повышение умственной работоспособности; 

освоение навыков формирования здорового образа жизни средствами 

ОФП. 
 

Срок реализации программы – 1 год. Категория детей – старшая 

подготовительная к школе группы. Занятия проводятся 2 раз в неделю во 

второй половине дня, длительность – 25 – 30  минут. Программа 

предназначена для дополнительной работы, рассчитана на 40 часов в год. 

Наполняемость группы составляет 15 человек. Разработка данной программы 

шла с учетом возрастных особенностей дошкольников, их физического 

развития. 

Структура занятия: аэробная разминка и суставная гимнастика– 7 

мин., основная часть (в зависимости от цели занятия) – 15 мин, подвижные 

игры – 5 мин, релаксация- 2-3 мин. Занятие включает аэробную нагрузку, 

растяжку, упражнения на развитие координации, и баланса, упражнения 

общей физической подготовки и упражнения на гимнастических снарядах. 

Ожидаемые результаты. Предполагается, что у воспитанников, 

занимающихся по дополнительной программе общей физической подготовки 

будут: 

 развиты основные физические качества, координационные и 

ритмические способности, гибкость, ловкость, выносливость, 

чувство динамического равновесия; 

 овладеют системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья; 

 сформирована культура движений, правильная осанка, потребность 

в здоровом образе жизни; 

 обогащен двигательный опыт физическими упражнениями с 

общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

 сформированы такие качества личности как организованность, 

толерантность, целеустремленность, любознательность, 

коммуникабельность, дружелюбие, организаторские способности.  

 

Программа педагогического мониторинга спортивно – 

оздоровительного дополнительного образования «ОФП».  

Критерии мониторинга: Высокий, средний и низкий уровень. 

Планирование работы   по общей физической подготовки, основанное с 

учетом только самочувствия ребенка, его отношения к происходящему и 

интуиция педагога не может дать хороших результатов. Необходимо вносить 



коррективы в планы работы, опираясь также на показатели объективных 

измерений. 

Осуществляя контроль за общей физической подготовленностью детей, 

посещающих кружок дополнительного образования «ОФП», целесообразно 

проводить испытания по предлагаемой ниже тестовой программе дважды в 

течение учебного года: (на первом занятии и на последнем). 

Предлагаемые детям двигательные тесты сравнительно просты, однако, 

учитывая возрастные особенности испытуемых, необходимо, чтобы дети 

заблаговременно освоили контрольные упражнения достаточно хорошо, 

чтобы при тестировании основное внимание было направленно на 

достижение результата. 

Учитывая психологические особенности дошкольников, тестирование 

проводится в форме состязаний, в игровой форме. Такая обстановка 

вызывает у детей показать свой лучший результат. Перед каждым тестовым 

упражнением детям даются пробные попытки. 

Контрольные нормативы 

Для оценки общей физической подготовленности детей посещающих 

спортивно – оздоровительный кружок «ОФП». 

Нормативы 

Для оценки результатов в челночном беге на 3 х 10 м. (с.) (ловкость) 

мал.низкий средний высокий 

> 11,8 < 11,0 < 10,7 

дев.низкий средний высокий 

> 12,0 < 11,5 < 10,8 

Для оценки результатов в прыжке в длину с места (в см) (сила ног)  

мал.низкий средний высокий 

< 110 см. > 130 см. > 140 см. 

дев.низкий средний высокий 

< 100 см. > 120 см. > 130 см. 

Для оценки результатов броска набивного мяча на расстояние, см. 

(м. 1 кг.) (сила рук). 

мал.низкий средний высокий 

< 200 см. > 250 см. > 300 см. 

дев.низкий средний высокий 

< 190 см. > 230 см. > 280 см. 

 Гибкость. Наклоны туловища вперед, стоя на скамейке, см. 

мал.низкий средний высокий 

< 4 см. > 6 см. > 8 см. 

дев.низкий средний высокий 

< 5 см. > 7 см. > 10 см. 

 

 

Учебно-тематический план 

 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Общее 

количество 



I Основы знаний. 1 

1 Вводное занятие. 1 

2 Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни 

как фактор здоровья. 

1 

3 Влияние физических упражнений на организм человека. 

Закаливание и здоровье. 

1 

II Специальная физическая подготовка. 40 

1 Гимнастика для глаз. 2 

2 Дыхатeльная гимнастика. 2 

3 Формирование навыка правильной осанки. 8 

4 Основные упражнения игрового стретчинга, игровые 

комплексы, комплексы хатха-йоги по Латохиной Л.И. 

4 

5 Развитие гибкости. 4 

6 Упражнения в равновесии. 5 

7 Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и 

мышц голени. 

2 

8 Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика. 3 

9 Фитбол-гимнастика. 5 

10 Упражнения на расслабление. 5 

III Общая физическая подготовка. 10 

1 Развитие физических качеств: сила, ловкость, 

выносливость, быстрота. 

6 

2 Школа мяча. 4 

IV Контрольные испытания. 1 

V Спортивные праздники. 2 

 Итого 54 

 

Содержание программы 

I. Основы знаний. 

Тема №1. Вводное занятие. 

Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное 

оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. 

Гигиенические требования. Ознакомление с программой.  

Тема №2. Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как 

фактор здоровья . 

Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. В основе 

оценки физического развития лежат параметры роста, массы тела, пропорции 

развития отдельных частей тела, а также степень развития функциональных 

способностей его организма: 

 для соматического и физического здоровья – я могу; 

 для психического – я хочу; 

 для нравственного – я должен. 

Важнейшими факторами влияющими на здоровье являются: 

 образ жизни; 



 питание; 

 оздоровительная гимнастика; 

 экология. 

Беседа: «О профилактике простудных заболеваний» 

Тема №3. Влияние физических упражнений на организм человека. 

Закаливание и здоровье. 

Развитая мышечная система – свидетельство хорошего состояния здоровья 

человека. Окружающая среда становится все более и более агрессивной по 

отношению к нам с вами. Увеличивается количество новых вирусов, 

ухудшается экология. Единственное, что может помочь в такой ситуации – 

закаливание организма. 

II. Специальная физическая подготовка. 

Тема №1. Гимнастика для глаз. 

Теория. О гигиене зрения, близорукость, дальнозоркость. Профилактика 

близорукости. 

Практические занятия. Комплексы упражнений для профилактики 

близорукости. Игры: «Внимательные глазки», «Жмурки». 

Тема №2. Дыхательная гимнастика. 

Теория. Беседа об органах дыхания. Правила дыхания при выполнении 

общеразвивающих упражнений, ходьбе, беге, прыжках. 

Практические занятия. Комплексы дыхательной гимнастики. Освоение 

методики диафрагмально-релаксационного дыхания. Игры: «Кто громче?», 

«Шарик», «Хомячки», «Подпрыгни и подуй на шарик». 

Тема №3. Формирование навыка правильной осанки. 

Теория. Что такое осанка? Что влияет на формирование осанки? Краткие 

сведения из анатомии; рассказ о позвоночнике и его функциях, профилактика 

нарушений осанки. 

Практические занятия. Разучивание исходных положений (лежа на спине, 

животе, на боку, сидя на гимнастической скамейке, стоя). 

Создание мышечного «корсета», за счет развития мышц разгибателей спины, 

мышц брюшного пресса и косых мышц живота. 

Упражнения на формирование хорошей осанки: «Чайка», «чайка в ходьбе», 

«кобра», «пресс-папье» на животе, «вертолет», «стрекоза», «пресс-папье» на 

боку, «полумост», «морская звезда». 

Упражнения на развитие «мышечно-суставного чувства» (упражнения у 

вертикальной стены, стоя перед зеркалом). Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки (Приложение 1). 

Игры: «Ходим в шляпах», «Черепахи», «Великан и другие», «День, ночь», 

«Пересаживание». 

Тема №4. Основные упражнения игрового стретчинга, игровые 

комплексы, комплексы хатха-йоги по Латохиной Л.И.  

Беседа. «Позвоночник – ключ к здоровью». 

Практические занятия. Упражнения игрового стретчинга (Приложение 2). 

http://festival.1september.ru/articles/592321/pril1.doc
http://festival.1september.ru/articles/592321/pril2.doc


Упражнения для мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад: 

«змея поднимает голову», «кобра», «ящерица», «кораблик», «лодочка», 

«качели», «рыбка», «кузнечик», «собачка», «кошечка», «кукушка». 

Упражнения для мышц спины и брюшного пресса – наклоны вперед: 

«книжка», «птица», «летучая мышь», «страус», «орешек», «обезьяна лезет за 

бананами», «веточка», «уголок», «перочинный ножик», «осьминог», «горка», 

«черепашка», «волчонок», «Ванька-встанька», «ежик», «слон». Повороты и 

наклоны туловища; «маятник», морская звезда», лисичка», «месяц», 

«муравей», «флюгер», «стрекоза», «повороты». Укрепление мышц тазового 

пояса, бедер и ног: «бабочка», неваляшка», «паучок», «павлин», «лягушка», 

«ножницы», «бег», «краб», «велосипед», «елочка», «паровозик», «жучок», 

«хлопушка». 

Упражнение для развития стоп: «ходьба», «кузнечик», «лошадка», 

«медвежонок», «телефон», «куколка», «полулотос», «лотос». 

Плечевой пояс: «замочек», «зацеп», «пчелка», «домик», «крутые повороты». 

Упражнения на равновесие: «аист», «петушок», «оловянный солдатик», 

«цапля», «ласточка», «орел». 

Игровые комплексы: «гуси-лебеди», «мы топаем ногами», «вышла мышка», 

«печка горяча», «ровным кругом», «у реки росла рябина». 

Комплекс «Красивая осанка»: поза дерева, божественная поза, поза лебедя, 

поза перекреста. 

Комплекс «Лебединая шея». 

Комплекс «Доброе утро»: Поза потягивания, поза зародыша, поза угла, поза 

мостика, поза ребенка, поза кошки, поза горы. 

Комплекс «Здоровье позвоночника»: Поза потягивания, поза зародыша, поза 

змеи, поза рыбы, поза лука, головоколенная поза. 

Игровые комплексы (Приложение 3). 

Тема №5. Развитие гибкости. 

Теория. Физическое качество – гибкость. 

Практические занятия. Комплексы упражнений на развитие гибкости. Тест 

«Гибкий ли я?» 

Тема №6. Упражнение в равновесии. 

Техника безопасности. 

Практические занятия. Ходьба по гимнастической скамейке приставным 

шагом, руки за голову, с мячом, на каждый шаг, фиксируя положение мяча 

(вниз, вперед, вверх); ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая 

мячи; ходьба по гимнастической скамейке на носках, приседая на одной ноге, 

другую прямую махом пронести сбоку вперед (фиксируя движения руками); 

«перетяни за черту» (в парах перетягивают за руки друг друга у черты); 

Ходьба по гимнастической скамейке с поворотом кругом на середине (с 

мячом); легкий бег на носках по гимнастической скамейке, сохраняя 

равновесие; ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через 

скакалку, сложенную вдвое, поднимая поочередно ногу вперед вверх и 

http://festival.1september.ru/articles/592321/pril3.doc


перекладывая предметы под ногой из одной руки в другую; выполняя хлопки 

под ногой; ходьба по гимнастической скамейке на середине выполнить 

«ласточку». 

Игры: «Повязанный», «Ловкие ноги», «Вернись на место», «Удержись». 

Тема №7. Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц 

голени. 

Теория. О профилактике плоскостопия.  

Практические занятия. Упражнения для укрепления мышц стопы: ходьба на 

месте; стоя, руки на поясе, левая нога на носке, правая на пятке, смена 

положения ног; «ходьба по колючкам» (ходьба с «поджатыми» пальцами); 

чередование ходьбы на носках и пятках; исходное положение, сидя на полу: 

поочередный подъем правой и левой стопы; сидя, колени сомкнуты, стопы 

развернуты, подъем наружных краев стоп, постепенно сближая стопы и 

увеличивая время напряжения мышц; давить большим пальцем правой стопы 

на опору, поднимая мизинец и пятку; стопы сомкнуты, подъем внутренних 

краев стоп; «гусеница», «прожорливая гусеница», «сытая гусеница», 

«черепаший ход». 

Комплексы упражнений в различных И.П., в движении, игрового характера. 

Упражнения с применением предметов: с гимнастической палкой, с мячами, 

со скакалкой, с мелкими предметами (карандаши, платочки) и т.д. 

Игры: «Барабан», «Великан и другие», «Ну- ка, донеси», «Поймай комара» 

Тема №8. Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика. 

Теория. Мелкая моторика. «Наш ум на кончиках пальцев». 

Практические занятия. Упражнения на развитие мелкой моторики. Массаж 

пальцев. Гимнастика для суставов. 

Игры: «Кулак-ладонь», «Делай, как я». 

Тема №9. Фитбол-гимнастика. 

Теория. Правила поведения при работе с мячом. Свойства мяча. Правильная 

посадка на мяч. Правила выбора мяча. 

Практические занятия. Комплексы упражнений на мячах для всех групп 

мышц из разных исходных положений. Упражнения в парах. Упражнения на 

равновесие, координацию движений. Балансировка на мяче. Упражнение на 

расслабление. 

Игры: «Догони мяч», «Грузим арбузы», «Прокати мяч». 

Тема №10. Упражнения на расслабление. 

Теория. Дыхательные упражнения для снятия напряжения, расслабление, 

релаксация. 

Практические занятия. Комплекс релаксационных упражнений. Релаксация. 

Подвижные игры с незначительной психофизической нагрузкой: 

«Запрещенное движение», «Угадай, где мяч», «Тряпичная кукла», «Кто 

летает?», «Слушай внимательно» 

III. Общая физическая подготовка. 



Тема №1. Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, 

быстрота. 

Теория. Физические качества: сила, ловкость, выносливость, быстрота. 

Практические занятия. Разминка, комплексы упражнений на развитие 

основных двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: 

гантели, скакалки, мячи, гимнастические палки, диск «Здоровье». ОРУ на 

координацию в сочетании с ходьбой и бегом, челночный бег 3X10 м. 

Прыжки через скакалку. Подсчёт частоты пульса после физического 

нагрузки и в состоянии покоя. 

Игры: «Салочки», «Третий лишний», «Поезд с арбузами», «Чей красивее 

прыжок?», «Послушный мяч», «Ловишки с мячом», «Удочка», «Казаки 

разбойники», «Мы весёлые ребята». 

Тема №2. Школа мяча. 

Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений с мячами 

разного диаметра. 

Практические занятия. Броски, ловля и передача мяча. Жонглирование. 

Комплексы упражнений с теннисными и резиновыми (волейбольными) 

мячами. Метание в вертикальную цель. Игры и эстафеты с мячами. 

Подвижные игры: «Перестрелка», «Снайпер», «Не давай мяч водящему», 

«Достань мяч», «Мяч ловцу», «Гонка мячей» и игры с элементами волейбола 

и баскетбола. 

IV. Контрольные испытания. 

Теория. Правила выполнения контрольных испытаний. 

Практические испытания. Контроль за развитием двигательных качеств: 

 поднимание туловища; 

 прыжки через скакалку; 

 наклон к ногам сидя; 

 прыжки в длину с места; 

 челночный бег 3X10 м. 

V. Спортивные праздники. 

Для зрелищности и повышения интереса проводятся праздники: 

«Путешествие в страну здоровья, «Зимние забавы», «Здравствуй лето!» 

 Большая роль в воспитании здорового ребенка принадлежит организации 

его двигательной деятельности, обеспечению возможности реализовывать 

его естественную потребность в движении. Формы организации 

двигательной деятельности в детском саду общеизвестны. Это традиционные 

утренняя гимнастика, подвижные игры, гимнастика после дневного сна, 

физкультурная пауза между занятиями и физкультминутка на занятии, 

физкультурные занятия, плавание, спортивные игры и спортивные 

упражнения, спортивные упражнения, спортивные развлечения и 

физкультурные праздники, индивидуальная работа по развитию движения. 

Кроме того, за последние годы, в практику работы дошкольных учреждений 

вошли и такие виды двигательной деятельности, как оздоровительный 



бег,аэробика, общая физическая подготовка, спортивные секции и многое 

другое. 

Здоровье ребенка зависит от ряда факторов – биологических, 

экологических, социальных, гигиенических, а также от характера 

педагогических воздействий. Потребность в движении, повышенная 

двигательная активность – наиболее важные биологические особенности 

детского организма.   

Под воздействием упражнений ОФП улучшаются функции сердечно – 

сосудистой и дыхательной систем. Регулируется деятельность нервной 

системы и ряд других физиологических процессов.  

ОФП – это один из самых демократичных видов массовой физической 

культуры, так как здесь нет возрастных ограничений, а многообразие видов 

ОФП позволяет каждому удовлетворить свои запросы. 

ОФП – это выполнение общеразвивающих и силовых упражнений, а 

также упражнений на развитие прыгучести, координации, ловкости, гибкости 

и др. физических показателей, объединенных  в непрерывно выполняемый 

комплекс. Занятия оздоровительными комплексами ОФП стимулируют 

работу сердечно – сосудистой и дыхательной систем. Аэробная работа 

положительно влияет на иммунную систему, повышая тем самым 

устойчивость организма к простудным инфекционным и другим 

заболеваниям. 

Занятия по программе «ОФП» включает в себя теоретическую и 

практическую часть.   

Теоретическая часть занятия включает в себя информацию о технике 

безопасности во время занятий ОФП, требования безопасности к местам 

занятий, оборудованию и инвентарю, основах здорового образа жизни, о 

различных видах ОФП, играх, упражнениях на тренажерах.  

Санитарно – гигиенические требования к местам занятий, к одежде 

занимающихся. 

Показания и противопоказания к занятиям. 

  

Практическая часть занятий предполагает обучение двигательным 

действиям ОФП, ритмической гимнастики, акробатики, подвижных игр, 

корригирующих упражнений, упражнений на тренажерах, составлению 

комплексов упражнений. 

Практический раздел: Ознакомление и разучивание упражнений, 

используемых в занятиях ОФП: ходьба, бег, подскоки, прыжки. 

Общеразвивающие упражнения, в положении стоя: упражнения для рук и 

плечевого пояса в разных направлениях; упражнения для туловища и шеи; 

упражнения для ног. Общеразвивающие упражнения  в положении сидя и 

лежа: упражнения для стоп: упражнения для ног в положении лежа; 

упражнения для мышц живота в положении лежа на спине; упражнения для 

мышц спины в положении лежа на животе. Упражнения на растяжку: в 

полуприседе для задней и передней поверхности бедра; полуприседе для 

мышц спины; стоя для грудных мышц и плечевого пояса. Программа 

включает в себя 4 раздела: 

1. Оздоровительные занятия по ОФП. 



2. ОФП с предметами. 

3. Подвижные игры. 

Программа кружковой деятельности для детей подготовительной 

группы детского сада «ОФП» способствует формированию личностных, 

регулятивных, познавательных, и коммуникативных учебных действий.  

В сфере познавательных универсальных действий будут являться 

умения: 

 ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», ОФП, 

характеризовать роль и значение занятий с оздоровительной 

направленностью в режиме труда и отдыха;   

 значение занятий по оздоровлению; 

 ориентироваться в видах общей физической подготовке; 

 выявлять связь занятий ОФП с досуговой  деятельностью; 

 планировать и корректировать физическую нагрузку в зависимости от 

индивидуальных особенностей, состояния здоровья, физического 

развития, физической подготовленности; 

 осуществлять поиск информации о здоровом образе жизни, аэробике.  

В         сфере         личностных         универсальных         учебных 

        действий         будет формироваться: 

 установка на здоровый образ жизни; 

 ориентация в нравственном содержании и смысле, как собственных 

поступков, так и поступков окружающих людей в игровой деятельности; 

 знание основных моральных норм на занятиях ОФП и ориентации на их 

выполнение; 

В сфере регулятивных универсальных учебных действий будут являться 

умения: 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и играми с 

музыкальным сопровождением в сотрудничестве с педагогом; 

 соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время 

занятий; 

 адекватно воспринимать предложения и оценку педагога, товарищей на 

занятиях. 

 проявлять инициативу в творческом сотрудничестве при составлении 

комплексов упражнений, игровых ситуаций; 

 организовывать и проводить игры самостоятельно, утреннюю зарядку с 

музыкальным сопровождением; 

 самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения 

упражнений, заданий педагога и вносить коррективы в исполнение по 

ходу реализации и после.   

Формирование данных учебных действий осуществляется через решение 

следующих задач:   

 Знание практических основ ОФП и здорового образа жизни. 

-Физическое самосовершенствование и самовоспитание, формирование 

потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. - 

Развивать основные физические качества, координационные и ритмические 

способности, гибкости, ловкости, выносливости, чувства динамического 

равновесия. 



 Овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих 

сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование 

психофизизических способностей и качеств; 

 Формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью. 

 Самостоятельное использование ОФП, как метод снятия высокого 

психофизического напряжения. 

 Обеспечить формирование правильной осанки, укрепление мышечного 

корсета средствами общей физической подготовки, занятиями на 

тренажерах. - Воспитывать личность ребенка с установкой на здоровый 

образ жизни, способной к сотрудничеству в творческой деятельности.  

 Повышение работоспособности и двигательной активности. Развитие 

эстетического вкуса, культуры поведения, общения. 

Решение этих задач направленно на воспитание гармонично развитой 

личности. 

Организация образовательного процесса. 

На занятиях ОФП предусматривается использование следующих 

методов: фронтальный, групповой, индивидуальный методы освоения и 

регламентации двигательных действий, использование в занятии ОФП 

переменный, непрерывный, серийно – поточный, «интервальный», «круговой 

тренировки». 

Методические рекомендации.   

Разработанная программа предусматривает изучение учебного 

материала по степени координационной сложности. Начинается обучение с 

показа и объяснения наиболее простых упражнений. Постепенно усложняя 

комплекс, переходим разучивать более сложные движения,  которые 

вовлекают в работу несколько суставов и групп мышц, частей тела. Показ и 

объяснения не должны носить слишком длительный характер разучивания, 

так как это снижает эффект и интерес к занятиям. Лучше показать движение 

и сделать акцент на правильной технике их выполнения, чем затрачивать 

дополнительное время на обучение. 

Методическое обеспечение.   

Данная программа предполагает использование спортивного инвентаря (на 

одну группу): 

 гимнастические коврики – 15 шт. 

 фитбол – мячи – 15 шт. 

 гимнастические обручи – 10 шт. 

 гимнастические маты – 5 шт. 

 гимнастические палки – 15 шт. 

 скакалки – 10 шт. 
 

Данная программа может быть использована учителями физической 

культуры, педагогами дополнительного образования, инструкторами по 

фитнесу и детской аэробике, инструкторами по физической культуре. Она не 

ставит целью представить систему и методику работы по развитию основных 

движений и физических качеств детей дошкольного возраста. В 



предлагаемой программе сделана попытка представить варианты содержания 

некоторых форм организованной двигательной деятельности дошкольников 

вне занятий. Надеюсь, что секционная работа с детьми дошкольного возраста 

будет способствовать созданию положительного эмоционального тонуса и 

оздоровлению дошкольников. 
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