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|!ояснительная записка
9еловек _ вь{с1пее творение природь1. Ёо для того, нтобь1 наслаждаться ее

сокровищами' человек долх(ен отвечать по крайней мере одному требованито: бьтть
здоровь1м и дружить со спортом.

|{о определени}о Бсемирной организации здравоохранения, здоровье _ естественное
соотояние организма' характеризу[ощееся его уравнове1шенностьто с окру}катощей средой и
отсутствием каких-либо болезненньтх изменений: оостояние полного телесного' ду1певного и
ооциального благопо лу чия'

!отпкольньтй период - чрезвь1чайно ваясньтй этап в х{изни ребенка.
Ребенок ро}(дается беспомощньгм, обладатощим единотвенной опособноотьто - воему

научитьоя со временем. Фн не рождается с готовьтм набором дви)кений, а осваивает их в
процесое }|(изни.

Фбунение двих{ениям оказь1вает влияние на здоровье, общее физинеское развитие,
развитие познавательнь1х способностей, волевь1х качеств, эмоциональности ребенка, т'е. на
его внутренний мир. Фбунение дви)кениям опособствует гармоничному развити}о личности'
совер1пенствовани}о как физинеоких, так и психических' интеллектуальнь1х' дР(овно-
нравственньтх качеств. Фсуществляя самьте разнь1е дви)кения, ребенок получает
возмох(ность самооовер1пенствования, формируетоя интерес и лтобовь к физинеской
культуре.
в физинескуто активность до1пкольников мо)кно внести много нового и интересного
благодаря использовани}о элементов современньтх фитнес технологий: танцевальной
аэробики, игрового стрейнинга' детского лилы[еса, фитбол и глайдинг гимнаотики, а так}ке
игровь1х оздоровительнь1х методик, н€}правленнь!х на профилактику нару1пений осанки и
плоскостопия' развитие физинеских качеств. к даннь1м игровь1м оздоровительнь1м
методикам 0тноситоя суставная к?вист гимнастика), элементьт €у-.{жок терапии.

!анньте методики вкл}оча}от в себя адаптированнь!е для детского организма системь1
тренировок с применением новейтпего инвентаря и оборудования.

Благодаря до ступн о с т|1 занятия фитнес ом ста'!и э ф ф ективнь!м ср едством про пагандь1
здорового образа жизни, приучать к которому детей ну)кно с раннего возраста.

|{рименение фитнес технологии и оздоровительнь1х методик' по данной программе в
детском саду, содейотвует р'швитито и совер1пенствованито у ребенка мь11печной сильт,
гибкости, координации движений, вь1носливости, психомоторнь1х способностей, умени*о
согласовь|вать двит(ения с музьткой |\'|.А., что в конечном итоге способствует профилактике
различньгх нару1пений в физинеском развитии' повь11шени}о качества обунения и
воспитания.

Актуальность
Фхрана и укрепление здоровья' совер1шенотвование функций организма ребенка и его

п0лноценное физинеское р€швитие являетоя неотъемлемой часть}о педагогической работьт в
доу. € каждьтм годом растет количество детей, страда}ощих сердечнососудиоть1ми
заболеваниями' о)кирением' нару[пением осанки' речи, зрения' координации движений,
деятельности органов дь1хания. €нижается сопротивляемость организма различного рода
заболеваниям. Б [оследнее время отмечается тенденция к использованию разнообразньтх
средств физинеской культурьт с лечебной направленность1о.

Б связи о этим' актуальнь1м является поиск эффективньтх путей оздоровленияи
физинеского развития детей, повь11пения уровня их физинеской подготовленности'
приобщения к здоровому образу жизни. Фдним из путей решения этой проблемь1 является
развитие детского фитнеса и внедрение его технологий в систему физкультурного
образования детей дошкольного возраста.

Ёаправленность программът'' Ф шзкуль7пурно-о30оро в штпельная



}словия реализации программь1

|1о программе дополнительного образования <БуАь здоров' мальтшт!> занима}отся дети 4-
5лет. ||рограмма расочитана на детей, посещатощих детокий сад. 9буление детей
до1школьного возраста осуществляется в группах до 10 человек в форме развиватощих,
формирутощих и воспить1ватощих занятий. !лительнооть одного занятия для детей средней
группь1 20 минут.

[ельго программь: является:
€одействие всестор0ннеп{у развитик) личности ребенка, повь|!шени|о уровня его
физинеской подготовленности, приобщеник) к систематическим занятиям физинеской
культурой и формированик) интереса к 3доровому образу }1(изни.

Реализация цели предполагает ре|пение следующих задач:

9бразоватпельнь1е:
1. €формировать у до1пкольников знания и общие представления о физинеской культуре,
понятии зож, современньтх направлениях детского фитнеса, о правилах техники
безопасности на занят иях.
2. Формировать знания, умения и навь1ки' необходимьте для обеопечения жизнедеятельности
в разнообразньгх условиях )кизни' обогатт1ать двигательньтй опьтт.
3. €одействовать развити}о чувства ритма, музь1кального олуха' памяти, внимания, умения
согласовь1вать дви)|( ения о музьткой.
4. Формировать навь1ки вь1разительности, пластичности танцевальньтх движений.

8зёоровштпельнь'е:
1 . €одействовать оптимизации ра3вития опорно-двигательного аппарата.
2. [армонично развивать мь11шечну}о силу, гибкость, вь1носливость, бьтстроту.
3. €одействовать развитито координационнь|х способностей, функции равновесия'
веотибулярной устойвивости.
4' Формировать и закрег{лять навь|к правильной осанки. €одействовать профилактике
плоскостопия.
5. €одействовать развитито и функциональному оовер1шенотвовани!о сердечнооооудистой,
дь1хательной и нервной систем организма.

Боспшупаупельнь1е:
1. Боспить[вать умение эмоциона'1ьного самовь1ражения, раскрепощенности и творчества в

движениях"
2. (одейетвовать формировани}о коммуникативньтх умений (лидеротва' инициативь1'
чувства товарищества, взаимопомощи).
3. €пособствовать развити}о вообрахсения' мь11пления, познавательной активности.
4. Боспитьтвать трудолтобие и стремление к достиженито поставленной цели.
5. Рас:пирять кругозор в области физинеской культурьт, способствовать р€швити}о интереса и
потребности к занятиям физинескими упра>1шениями.

|{ринципь[' отра)каго!цие закономерности педагогического процесса:
- принцип доступнооти и и|\д|4видуализации' предусматривает учет возрастнь1х
оообенностей и возможностей ребенка;
-принцип систематичности (соблтоление последовательности' постепенности и
сиотематичнооти в подборе материала и непрерь|внооть, и регулярность организации);



- принцип игровой направленности за|1ятий и упра)кнений;
-принцип комплексности (использование разнь!х видов упражнений и деятельнооти);
- принцип наглядности'

0бщие принципьл физинеской культурьл :

- в се стор оннего гармоничного развития литтности ;

- оздоровительной направленности занятий;
- социализации личности в процессе занятий.

€пецифинеские принципьл фитнеса, отрая(а|ощие закономерности проведения'
методики и построения занятий по фитнесу:

- принцип (нагрузки ради здоровья) или принцип управляемости нагрузкой;
- принцип комплексного воздейотвия на до111кольников;
- принцип эстетической целесообразности;
- принцип психологической регуляции;
- принцип контроля и мониторинга физического состояния детей.

|1редлагаемая программа дополнительного образования <Будь здоров, мальттш!>>,

предусматривает построение образовательного процеоса наоснове шн7пе2рац11ц
образоватпельнь!х обласпей (физинескш{ культура, здоровье, безошасность' социа!,\изац14я,
коммуник^ция, познание' художеотвенное творчество, музь:ка) как одного из вокнейтпих
принципов организации работьт с до1пкольниками в соответотвии с Фгос [Ф к структуре
основной обшеобразовательной программь{ до1пкольного образов ания.

{анная программа составлена с унётом и использованием современньгх
инновационньгх технологий и методик в области правильного дь|хаъ1ия, развития мелкой
моторики' обеспечиватощей двигательньте функции рукщ скоординированньгх действий
гл[ша и руки, полох(ительно влиятощих на улуч1пение познавательньгх способностей и
развитие речи дотпкольников.

||редполагаеп,1ь!е результать1 освоения программь!
Б конце года воспитанники:

. име[от более вь1сокие показатели развития координационнь|х способностей,
ловкости' бьтстротьт, гибкости, силь|' общей вь|носливости;

о }м€}Ф1 исг{олнять ритмичеокие танць| и комплекоь| упражнений под музь1[!, у|

двигательнь|е задания и3 пилатеса, фитбол иглайдинг гимнастики;
. владетот навь1ками ритмической ходьбь1, }ъ4етот вь1полнять простей:шие поотроения и

перестроения;
о }\4€1Ф? хлопать и топать в такт музь|ки, ритмично двигаться в различнь1х

музь1к€1льнь|х темпах ;

. хоро1шо ориентир}тотся в зале при проведении музь1кально-подви)кнь1х игр, и уме}от
представить различньте образьт;

. хоро[по координир}тот свои дви}1(ения в различнь]х исходньгх положениях;

. зна}от требования к вне1шнему виду на занятиях' зна}от правила безопасности при
за|1ятиях ф изинескими упр ажнениями с предметам и и 6 ез пр едм етов ;

. име}от осознанное отно111ение к собственному здоровь}о представление о строение
организма ребенка;

. владе}от доступнь{ми способами укрепления здоровья, используя упражнения из

различньгх направлений детского фитнес и оздоровительньгх методик;
о } !етей сформирована потребность в ех{едневной двигательной активности.



Атоги работьт подводятся на итоговом занятии.
Формами контроля результатов' явля}отся:
- контроль|ть|е занятия
- показательнь1е вь1ступления в детском саду;
- участие в конкурсах и спортивньтх ооревнованиях.

Форма проведения программь! доп0лнительного образования
<Буль здоров, мальлтп! >

|[рограммарассчитана на 1 год.
3анятия проводятся во втору}о половин! Аня двара3ав неделто:
[[оне0ельн!/к, че'пвере в 16ч.00 тишн.
|1родолжительность : 20 мин'
Фптимальное количество детей в группе: 10 человек.
€остав группь1: дети4-5 лет.
[руппа детей для занятий комплектуетоя в соответствии с учетом возраста' состояния
здоровья и подготовленности занима1ощихся. Бсе дети дошкнь1 иметь допуск врача.
|1рограмма вкл}очает в себя 55 занятий на 7 месяцев.

Формьп и методьл работьт:
Б озр астньте о со бенности детей среднего д'-'.1''''ого возр аста
[{ри планировании и проведении занятий с детьми 4-5 лет 

".Бб''д"*о учить1вать и
строго нормировать нагрузки, вкл!очать упражнения преимущественно комплексного
воздействия' в том числе и для формирования мьт1печного короета' уделять внимание
знакомству с основами техники.
Б этом возрасте совер1пенствутотся функциональнь1е возможности центральной нервной
оистемь1. [ети бьтстро запомина}от показаннь1е им движент1я,но для закрепления и
совер1пенствования необходимо многократное повторение'

Развитие скелета' оуставно-мь11печного аппарата у детей еще не окончено' поэтому
важно следить за правильной осанкой. 1ак же учить1вая бьтструто утомляемость, необходимо
избегать чрезмернь1х усилий при вь{полнении упражнений и менять видь1 деятельности
кат(дь!е 5 минут.
3анятия проводятся под музьткальное оопровождение' что создает эмоционально-
положительньтй фон для повь11пения работоспособности и дисциплинь! занима}ощихся.

1|остроение практической работьл
3анятпня по с7прукшуре классические со строгой 

'ре*'ас','й формой, вклточает 3 части:
|1одготовительн)то
[лавная задачаэтой части - разогреть организм' подготовить ккомплекснь1м нагрузкам,
организовать детей. .{ля нее характернь1 строевь1е упра)кнения,различного вида ходьба,6ег,
танцевальньте элементь1' элементь: аэробики и фитбол гимнастики' упражнения на внимание'
дь1хательнь1е упражн ения, комплексь1 суставной гимнастики и т. д.
Фсновнуто
Бе задана - овладеть специальнь1ми навь|ками, которьте содействутот оовоенито фитнестехнологий (детский пилатес' фитбол и глайдинг -гимнастика' аэробика' игровой стреттинг).
Бклгочает в себя - различнь]е комплексь| упраэт(н ений из разньгх иоходнь1х поло:кений, на
разнь1е группь| мь11шц для развития общей вь|носливост|т, с различнь1м инвентарем и т.д. Б
зависимости от поотавленнь1х задач занятия'
3аклточительнуто
3адача этой части - завершить работу постепеннь1м снит(ением нагрузки на организм'
привести детей в спокойное состояние. Фсновнь1е средства 

- 
медле""* 

''д"б',упражнения на восстановление дь1х€}ния, расслабление, спокойнь1е игрь], телесно-



тактильнь1е уг{ра}кнения' элементь| детского пилатеса и игрового стретчинга' и глайдинг
гимнастикит.д.

1ипьп занятий
|и е б н о - тпр е н 1/р о в о ч н о е
[{одразумевается формирование умений, навьтков, характерньгх для фитнес занятий'
[{о лспц е к с н о е з аня1пц е
9но направлено на синтез различньтх видов деятельности. Рептает задачифизинеского,
интеллектуального и нравственного р&звития.
[{о н тпр о л ьн о е 3 аняп11е
|1роводитоя в начале и конце улебного года и направлено на количественн}то и
качественну}о оценку двигательной подготовки и физинеского развития занима}ощихся'

Р1етодьп работьт с детьми.
Фздоровительньте технологии в детском оаду дол}т{нь! обеспечивать целостность
образовательного процесса, шоэтому в основе вьтбора технологии лежат соответству}ощие
методь1 воздействия на ребенка с учетом его возраотнь!х особенностей:
- методь1 организации деятельности и формирова:г1ия опьтта общественного поведения
личности (словесньте, метод показа' нагляднь!е' практические, проблемнь{е'
самостоятельнь]е работьт, работьт под руководством педагога);
методь1 стимулироваъ|ия и мотивации деятельности и поведения личности (соревнование,
познавательттая игра, эмоциональное воздействие, поощрение и др.); методь1 контроля'
самоконтроля (фронта-гльньтй и дифференцированньтй, текуший и итоговьтй).

Формьп работьл
Фоновной формой организации деятельности является групп0вое занятие. .{ля того, чтобьт
избея<ать монотонности воспитательно-образовательного проц ессаидля дости)|(ения
оптимального результата на занятиях использу}отся различнь1е видь1 работьт с
воспитанниками: фронта_гтьная: работав парах' мать1х группах, индивидуы1ьная.Атакие
формьт организации деятельности как: игрь|-сказки; игрь!-путе1шествия; подвижнь!е игрь1;
соревновательнь1е и показательнь|е вь1ступления. € детьми проводятоя беседьт, о6ъяонения,
творческие работьт, подвижнь1е игрь| разной направленности.
|{родолжительность занятий ооответствует требов аниям €ан|{и}1 2.4.1.з049-13 и ооставляет

не более 20 минут.
|[рием детей осущеотвляется по заявлени}о родителей. \{ежду родителями (законньтми
представителями) закл}очается договор на оказание образовательнь1х услуг. !о нанала
занятий в детоком саду 6ьтла подготовлена необхо димая предметно-образовательная среда'
она вкл}очает: опортивньтй зал для занятий и различное физкультурное оборуАование"

1!1етодическое обеспечение программь|

йатериально техническое оонащение:

'/ Раздатонньтй маториал (налиние физкультурного инвентаря для кая{дого ребенка)
,/ техничеокие средства (музьткальньтй центр1ноутбук)

'/ картотека упра}1шений (для игрового стретчинга и детского пилатеса)
|{редметно-образовательная среда вклточает в себя: пометт1ение для занятийи совместной
деятельности детей опортивнь{й зыт и спортивное оборулов аъ1ие и инвентарь'
!ля успетшной реализации программь] .Буд, здоров' мальттп!> необходимо оледу!ощее
оснащение образовательной деятельности:
- гимнастические мать1) коврики
_ фитбольнь1е мячи



- скак€1лки
- обруни
- мячи различного диаметра
- гантели' утят{елители 300-500г.
- гимнастические п[1лки
- глайдинг диски
- резинки' эспандерь1 круговь1е
- батханоировочное оборудование
- €у-!жок 1парики и массах{ерь!
- скор0стна'! лестница
- колечки для кольцеброоа

Работа проводится в помещениях о ооблтодением оанитарно-гигиеничеоких норм и г{равил.

€одерясание материала
,[{етский пилатес

{етский пилатес _ специально составленная программа на оонове базовьтх
упражнений Р11а1ез, адаптированнь|х к детям стар111его до1пкольного возраста и чем-то
похо)!( на ленебнуто физкультур!.Аля 4-5 летних воспитанников занятия проводятся в
игровой форме. €ледуя за волтпебнь1ми героями, они вь1полня}от упражнения' незаметно для
себя укрепляя мь11пць{ тела' созда}от крепкий мьттпечньтй корсет, развива}от силу,гибкость,
растях{ку. !ля таких занятий иопользуется всевозмохсньтй спортивньй инвентарь,
подбирается специ€ш1ьна'{ музь1ка' ооздатощая благоприятнуто атмооферу. [ила1ес _ это вид
фитнеса без кардионагрузки. }праэкнения дела}отся плавно, медленно и требутот полной
концентрации внимания' контроля за техникой их вь1полнеътия !| правильнь1м дьгханием'
3лементьт литатесабез спортивного инвентаря, упра)кнениявразличнь1х исходньгх
полоя{ениях и с предметами (мяии разного размера, скака-|!ки' жгуть1, резинки' гантели'
утя)келители) и без предметов на развитие мь]111ц рук, ног' туловища из различньтх исходньтх
положений (наклоньт, махи, вь1падь1, повороть1' сгибание и разгибание рук' и т.д.)

Фитбол_гимнастика
Фдна из эффективньгх технологий физинеокого воспитания_ фитбол_гимнастика.

Фитбол - мяч для опорь1, используемьтй в оздоровительнь1х целях, его главное
преимущество в том, что он онимает нагрузку с поясниць1 и оуставов. 1{ тому же круглая
форма мяча т{озволяет вьтполнять движения по полной амплитуде' а его нестабильная
поверхность требует постоянно напрягать мь1111ць1 и удерх(ивать равновесия" Б настоящее
время мячи разлинной упругооти' р[шмеров, веса применя}отся в спорте, педагогике'
медицине" Фитбол развивает мелку}о моторику ребенка, что напрямуто связано с развитием
интеллекта.3анятия на фитболах прекрасно р'швиватот чувство равновесия' укрепля1от
мь|1шць| спинь1и бртотпного пресса, созда}от хоротпий мьттпечньтй корсет' способствутот
формировани}о правильного дьтхания, формирутот длительно вьтрабатьтваемьтй в обьтчньтх
условиях навь1к правильной осанки" }1алленькие мячики помогут размять стопь! и ладони в
самом начш1е тренировки' а также увеличить нагрузку на руки [1лечи и грудь.
[имнастические упрая{нения: ходьба, бег, прьтжки с мячом и на мяче из различньгх
исходнь1х положений. (оставление связок и комбинацийнафитболе и с ним. }пракнения с
использованием фитбола лежа на спине' на животе и на четвереньках.
}пражнения с элементами массажа и оамомассажа с использованием мяча
(идя на мяче: ходьба на месте' приставной тпаг вперед-назад, вправо-влево, с поворотом,

мар1шевьте 1паги со оменой ног, подъем согнутой ноги, вь!падь1, вьтбросьт ног' прь0|{ки ноги
вместе-врозь, ходьба ноги вместе-врозь и т' д. |1рьтжки и бег с фитболом в рщах (махи,
вращения).
ФР} сидя на фитболе (наклоньт. повороть]' скручивания, вращения т€вом' махи) .



|1ерекатьт упира'{сь на фитбол вперед-назадна )кивоте и на спине.
ФР} с фитболом стоя (скручиваътия, приоедания' вь1падь1' сжимания мяча руками перед

грудьто).
|1одбрасьтванияи отбивьт фитбола во время 6егаили вь!полняя оРу.
}пражнения с фитболом ле)ка на спине"
}пражнения в упоре на фитбол ногами' лежа на спине.
}пражнения с фитболом лежа на животе, укрепление мь11шц спинь] и растяя<ка).

йгровой стретчинг
}прахснения игрового стретчинга охвать1ватот все группь1 мь|1пц' носят понятнь1е

детям названия (>кивотньтх или имитационньтх действий) и вь1полня}отся по ходу стожетно-

ролевой игрь1' основанной на сказочном сцен арии. |1а занятии предлагается игра-сказка' в

которой дети превраща}отся в различньп( )кивотньгх, насекомь!х и т.д., вь1полняя в такой

форме физинеские угтражнения. ( подра)1(ания образу маль11пи позна}от технику спортивнь!х

и танцевальньтх движений иитр, развива}от творческ),то и двигательну}о деятельность и

память, бьтстроту реакции' ориентировку в пространстве' внимание и т.д. 3ффективность
подрая(ательнь1х двихсений зак.т1}очается еще и в том' что через образьт можно осуществ]ш{ть

часту!о смену двигательной деятельности из различньтх исходньтх поло)кенийи с больтпим

разнообразием видов движении, что дает хоро1шуто физинеоку}о нагрузку на все группь]
мь11пц.

\4етодика игрового стретчинга основана на отатичньтх растяжках мь11пц тела и суставно-

связочного аппарата рук, ног' позвоночника' позволя}ощих предотвратить нару1шения осанки
и 11от\равить ее' оксвь1ва}ощих глубокой оздоровительное дейотвие на весь организм.
[руппировки' перекатьт, стойка на лопатках с согнуть1ми и прямь1ми ногами, мост и
полумоот, ле)ка на спине' полу1]]пагат и 1шпагат с различнь1м г{оложение рук.
!!4з поло>ке:г|ия, |\е}ка на животе прогибьт с захватом ног руками, перекать! из этого

полох(ения' г1одъем прямь|х ног назад-вверх' }поР, стоя на коленях' прогибьт, сед на пятках'
согнув1пись с захватом ног' }поР, сидя сзаду1.

Аэробика
1анцевальная аэробика опоообствует формировани}о осанки, костно-мь11печного

корсета, устойнивого равновесия, укрепляет сердечно-сосудисту1о и дь1хательн}то системь1,

усиливает обмен веществ, совер111енствует точность дви>т<ений) р[швивает координаци1о,

уверенность и ориентировку в пространстве, улуч1пает психологическое и эмоцион&цьное

с0стояние ребенка 1анцевальньте композиции по времени в детоком возрасте длятся не

больтше 3-5 минут.
Различного вида ходьба, бег' ФР}, прьтжковь1е упражнения,имитационньте движения,
танцевальнь1е движения (полька, г1еремещенньтй 1шаг' 1шаг с притопом) элементьт народнь1х

пляоок (веревонка, ковь1рялочка и т. д.) , с спортивнь1м инвентарем в руках: мячи' обруни,

гимнастические псшки' пластмассовь|е гантели .

|[1аги: приставнь1е, скользящие, с прь1жком-подскоком,с захлестом!с мах€}ми' <<мамба>, с

поворотами' (веревочка))
[1рьокки: вперед_назатт0 в сторонь1' о вь1падам' оо сменой, ноги вместе-врозь, с поворотами,
(кача.]1очка))' (га.']оп))" 1'1спользуемьтй инвентарь во время танцева'{ьной аэробики:
гимнастическа'{ п'штка, мш1ь|е мячи, фитбольт, мини гантели (пластмассовьте бутьтлочки с
водой или г|еском), обрун, султанчики

3лементьт твист гимнастики
1вист гимнастика --это комплекоь1 упражнений на оонове опиральньтх'

скручива1ощих движений: спиральной суставной гимнастики. |{остроеньт они по

принципу (твист-терали!4>>, что перево дится, как (лечение окручива}ощими движениями> Б
основе методики заложена спираль. 1_{ель ее г1рименения _ воостановление спиральньтх

энергетичеоких систем организма в целом и отдельнь!х органов и суставов, в частности.



3лементьт €у-Ажок гимнастики с маосажньтми мячиками и тшарики.

3ффективньтм и универо€1льнь1м средством здоровьесберега}ощих технологий
является игровой оамомаооая{ с использованием массажного мяча' 11]арика' маосажного
коврика. \4ассакньтй инвентарь служит для разработки двю1(ений патьцев' кистей, стоп, а
такя{е маоса)!(ного, рефлексогенного воздействия на кох(у, мь11шць|' сосудь| 

'1 
нервь1

оегментов тела при проведении массажнорефлекоогенньгх мероприятий. ||4гольчатая
поверхность воздействует на подле)|(ащие ткани' что увеличивает микроцирку.]ш1ци}о в них.
}пра>т<нения можно вь1г[олнять из разньгх исходнь1х поло>тсений отоя, оидя'.

Р азновидно оти самом асоа)ка'.

1. Рунной оамомасса)к. |[роизводится с помощь}о собственньгх рук. [{ри проведе|1ии

ручного самомаоса>т(а использу}отся приёмьт, как классического массажа (поглот<ивание,

растирание' разминание) так и элементь1 точечного, линейного массажа.2' (амомаооах{ с
помощь}о немеханизированнь1х устройств (масса:кньте мячи все части тела массиру1отся
прямь1ми и круговь1ми дви)кениями, каранда1пи' гимнастические п€ш1очки' природнь1е
материа_|ть|).3. \4ассажньте коврики. Фни могут применятьоя в лтобьтх условиях: после сна'
перед занятиями физкультуройили после них.

}чебньтй план занят*тй для до!пкольников 4 _ 5 лет

"|!4еся!! кол-во в не0елто кол-во в "\1еся|]

Ёоябрь 2 8

.{екабрь 2 9

9нварь 2 7

Февраль 2 7

}1арт 2 9

Апрель 2 8

йай 2 7

[:[того в год 55 занятий

}(алендарньтй план програп{мьт <<БуАь здор ов' мальтпп ! >>

[. Ёачальньтй этап
3адачи:

1.Фбувать элементам фитнес направлений(аэробике, фитбол -гимнаотике, детскому
пилатесу, игровому стретнингу).
2. }креплять опорно-двигательньтй аппарат, функциональнь!е системь1 организма через

регулярное применение различнь[х упра)кнений на физкультурном оборуловантти ъ1а

занятиях.
4. €одейотвовать накоплени}о двигательного опь1та, формированито интереоа к занятиям

физкультурой и спортом.

Ёоябрь
3анятием1- з.11.2022
3анятие ]\ъ2 - 7.1 1.2022
3анятие ]ф3 - 10" 1 1,2022
3аттятие ],{94 - 14" 1 |.2о22
3аттятие м5 - 17.1|.2022

€ентябрь Фктябрь
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3анятие м6 - 21.11.2022
3анятие ]'{р7 - 24.|1.2022
3аттятие ш98 - 28.1 1.2022

Аэробика

Бводное занятие.
Рассказать детям что такое фитнео, о
гигиенических требованиях к
физкультурной форме, о соблтодении
правил безопасного поведения во
время занятий.

\4ягкое дви}кение кистей,
волнообразное двих{ение рук.
1[1аг га'!опа боком, учить
перестраиватьоя в одну колонну и в
две.
&1артпевь:е прость|е тпаги без смень1
ноги:
1. \{аго[т;
2. Баз1с з1ер ;

3. \7-з1ер.

4. ]у1атп6о"

{одьба, бег и прь|)кки на скоростной
лестнице под музь1ку.

{етский пилатес
<[ ора_горочка)), кЁизкая планка))'
к(нига> к(укла>, <1{амьттш>>,

<[{риклеенньтй человечек), кЁизкая
планка с покачиванием)' к1{амьттп>
<"[[ебедь ньтряет(стоя) >.

< \4аленький мостик>

Фитболгимнастика
|1рьтх<ки сидяна мяче, ходьба, ходьба
ногами вперед-н€шад сидя на мяче.
|1ерекатьт туловища на мяче на
я{ивоте и спине. |1рьпкки и ФР} сидя
на фитболе: наклонь1' повороть|' махи
ногами и руками.

Р1гровойстретчинг
<1(орзинонка>, <<3мея>>, <<}{ук>>'

<1реугольник оидя), <<<|1авлин>'

<1{ролик>, <(отшка спинку гнет),
к-[1ягутпонок потягивается) 

"

3лементь! (<твист гимнастики>>' элементьп €у_{:кок гимнастки'
подви)кць!е игрь1

1.<<.[!овкие ноги)
1_{ель игрьт: развитие координации
движений, чувства равновесия;
укрепление мь11шц туловища'
связ очно -мь11шечного аллар ат а
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стоп. необходимь1й материал:
коврики' п8штки иплатк'1по числу
игроков. !од игрьт: [ети оидят на
полу' на коврике' руки за
туловищем' кистями на полу.
Р1ежду 1пироко расставленнь1ми
ног€1ми палка. } ее конца справа
носовой платок" Рртсно взять его
пальцами правой ноги и перенести
к левой ноге, не задев п&.1ки.
|[равуто ногу г{еренести в исходное
поло)1(ение. |1отом взять платок
па.1ьцами левой ноги и перенеоти
его вправо 0т пштки" [{овторять 2-4
раза' последние 2 раза перенести
обе ноги с платком вправо и влево.
Бьтигрьтвает тот' кто сдел€ш!

упра}кнение' не задев платком
па'1ки. Бьтполняя упражнение,
можно |1риговаривать:
.$ тшапок во3ь^4у но2ой,
!/оёнесу еео к ёруеой,
1 несу, несу, не с71]!ю

!/а'тку я не зацеушю.
2.<<{рулснь|е пальчики)>
€оревновательная игра
1-{ель. Бьлстро переложить
каранда1пи в обрут"
14нвентарь. 1{арандатп и и о6руяи'
€одер>тсание игрь!. 9частники
делятся на две командьт" !ля
каэкдой командь1 разложень1 два-
три обрута. Бокруг обрула
располага}отоя четь1ре участника.
|{еред обрунами на раостоянии 1-
2 м разло>тсеньт четь1ре лоточка с
десятьто каранда1пами в каждом.
|1о сигналу воопитателя игроки
берут пальцами стоп ка;|(дой ноги
по карандапту, бьтстро доходят до
обруна, опуска}от в него
каранда111и и бегом возвраща}отся
к оотав1пимся. Ёсли игрок в
движении теряет каранда1ш' он
останавливается, подбирает его и
продолжает двия{ение. 3аполнив
обрун каранда|!там и, дети
подниматот руку' Бьтигрьтвает
команда' игроки которой первьтми
завер1па]от перенос карандаттт9!.
Андивидуальньтй в ариант игрь| :

все дети сидят на стульях
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каждь1м лоточек, справа и слева от
которого находится по восемь-
десять каранда1пей. |{о сигналу
воспитателя надо бьтстро
перело}кить карандаттти каждой
ногой в лоток. |[обеждает ребенок,
затратив1п ий на вь]полнение
задания наимень1пее количество
времени.
3.<<!{аракатица>)
€оревновательна5т игра |_{ель.
Бьтстро преодолеть этап"

{ети вьтстраива}отся в 1шеренгу.
|1о сигналу воспитателя ребенок,
опираяеь на кисти ипятки'
начинает движение до поворота'
разворачивается и возвращ ается
обратно. Ребенок старается не
опуокать таз на пол.
4.<<}1едуза>>

€оревновательна'1 игра
!ель. |1одбросить и поймать
платок.
}4нвентарь. |{латки для каждого
участника.
€одержание игрь]. [ети сидят
полукругом на стульчиках'
п€1льцами стоп удержива'{
платочек. 1{аждьтй игрок
подбрасьтвает платок одной
стопой' ловит другой (танец
медуз). {{4спользутотся легкие
прозрачнь|е газовь1е платочки.
Бьтигрьтвает ребенок, наибольтшее
время удерживатощий платок без
падения.
5. !пражн ения натпведской
лестнице для профилактике
плоскоотопия ( переходь1 по рейке
вправо' влево и подьемь1 пятки
вверх вниз' лазанье).
6. йщовьте упражнения с
тенниснь1м мечём (на укрепление
дь] хател ьной мускулатурьг).
7.}пражнения сидя на ковриках
к1(увьтрок боком>>' <Бжик>.
8.!ьтхательна'{ гимнастика по
€трельниковой кФбними плечи)),
<1{оптка>, <<Ё1асос>>, |1одвижная
игра к}тки и охотник),
<8гуреник' огуречик)"

1з



|[. 0сновной этап.
3адачи:

1.Фбунать вь1полнять упрах{нения легко, с равномернь1м дь{ханием' сохраняя правильну1о
осанку и чувствовать ритм музь1ки.
2.€пособствовать совер111енствовани}о двигательньгх умений, навь1ков, физинеских качеств
через фитнес ушрая{нения.
3"Боспитьтвать умение эмоционального самовь|ра)кения, раскрепощенности и творчества в

движениях.
[екабрь

3анятие }{ъ9 - 1 .|2.2022
3анятие ]\ъ10 - 5.\2.2о22
3анятием11- 8 "|2'2022
3анятие м12 - |2'|22022
3анятие ш913 - |5.|2.2022
3анятие ]\гр14 - 1'9.|2.2022
3анятие м15 - 22'\2.2022
3анятие пъ16 - 26'|2.2022
3анятие ш917 - 29.12.2022

.{,нварь
3анятие м18 - 9.0|.2023
3анятие ]\ъ19 - |2.0|.2023
3анятие м20 - |6.0|.202з
3анятие ]хгр21 - |9.0\.202з
3анятие }{р22 - 2з.0!.202з
3анятие м23 - 26.0|.202з
3анятие м24- 30.01'202з

Февраль
3анятие }1ъ25 - 2'02'202з
3анятие м26 - 6.02.202з
3анятие ]'{р2] - 9.02'202з
3анятие ш28 - 13.02'202з
3штятие м29 - |6'02'202з
3анятие ]хгр30 - 20"02.202з
3анятие ]\931 - 27 '02.202з

Аэообика
!пра>кнения
ориентировку
пространстве:
}прахснения
о мячами: приседание и
вставание с мячом в руках,
на двР( или на одной ноге,
дви)кения руками по дуге и
кругу в различнь1х
плоскостях и направлениях;
наклоньт, поворотьт и
круговь1е движения
туловищем из различнь|х
стоек, держа мяч перед
собой, над головой, за
головой; бег вокруг мяча'
приседание и вставание с
мячом в руках' на двух или
на одной ноге' дви}1(ения

руками по дуге и кругу в

различнь1х г1лоскостях и
направлениях; нак.]тонь1,

повороть1 ут круговь1е

движения туловищем из

различньгх стоек, дер}|(а мяч
перед собой, над головой, за
головой; бег вокруг мяча.
Ритмическш{ композиция
<Ёовогодние игру1шки).

на
в

квадрат.

}прахснения на
ориентировку в
пространстве: положение
прямо (анфас), полуоборот,
профиль.
}пра>кненияна
ориентировку в
пространстве:
[[ерестроение в колонну по
два в движен'ти.
1анец <Беселая зарядка) о

оултанчиками

[анцевальньте тшаги и
элементь] народно-
сценического танца:
простой переменнь1й тпаг с
вьтнооом ноги на каблук в

сторону, простой
г|еременнь1й гшаг с вь1носом
ноги на пятку в сторону и
одновременной
открь1ванием рук в сторонь1
(в заниженнуто 2 позицито).
1(омбиътация из освоеннь1х
элементов.

[етский пилатес
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<(олпка на дереве), <1{отпка
намочила лапки)'
<"|{асточка)>, {<(нига>>,

к1{укла>, <[урнальньтй
столик))' к){урнальньтй
столик с опорой на одну
руку или на одну ногу)) 

'<1{амьттп>.

к€трелки чаоов)'
к[усенинка>, к1{укла-
неваля111ка>>, <<1{оштка на
дереве)), <Ёожницьт(сидя) >

фитнео резинками.

<Ёизкая планка на одной
ноге))' к[ора-горонка>,
<1{рис-крос>, к,{ельфин>,
<!ебедь нь1ряет (сидя)>>'
к€калолаз>, к€трелки
часов). € глайдинг дисками
упра}кнения в упорах на
полу и ле)|(а на )кивоте.

Фитбол гимнастика
Фбщеразвива}ощи1

упражнения с фитболом
стоя : наклонь|, повороть{'
приседания, вь1падь1.
с)кимания руками"
|1одвижная игра
<\4етеорит>

[{рокатьтвание и броски
мяча р азличнь1ми спо со бами
в парах, упражнения в
пщах' прь1}{ки оидя на мяче.
}прах<нен ия |1а фитболе для
укрепления осанки (лежа на
мяче х{ивотом). к€амолет)'
<<|[ловец>>, к3апускаем
ракету)

|1рьотски сидя на фитболе на
месте и с продвижением
вперед. }пражнения с сидя
на фитболе к}держись на
одной ножке>, и лежа на
спине кРастяни спинку).

стретчинг
к Фбезьянка>>, <€финкс>>,
<-||одонка ), <3мея)>,
<<йьттпь)>, кАкула>, <<3мея>>,

к"[{тобопьттньтй лягутпонок)).

<<1{ролик>, к(отпка>,
<€корпион>>, <<|1|пагат>,

<<Агуана>>, к[олубь>.

к1(орзинонка>, к|[иралл !|А7)},
к-[|тобопьттньтй котенок),
<-[[ягуштонок>, к.|{ят'у1понок
потягивается)).

подви)кнь|е и
1. |[одтягивание лежа на
гимнастической скамейке
двумя руками, поочередно.

2.Фбщеразвива}ощие

упражнения с
гимнастичеокими палками
(с гимнастическими
палками) Ёа полу пятки' на
полу нооочки (пальцьт),
переступать вправо, влево
|{алка-каталка.

3.[имнастика с
массажнь|ми мячиками су-
джок катать по кругу и
вперед-назад (\4ассахсер
роликовьтй ,массажер
игольчать1й мяник,
масс0|(нь1й коврик -
пробки)

4. йассаж стоп на
массая(ном коврике и стоя

1.<<||аралпютисть0>

{ель игрьт: развитие
ко ордин ац ии дви>кений,
чувотва равновесия,
укрепление связочно-
мь1щечного аппарата ног;
улучтшение опорной
функции отоп.
Ёеобходимьтй материал:
гимнастическа'{ скамейка'
мел' {од игрь1. Фколо
скамеечки чертят три
кружка или }кладь1ватот
мягкие коврики: один
совсем близко, лругой
подаль1пе' третий еще
даль111е. .{ети по очереди
прь1га}от с пенька
(скамейки) в кружок.
Бьтигрьтвает тот' кто точно
приземлится в каждьтй из
кру)т{ков и не упадет.
€прьтгивать мягко,

1. <<|[тички на ветках>

[{еред началом игрь1
воспитатель загадь1вает
детям загадку, они
назьтва}от отгадку и во
время игрьт отобрахсатот её
звукоподражанием.
}{апример: <9ик-вирик, к
зёрньттпкам прьтг! (лтой!
Ёе робей! (то это? > ....
Боробей! !ети
превраща}отся в воробьёв,
чирика}от и заниматот
сво}о па,{ку так' чтобьт она
оказалась как раз
г{осередине стопьт. [[о
оигналу <!ень наступает,
птички лета}от) дети
бегатот по площадке в
разнь1х направлениях'
взмахами рук имитиру}от
движения крь1льев птиц.
11о сигнату к[{онь



на гимнастическои
г]алочке.

5. Болейбол с возду1пнь1ми
шарами.

6. <<Босточнь:й
официант>>. [{ронеоти
кубик на голове и не
уронить.

7. ('делай фигуру на
развитие вообра>тсения
(к1{еловек в чемодане),
<€осиска на гриле)) ,

<1{оптка потягивает оя>> и
тд.).

8. }{ивопись с помощь1о
ног (на бумаге рисовать
каранда1пом к€олнце,
цветь1' облака>.

|1одвшкная игра
<<Р1узь:кальная фицр а>>,

<<Б корзину мячом попади))

пру)киня в коленях.

2. Бис на гимнастической
лестнице и подтягивание
согнуть1х ног к груди.

3.<<€траус>

Ёа полу разло)кень1
каму1пки. <\4ама страус>
ведет своих птенцов
страусят собирать
каму1шки (ногами).

4. <<1!1ь: рисуем ногой
геометрические фицрьо>.

5.,{ьтхательная
гимнастика, упрах{нение
<Ёадуй !парик)

б. 1вист гимнастика
<<€обираем уроясай
яблок>>, <<|!отянемся к
солнь!|цку))

7. }пра:кнения на
скорост!1ой лестнице
<<1!1едв едь>>, <<.|| яцтпка>>,
<<3вонкий мяч))

|1одвих<ная игра кйороз-
красньтй нос>

наступает, птички
заоь1па}от)) дети занима|от
свои места.

йожно услоя{нить игру,
шоло)кив палок на одну
мень111е.

2. €амомассаж ступней
ног'(трактор, молоток,
пила, поглаживания)

3.<<Рьтболовьт>>

1_{ель: формирование и
укрепление свода стопь1.

1!1атериал и оборулование :

гимнастические скамейки,
р€вноцветньте рьтбки из
ткани' наполненнь1е
крупой.

Фписание:.{ети
распределятотся на две
командь1 и оадятояна
гимнастические окамейки.
} одного торца каждой
скамейки на полу ле}кат

рьтбки. |{о сигна_глу

воспитателя ребёнок,
сидящий рядом о рьтбками,
захватьтва}от одну из них
пальцами правой ноги' и
опускает её на пол перед
собой, затем
перехвать]вает рьлбку
пальцами левой ноги и
опускает её на пол перед
собой, затем
перехвать|вает рьтбку
пштьцами левой ноги и
передаёт её следутощему
ищоку. 1аким образом,
участники передатот воех

рь:бок. |1обе:кдает
команда, учаотники
которой, сохранив
правильну1о осанку на
протя)кении воей игрь|'

всех

16



рь]бок"

4. |{одвижная игра
<.[овитпки с ленточками))

5.кЁ{ариоуй ногой>Ёа
листке бумаги нарисовать
ногой 

'различнь!е
геометрические фигурьт,
солнце, цветь]' дом.
6. }пражнену:я для
укрепления глазньгх мь1|шц.

7. }пражнения с
гимнаотической палкой
для укрепления мь11пц
спинь| и профилактики
нару1пений осанки'
8. }прах<нс;тия с суджок_
массажерами д.,1,{ стоп.

|1одвихсная игра <-}1овитпка с
ленточками))

[|1. 3аклгочительнь|й этап
3адачи:
1.Фбуиать более сло}1(нь|м элементам фитнес направленийнаоснове уже разученнь1х"
2.|[родолжать способствовать развити}о физинеских качеств и формировани}о правильной
осанки через дви)кения под музь!ку.
3. Боспитьтвать навь1ки общения в коллективной деятельности. €пособствовать развити}о
интереса и потребности к занятиям физинескими упражнениями.

Р1арт
3анятие \р32 -2.03. 2023
3анятие м33 - 6.0з.202з
3анятие ]\ъ34 _9 '0з.202з
3анятие м35 -1з .0з.202з
3анятие ]\ъ36 - 16.0з.202з
3анятие ]'{937 -20 '03.2023
3анятие м38 -2з '0з.202з
3анятие ]'{у39 -2] .0з.202з
3анятие м40-30 0з.202з

Апрель
3анятием41 -з.04.202з
3анятие ш942 - 6.04.202з
3анятие }1943 - 10.04.2023
3анятие м44 - |з"04'202з
3анятие м45 - 11.04.202з
3анятие ш46 - 20'04.2о2з
3анятие ]ф47 - 24.04'202з
3анятие ]\ъ48- 21 .04.202з

1!1ай
3анятие м49 _ 4.05.202з
3анятие ]х1"р50 _ \1.05 '202з
3анятие .]\ъ51 - |5.05'202з
3анятием52 - в.о5'202з
3анятие !ъ53 - 22 .05.202з
3анятие ]ч1'р54 - 25 '05.202з
3анятие ]\ъ55 - 27 "05.202з
(итоговое занятие'
диагноотика физинеского
развития)

Аэробика
}пражнения с обрунем;
наклонь1, приседани я' махи,
вращения, прь1жки в обрут и
из него' перекать1 обруна с
танцевальнь|ми 1пагами.

3лементьт из танцевального

флегпмоба к€олнечньте
зайчики>

к1анец с флажками>

[етский пилатес
кБьтсокая планка)), <(укла>>,
к 1{укл а-н ев €шя1пка))'
<<}{урнальньтй столик>,

<(отпка потягивается))'
<}[одочка в тпторм)"
<[усенинка), <<Бх{ик)),

<1{отпка намочила лапки)-
<€трелки часов)'
\4аленький мостик>,
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к€трелки часов). <<(нига>>, к1{оптка на
дереве). € глайдинг
диоками упражнения лежа
на боку с упором на руку и

<<(амьттп>>, <<€осиска>,
кР1орская звезда).

Фитбол гимнастика
}пражнения с фитболом
ле)ка на спине: а) мян в
руках, упражнения на
укрепление мь11пц пресса, б)
опора ногами на мяч'
подкать1вать мяч' сгибая
колени, туловище на вис

Бег и прь]жки с фитболом с
отбивами и подбрасьтванием
мяча. <|1ланка> в упоре на
мяч рукамиили ногами.

}пражнения в упоре на
фитбол ногами ле}ка на
спине. }пражненияна
удержания равновесия в

упоре на мяч стоя на одной
ноге.

<€корпион>>, <<(ролик с
длинньтми у1пами)), .}{ук>,
кБдинорог>>, к1 ! {енок>>,
<Бабочко"

<-[1ягутлонок раотягив ает
спинку)), <€финкс>,
<|1олумост>, <€траус 3му,,
кБжик>, <Фбезьянка>

<(орзинонка, котор}то
несут)), <Бантик),
к?реугольник)' к!отронься
до колена сидя>>.

подви)кнь[е и

1" €обирание п€1льцами
босьтх ног с г[ола или ковра
небольштих предметов и
1париков. йожно уотроить
соревнования: кто больтпе
перенесет пальцами ног
элементов лвго на свой
коврик или кто больтше
соберет 1париков в миску и
т. д'

2.}пражненияу
гимнастической стенки
ле)ка на укрепление мь11пц
опинь! и пресса.

3. йз положения оидяна
полу (отуле) придвигать
пальцами ног под пятки
разлох{енное на полу
полотенце (са_гтфетку, на
котором лежит какой-
нибудь груз (например,
книга).

4. [о>т<дение на пятках, не
касаясь пола пальцами и
подотпвой' с перекатом, на
внетпней стороне стопь1' на

1.йгрьт с платочками для
профилактики
плоокостопия.

2. [ождение |1а внетпней
стороне стопь|. [одьба с
перекатом с пятки на
носок' на носках' на
пятках, на внетшней
стороне стопь!.

3 .!ьтхательна'{ гимнастика
с резиновь1м 1париком,
верту:шкой' листом бумаги.

4. <\:[ельница>>. (идя на
коврике (ноги вь1тянутьт
вперед) ребенок
производит круговь1е
движения ступнями в
разнь1х направлениях(по
кР}г}, от себя насебя,
сгибая только пальць1
стоп.)

5. }прокнения о

фитболами нарастяжку
лежа на боку, на спине, на
животе.

[{опеременное катание
ногами массажнь1х
1шариков €у-[жок по полу
в разнь1х направлениях и
по кругу в течение трех
минщ"

2. !ьтхат е льна'1 гимнастика
с каранда1пами (стараться
сдвинуть их с места
оильнь1м вьтдохом).

3. [имнастика для глаз.

4. }пражнения для стоп с
гимнастической па-глкой.

5. }пра:кнения с крщль1ми
розинками

6.}пражненияу
гимнастической стенки
лежа на }крепление мь|1пц
спинь1 и пресса.

7. }прокнения стоя на
гимнастической стенке на
профилактику
плоскоотопия (поднимание
опускание стоп"



5.Ритмическая гимнаотика
под музь|ку. 1анцевальньте
дви)|(ения на месте и с
продви)1(ением на
укрепление стоп .

6. {о>тсдение по
гимнастической п€шке'
д9111атт1€й на полу, боком
приставнь|м 1пагом.

7" !ьтхательная гимнастика
€трельниковой (насики,
носос).

8. €тоя на
балансировочном
оборудован ии ) рисовать,
лепить

|1одвижная игра <Ё{айди
свой домик>

6. к{удожник)). Рисование
каранда1пом, за}кать1м
пальцами левой (правой)
ноги, на листе бумаги,
которьтй придержив аетея
другой ногой'

7 . Агрьт для профилактики
плоскостолия о

кату1пками' я{елудями,
ка1штанами' больтшими
пуговицами.

8. <}ттожки> и <Фдень
нооок)). €идя на полу
потирать стопой правой
ноги стопу левой ноги и
наоборот. |1роизводить
скользящие дви)кения
стопами ног по стопе или
голеням' затем 

-круговь1е дви)кения.

|1одвижная игра к[уси,
гуси )

|1еремещение вправо-
влево по рейке)

8" }пра:кнения д.]ш1 стоп
резиновьгх масоажнь|х
ковриках.

|1одвижная игра <{, итрая
лиса)).

на

|руппа }{азвание
дисциплин

ь1

||реподаватель Бремя работьт }|есто
проведенияАни

недели
Бремя

]\ъ <Буль
здоров,
мальтлп!>

"[[ебедева 3ксана
Ёиколаевна

11онедель
ник

9етверг

\6.00-16.20 €портивньтй
зал

Расписание работьл кру}кка

||рогрампла вь|строена по следу[ощей схеме:
- первична'{ диагностика (нана_гто унебного года);
- последовательность тем с закреплением пройденного материала.,
- итоговая диагностика для вьшвления развития детей в соответствии с возрастом.

{иагностика
\'[ониторинг физической подготовленности

6бязательно для оценки шовня физинеского состояния детей, заниматощихоя фитнесом'
медико-педагогический контроль, по результатам которого формируетоя оодержание и
направления тренировочного воздействия. ]\:1ониторинг проводится2разав год в сентябре и

мае.
Антропометрия
}}4змерение роота и веса тестируемого"
1ест для определения скоростнь!х качеств
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3адание проводитоя на беговой доро>кке. [[о команде кЁа старт! Бнимание!> - теотируемьтй
подходит к линии старта и принимает положение старта. |1о команде <[4аршт!>> - вьлбегает со
старта, фиксируется время пересечения линии финипта.
1ест на определение скоростно - силовь[х качеств (прьокок в длину с места). !атотся три
попь!тки, фиксируется лунтший результат.
1ест для определения вь|носливости (подъем туловища из положения лежа на спине)
[естируемьтй ле:кит на гимнастическом мате' на спине' колени согнуть|, стопь] стоят на
полу' руки скрещень! на гРуди. |1о команде <йаршт> ребенок поднимает туловище до угла 30
от пола и вновь ложится. |1одъем туловища считается правильно вь1полнен' если поясница
прижата к полу' подбородок не прижимается к груди, стопь| не отрь1ватотся от пола.
1ест для определения координационнь[х способностей: .т,ти"""'*'. равновесие(облегненньлй вариант теста Ромберга). Ребенок принимает исходное положение: носок
озади стоящей вплотну}о примь1кает к пятке впереди стоящего и пь1тается при этом
о0хранить равновесие" [естируемьтй вьтполняет задание с открь1ть1ми .лаза''. Ёремя
удержания равновесия фиксируется секундомером' 1,1з двух по|{ь1ток фиксируется лунтлий
результат.
1ест на гибкость
(тоя на гимнаотической скамейке тестируемьтй вьтполняет наклон вперед' н0ги прямь|е,
старается коонутьоя пола. 3цениваетсяпо 4-х бальной шкс1ле: расстояние менее 3 см до
скамейки -1 б., пальцьт касатотся скамейки -2 б., кулаки каса}отся скамейки -3 б.' ладони
опущень] ниже скамейки более
1см -4б.

1{ритерии оценки знаний, умений и навь[ков воспитанников
Ёизкий уровень, оредний уровень' вьтсокий уровень.

[:[спользуемая литература:
о БабенковаЁ.А., Федоровокая Ф.й. к14грьт, которь1е лечат). _ \{.: 1( €фера. 2008.о Баганова А. А' <Фоновьт классического танца)) (-с.-п., 2000)
о Басильева й.А., [ербова Б.Б., 1{омарова ?.€. к|1рограмма воопитан ия и обунения в

детском саду))' м', 2004,2005.
о [орькова }[.[., Фб1хова -|{.А. к3анятия физинеокой культурой в {Ф}>. - \4.: 5 за

знаниь2005.
о "}1исицкая 1.€. <Аэробика на все вкусьт). _ й.: |{росвещение _ Бладое,1994.
о \:1оргунова Ф.Б. кФизкультурно-оздоровительна'{ работа в {Ф}>. _ тц к}нитель>>,

Бороне>тс,2005.

о \4эксин \обиас, йэри €ттоарт <<Растягивайся и расслабляйся>, Физкультура и спорт,
1994.

о Рьтбкина Ф.Ё1., \:1орозова .|1.!., Фитнес в детском саду: [[рограмма и конспекть1
занятий с детьми 5-7 лет (\4.: АР(1и,20\6)

. (интия Бейдер к[1илатес от А до я), ооо <<Феникс>>, 2007.
о €луцкая €.-|{. 1анцевальна'т мозаика. {ореография в детском саду.- й.: -[[инка-пресс'

2006. - 272 с'

' €улим Б.Б. <!етский фитнес> Физкультурнь|е занятия для детей 5-7 элет.о Фирилева }(.Б. , (айкинав. г., (сА_Фи_дАнсв) _ €анкт-|1етербург: двтство-
пРвсс,2016

о Фирилева [.Р., €айкина Б. [. <Фитнес-данс).- €|{б: двтство_пРвсс, 20|4,3]6с.
о Фомина Б., Физкультурнь]е занят|4яс до1школьниками в музь|кальном ритме -

Болгоград: учитель' 200з'
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