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Пояснительная записка 
Рабочая программа дополнительного образования по физической культуре «КРЕПЫШ» 
имеет физкультурно-оздоровительную  направленность, она направлена на социальное 
и культурное развитие личности ребёнка, его физической  самореализации. Программа 
призвана помочь ребенку стать ответственным и знающим гражданином, способным 
использовать свои знания и умения в общении со своими сверстниками. Программа 
предполагает общекультурный уровень освоения. 
Рабочая программа  курса «Крепыш» составлена на основе: 
1. Закона РФ «Об образовании»  от 29.12.2012 № 273 – РФ (вступил в силу 01.09.2013)  
2. Федеральный компонент государственного стандарта. Приказа Министерства 
образования и науки РФ от 0.08.2013 №1014  «Об утверждении федерального 
государственного образовательного стандарта дошкольного  образования». 
3. Основной образовательной программы начального общего образования 
Образовательного учреждения (ГБОУ Школа №104 им. М.С. Харченко, г. Санкт-
Петербург) 
4. Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.1.3049-13, 
утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 15 мая 2013 года № 26. 
5.   Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 13.08.2013г. 
№1014 "0б утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по основным общеобразовательным программам - образовательным 
программам дошкольного образования". 
Программа предусматривает расширение индивидуального двигательного опыта ребёнка, 
последовательное обучение движениям и двигательным действиям; правильной 
ритмичной лёгкой ходьбе, бегу, умению прыгать с места и с разбега, разным видам 
метания, лазания, движений с мячами. Дети обучаются чётко, ритмично, в определённом 
темпе выполнять различные физические упражнения, по показу и на основе словесного 
описания, а также под музыку.Большое внимание уделяется выработке у детей 
правильной осанки. 
 
Занятия проводятся в игровой форме. Большое место отводится подвижным играм. 
Преподавание курса «Крепыш» как предмета физкультурно-оздоровительного цикла, 
осуществляется в рамках дополнительного образования детей дошкольного возраста. 
Объём учебного времени, отводимого на изучение курса «Крепыш»  1 час в неделю, 29  
часов в год,  В программу внесены изменения в соответствии с требованиями ФГОС. 
Программа ориентирована на детей 6-7 лет без специальной подготовки.  
Продолжительность занятия в соответствии с требованиями СанПиН  2.4.1.3049-
13,устанавливается в пределах: 30  минут для дошкольников 6-7 лет. 
Педагогическая целесообразность данной программызаключается в воспитании 
физических качеств (ловкости, быстроты, выносливости, силы, гибкости и др.), развитие 
координации движений, равновесия. Умения ориентироваться в пространстве, 
формирование способности к самоконтролю за качеством выполняемых движений. 
Детей данного возраста отличает повышенная двигательная активность. Активность 
возникает в определенных условиях. Дошкольник должен уметь правильно распределять 
свои силы и возможности. Основными источниками являются мотивация и желание. У 
подавляющего большинства детей дошкольного возраста изначально присутствует 
высокая мотивация к движению. Они с большим интересом и желанием  изучают новые 
подвижные игры и движения, а также упражнения. 
Ключевая идея курса заключается в  подготовке дошкольников к будущим 
физкультурным нагрузкам, а главное оздоровительной направленности. 
Специфика   курса заключается в форме организации учебного материала, в процессе 
обучения происходит ознакомление детей в  игровой форме. Это требует особой 



организации деятельности школьников. Деятельностный  характер предмета «Крепыш » 
позволяет включать основные виды деятельности: игровую, познавательную, 
художественную, эстетическую, двигательную. Специфика курса требует особой 
организации процесса обучения, различных методов, приемов и средств обучения. 

 
 
Актуальность курса: в связи с резким ухудшением здоровья детей  в последние годы 
остро встал вопрос об организации здоровьесберегающего обучения. Ситуация требует 
формирования у дошколят  здорового образа жизни, а также повышения уровня 
двигательной активности. Курс « Крепыш» проводится  с целью укрепления здоровья и 
закаливания занимающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения 
физической культурой, приобретения  навыков и умения самостоятельно заниматься 
физической культурой, формирования моральных и волевых качеств. 
Современные дети в своём большинстве испытывают двигательный дефицит, то есть 
количество движений, производимых в течение дня, ниже их возрастных норм. При этом 
снижается сила и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечёт за собой 
нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку возрастного 
развития, нарушение быстроты, ловкости, координации движений, гибкости и силы. 
Актуальную проблему развития двигательной активности детей решает данный курс 
дополнительного образования. 
Практическая полезность курса «Крепыш»в том, занятия помогают закрепить и 
усовершенствовать полученные умения и навыки. Специфика курса заключается в том, 
что он позволяет обучать детей сразу нескольким видам оздоровительной физической 
деятельности. Широкий спектр данного программного материала позволяет расширить 
зону любопытства детей, знакомит сразу с несколькими видами оздоровительного 
воздействия. Это даёт возможность ребёнку выбрать тот или иной вид физической 
деятельности, который ему больше нравится. 
Прослеживая динамику показателей здоровья детей, можно отметить, что за последние 
десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья 
детей как дошкольного, так и школьного возраста.  
В этих условиях повышается роль педагога дополнительного образования в решении 
проблемы сохранения, укрепления и формирования здоровья учащихся. Отрицательное 
влияние гиподинамии недооценивается, поэтому так важно в здоровье формирующих 
технологиях находить пути донесения информации о ЗОЖ, факторах риска для здоровья, 
о рациональных способах выполнения упражнений, уровне тренирующих воздействий и 
др. 
 
Новизна данной программы определяется тем, что построение курса  определяется 
возрастными особенностями дошкольников, уровнем развития их эмоционально-
чувственной сферы. Курс имеет современное звучание, ориентированное на 
взаимопонимание, толерантность к различиям между людьми, совместное решение 
важных общечеловеческих проблем, сотрудничество и взаимодействие, в том числе и 
средствами физической культуры.  Содержание обучения ориентировано на развитие 
мотивации дошкольников к изучению физической культуры. 
Цель курса: повысить физические показатели дошкольников, через оздоровительные 
виды физического воздействия. 
Задачи курса: 
Обучающие: 
 1.Ознакомить  дошколят с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и 
дома; 
2.Формировать правильную осанку; 
3. Обучать диафрагмально-релаксационному дыханию; 



4. Изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью; 
5 .Формировать  дошколят навыки здорового образа жизни. 
Оздоровительная : 
1.Улучшать функциональное состояние организма . 
2.Повышать физическую и умственную работоспособность . 
3.Способствовать снижению заболеваемости . 
Развивающие : 
1.Развивать общую физическую выносливость, координацию, двигательные способности. 
2. Содействовать развитию потребностей в физическом совершенствовании, а так же  
психических процессов в ходе двигательной деятельности. 
3.Совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, беге , 
прыжках, лазании. 
Воспитательные : 
1.Прививать жизненно важные гигиенические навыки; 
2.Содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и 
инициативы; 
3.Стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих 
формирование личности ребёнка; 
4.Формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями. 
Категория слушателей: дети 6-7 лет 
Срок обучения: 1 год 
Режим занятий:1 час в неделю(27 часов) 
 



Содержание и методическое обеспечение программы. 
 

№ часы Тема Приёмы и методы организации 
занятий 

1. 1 
 

Воспитывать умение сохранять правильную 
осанку 

Наглядный метод (показ 
упражнений, демонстрация 
пособий) 

2. 1 Совершенствовать технику основных 
движений 

Практический метод (игра) 

3. 4 Закрепить умение соблюдать заданный темп в 
ходьбе и беге 

Практический метод, занятие –
тренировка Игры «Два Мороза», 
«Краски» 

4. 2 Учить сочетать разбег с отталкиванием в 
прыжках в длину и высоту  

Наглядный метод Игра «Волк во 
рву» 

5. 1 Добиваться активного движения кисти руки 
при броске  

Наглядный метод Игра «Кто 
самый меткий?» 

6. 2 Учить перелезать с пролёта на пролёт 
гимнастической стенки по диагонали  

Практический метод Игра « 
Ловля обезьян», «Перелёт птиц» 

7. 1 Учить быстро перестраиваться на месте и во 
время движения, равняться в колонне, 
шеренге, кругу; выполнять упражнения 
ритмично  

Метод стимулирования  Игра 
«Весёлые», «Дорожка 
препятствий» 

8. 5 Развивать  психофизические качества:  силу, 
выносливость, ловкость, гибкость  

Практический метод  Игра « 
Лапта», «  Гори , гори ясно !» 

9. 4 Продолжать упражняться в статическом и 
динамическом равновесии, развивать 
координацию движений и ориентировку в 
пространстве  

Практический  метод  
Ходьба по бревну  
Наглядный метод 

10. 3 Закреплять навыки выполнения спортивных 
упражнений  

Наглядный и практический метод  
Игра «Больше мячей в корзине» 

11. 1 Учить самостоятельно следить за состоянием 
физкультурного инвентаря, спортивной формы  

Метод контроля и самоконтроля  

12. 2 Продолжать учить  детей самостоятельно 
организовывать подвижные игры, 
придумывать собственные игры, 
комбинировать движения  

Словесный  и практический 
метод  

    
 27ч.   Всего:                        27часов 
    

 

 
В ходе освоения содержания программы обеспечиваются условия для достижения 
обучающихся следующих личностных, метапредметных и предметных результатов: 
Личностные УУД 
• понимание ценности человеческой жизни, значения физической культуры для 
укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического); 
• понимание позитивного влияния физической культуры на развитие человека 
(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное) 
• уважение к достижениям российских спортсменов в истории физической культуры и 
спорта; 
• самостоятельность в выполнении личной гигиены; 



• понимание личной ответственности за своё поведение в командных соревнованиях, в 
подвижных играх (на основе правил и представлений о нравственных нормах);  
• способность проявлять волю во время выполнения физических упражнений, 
трудолюбие, упорство в развитии физических качеств; -    понимание причин успеха в 
физической культуре; способности к самооценке. 
Дошколята получат возможность для формирования: 
•мотивации к овладению умениями организовывать здоровьесберегающую 
жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, под-
вижные игры и т. д.); 
• мотивации к систематическому наблюдению за своим физическим состоянием, 
величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 
показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
координации, гибкости); 
• стремления к совершенствованию физического развития; 
• саморегуляции в управлении своими эмоциями в различных ситуациях. 
Познавательные УУД 
устанавливать зависимость между изменениями в сердечной, дыхательной, мышечной 
системах организма и физической нагрузкой;  
• устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем человека, 
развитием человека; 
• сравнивать,    группировать,    классифицировать   виды ходьбы и бега, виды спорта; 
•соотносить физические упражнения с развитием определённых физических качеств и 
группировать их. 
Дошколята  получат возможность научиться: 
• анализировать приёмы действий при выполнении физических упражнений и в 
спортивных играх; 
• сопоставлять физическую культуру и спорт; 
Регулятивные УУД 
-Осуществление действия по образцу и заданному правилу 
-сохранение заданной цели 
-умение видеть указанную ошибку и исправлять ее по указанию взрослого 
-осуществление контроля своей деятельности по результату 
-умение адекватно понимать оценку взрослого и сверстника 
Коммуникативные УУД 
Дошколята  научатся: 
• высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья 
человека; 
• задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений;  
• координировать взаимодействие с партнёрами в игре;  
• договариваться и приходить к общему решению;  
Дошколята  получат возможность научиться: 
• задавать вопросы на понимание технических приёмов, способов; вопросы, 
необходимые для организации работы в команде; 
• аргументировать собственную позицию и координировать её с позицией партнёров; 
• оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь. 
Планируемые результаты освоения программы 
Дошколята  научатся: 

• руководствоваться правилами поведения на занятиях  
• понимать влияние занятий физической культурой на работу сердца, лёгких, понимать о 

работе скелетных мышц при выполнении физических упражнений. 
• понимать роль внимания и памяти при обучении физическим упражнениям; 



• составлять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств, 
основываясь на правилах; 

• играть в подвижные игры;  
• выполнять элементы спортивных игр; 

• измерять частоту сердечных сокращений во время выполнения физических 
упражнений. 
Дошколята  получат возможность научиться: 
• определять изменения в сердечной и дыхательной системах организма, происходящие 
под влиянием занятий физической культурой; 
• называть нетрадиционные виды гимнастики; 
•определять способы регулирования физической нагрузки; 
самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на 
развитие определённых физических качеств;  

• выполнять комбинации из элементов акробатики; 
• самостоятельно составлять и выполнять комплексы ритмической гимнастики;  
• организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок; 
•играть в спортивные игры по упрощённым правилам. 
Учебно-тематическое планирование 
 

№ Наименование темы Кол-во 
часов 

Форма организации занятий 

1. Ходьба и бег в колонне в заданном темпе, упражнения в 
прыжках. ОРУ 

1 час Традиционное занятие  
Игра «Успей выпрыгнуть», 
«Пробеги тихо» 

2. Ходьба с выполнением различных заданий для рук, 
прыжки в  обручи, ОРУ 

1 час Игра « Займи свой домик» 

3. Прыжки через гимнастические палки, ОРУ с 
гимнастическими палками 

1час Игра « Мы строим забор» 

4. Ходьба обычная, на носках, перекатом с пятки на носок, в  
полуприседе, ОРУ с мячами 

1 час Игра « Мой весёлый звонкий мяч» 

5. Отбивание мяча одной рукой сверху вниз, на месте и в 
движении 

1 час Игра « Мой весёлый звонкий мяч» 

6. Ходьба с высоким подниманием колена, с изменением 
направления. Бег змейкой между предметами, ОРУ 

1 час Игра « Вызов номеров» 

7. Прокатывание мяча в определённом направлении, ОРУ 1 час Игра « Быстро по местам» 
8. Ходьба и бег с ускорением и замедлением движения, 

спрыгивание со скамейки, ОРУ 
1 час Игра « Карусель» 

9. Метание в горизонтальную и вертикальную цель, ОРУ 1 час Игра «Попади в цель» 
10. Ходьба и бег по уменьшенной площади опоры, ползание 

по гимнастической скамейке, ОРУ 
1 час Эстафета на скамейках 

11. Пролезание в обруч разными обручами, ОРУ 1 час Эстафета с обручами 
12. Ориентирование в пространстве, умение находить правый 

и левый угол, ОРУ 
1 час Игра « Затейники» 

13. Перебрасывание мяча друг другу, ОРУ 1 час Игра «Попади в цель» 
14. Начальные элементы строевой подготовки 1 час Игра « Найди своё место» 
15. Прыжки на двух ногах, через преграду, вверх из 

глубокого приседа, ОРУ 
1 час Игра « Обруч на себя» 

16. Прыжки вверх за предметом, ОРУ 1 час Игра « Пингвины» 
17. Прыжки через короткую скакалку, ОРУ 1 час Игра «Сбей кегли» 
18. Ходьба и бег между предметами, ОРУ 1 час Игра «Голова и хвост» 

19. Ходьба с мешочком на голове с сохранением направления  
и равновесия, ползание в различных направлениях, ОРУ 

1 час Игра «Удочка» 

20. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением  по 1 час Игра «Школа мяча» 



наклонной плоскости, ОРУ 
21. Метание в движущуюся цель, ОРУ 1 час Игра «Бездомный заяц» 
22. Бег с мячом, со скакалкой, ОРУ 1 час Игра «Рыбак и рыбки» 
23. Бег по бревну в чередовании с ходьбой, прыжками, 

изменением темпа, ОРУ 
1 час Игра «Карусель с обручами» 

24. Метание на дальность, ОРУ 1 час Игра «Мяч ловцу» 

25. Элементы ритмической гимнастики, ОРУ 1 час Традиционное занятие под музыку 
26. Различные виды ходьбы и бега  (врассыпную, по кругу, 

по прямой, с поворотами) ОРУ 
1 час Игра « Из класса в класс» 

27. Элементы баскетбола (передача мяча, ведение мяча), ОРУ 1 час Игра «Мяч ловцу» 
    

    
 ВСЕГО 27 

часов 
 

 
Календарно-тематическое планирование 
 

Дата Наименование темы Кол-во 
часов 

Форма организации занятий 

1.10. Ходьба и бег в колонне в заданном темпе, упражнения в 
прыжках. ОРУ 

1 час Традиционное занятие  
Игра «Успей выпрыгнуть», 
«Пробеги тихо» 

8.10. Ходьба с выполнением различных заданий для рук, 
прыжки в  обручи, ОРУ 

1 час Игра « Займи свой домик» 

15.1
0 

Прыжки через гимнастические палки, ОРУ с 
гимнастическими палками 

1час Игра « Мы строим забор» 

22.1
0. 

Ходьба обычная, на носках, перекатом с пятки на носок, в  
полуприседе, ОРУ с мячами 

1 час Игра « Мой весёлый звонкий мяч» 

29.1
0. 

Отбивание мяча одной рукой сверху вниз, на месте и в 
движении 

1 час Игра « Мой весёлый звонкий мяч» 

5.11. Ходьба с высоким подниманием колена, с изменением 
направления. Бег змейкой между предметами, ОРУ 

1 час Игра « Вызов номеров» 

12.1
1 

Прокатывание мяча в определённом направлении, ОРУ 1 час Игра « Быстро по местам» 

19.1
1. 

Ходьба и бег с ускорением и замедлением движения, 
спрыгивание со скамейки, ОРУ 

1 час Игра « Карусель» 

26.1
1. 

Метание в горизонтальную и вертикальную цель, ОРУ 1 час Игра «Попади в цель» 

3.12. Ходьба и бег по уменьшенной площади опоры, ползание 
по гимнастической скамейке, ОРУ 

1 час Эстафета на скамейках 

10.1
2. 

Пролезание в обруч разными обручами, ОРУ 1 час Эстафета с обручами 

17.1
2. 

Ориентирование в пространстве, умение находить правый 
и левый угол, ОРУ 

1 час Игра « Затейники» 

24.1
2. 

Перебрасывание мяча друг другу, ОРУ 1 час Игра «Попади в цель» 

14.0
1. 

Начальные элементы строевой подготовки 1 час Игра « Найди своё место» 

21.0
1. 

Прыжки на двух ногах, через преграду, вверх из 
глубокого приседа, ОРУ 

1 час Игра « Обруч на себя» 

28.0
1. 

Прыжки вверх за предметом, ОРУ 1 час Игра « Пингвины» 

4.02. Прыжки через короткую скакалку, ОРУ 1 час Игра «Сбей кегли» 



11.0
2. 

Ходьба и бег между предметами, ОРУ 1 час Игра «Голова и хвост» 

18.0
2. 

Ходьба с мешочком на голове с сохранением направления  
и равновесия, ползание в различных направлениях, ОРУ 

1 час Игра «Удочка» 

25.0
2. 

Прыжки на одной и двух ногах с продвижением  по 
наклонной плоскости, ОРУ 

1 час Игра «Школа мяча» 

4.03. Метание в движущуюся цель, ОРУ 1 час Игра «Бездомный заяц» 
11.0
3. 

Бег с мячом, со скакалкой, ОРУ 1 час Игра «Рыбак и рыбки» 

18.0
3. 

Бег по бревну в чередовании с ходьбой, прыжками, 
изменением темпа, ОРУ 

1 час Игра «Карусель с обручами» 

25.0
3. 

Метание на дальность, ОРУ 1 час Игра «Мяч ловцу» 

1.04. Элементы ритмической гимнастики, ОРУ 1 час Традиционное занятие под 
музыку 

8.04. Различные виды ходьбы и бега  (врассыпную, по кругу, по 
прямой, с поворотами) ОРУ 

1 час Игра « Из класса в класс» 

15.0
4. 

Элементы баскетбола (передача мяча, ведение мяча), ОРУ 1 час Игра «Мяч ловцу» 

22.0
4. 

Развитие силы, ловкости, выносливости, статические 
упражнения на скамейке, ОРУ 

1 час Игра «Перетягивание на палке» 

29.0
4. 

Ориентация в пространстве, тренировка разносторонней 
ориентации, быстроты реакции на сигнал 

  1 час Игра «Полоса препятствий» 

 ВСЕГО 27 
часов 

 

 
Литература 
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Синтез.2005. 
• 2). Беззубцева Г.В. В дружбе со спортом. Москва. 2008. 
• 3). Долецкий С. Я. Все начинается с детства. Советская Россия.1985. 
 
Критерии для определения результативности и  качества образовательного  
(воспитательного) процесса 
 
Диагностические тесты для детей  
Двигательные задания 
Показатели 
Оценка функциональных и двигательных возможностей 
Тесты для определения скоростных качеств 
Бег 10м с хода 
3,0-2,0 с 
Тест позволяет оценить скоростные качества ребенка и его реакцию на сигнал 
Бег 30 м с высокого старта 
6,2-8,5 с 
Определяется с максимальной скоростью реакции на сигнал и частотой многократно 
повторяющихся дей-ствий 
Тесты для определения скоростно-силовых качеств 
Прыжок в длину с места 
90-145 см 
Тест позволяет оценить скоростно-силовые качества 
 
Прыжок вверх с места 



30-50 см 
Тест позволяет оценить скоростную реакцию ребенка 
Прыжок в длину с разбега 
120-200 см 
Тест позволяет оценить скоростно-силовые качества и ловкость 
Бросок набивного мяча весом 1 кг из-за головы 
150-350 см 
Определяющим моментом в выполнении этого теста является уровень физического 
развития детей, их ориентировочные реакции и координационные способности 
Бросок теннисного мяча удобной рукой 
4-15 м 
Тест позволяет определить скоростную реакцию ребенка 
Тесты для определения ловкости и координационных способностей 
Челночный бег 3 х 10 м 
12,5-9,5 с 
Определяется способность быстро и точно перестраи-вать свои действия в соответствии с 
требованиями внезапно меняющейся обстановки 
Сохранение статического равновесия 
12,0-30,0 с 
Тест выявляет и тренирует координационные воз-можности детей 
Подбрасывание и ловля мяча 
15-20 (кол-во раз) 
Тест наиболее ярко характеризует качество ловкости детей и их координационные 
особенности 
Отбивание мяча от пола 
10-25 (кол-во раз) 
Тестируется ловкость, скорость реакции, устойчи-вость позы 
Задания на гибкость 
3-12 см 
Тест характеризует подвижность всех звеньев опор-но-двигательного аппарата, 
эластичность мышц и свя-зок, являющихся их функциональной основой 
Тесты для определения выносливости 
Бег 90 м 
на выносливость 
30,2-20,8 с 
Определяется функциональная устойчивость нервных центров, координирующих 
функциональную актив-ность двигательного аппарата 
Тесты для определения силовой выносливости 
Подъем туловища из по-ложения лежа на спине за 30 с 
9-24 (кол-во раз) 
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