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Пояснительная записка 

 

Программа разработана на основе действующих нормативно-правовых документов. 

 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

            Адресат программы 

Данная программа рассчитана на освоение в течение 1 года в возрасте от 5 до 6 лет, 

не зависимо от пола.  

 

              Актуальность реализации ДОП 

Полноценное физическое развитие и здоровье ребенка – это основа формирования 

личности. В уставе ВОЗ говорится, что здоровье – это не только отсутствие болезней или 

физических дефектов, но и полное физическое, психическое и социальное благополучие.  

Именно поэтому проблему здоровья следует рассматривать в широком социальном 

аспекте. 

В последние годы в коррекционной работе с детьми широкое распространение 

получила специальная лечебная и профилактическая гимнастика на ортопедических  

мячах разного диаметра и конфигурации. Мячи позволяют индивидуализировать лечебно-

воспитательный процесс, конкретно корригировать имеющиеся нарушения осанки. Так 

правильная осанка на мяче предусматривает оптимальное взаиморасположение всех 

звеньев тела, при этом происходит наиболее экономная работа постуральных мышц по 

удержанию позы в правильном статическом положении. Упражнения на мяче могут 

выполняться в разных исходных положениях. Эти занятия укрепляют мышцы спины и 

брюшного пресса, создают хороший мышечный корсет, но главное формируют сложно и 

длительно вырабатываемый в обычных условиях навык правильной осанки, потому что на 

мяче, как верхом на лошади, «криво» сидеть невозможно – теряется равновесие и баланс, 

вместе с тем поддерживается небольшое напряжение разгибателей спины, выравнивается 

осанка. Упражнения, сидя на мяче по своему физиологическому воздействию 

способствуют лечению таких заболеваний как остеохондроз, сколиоз, неврастения и 

множество других. 

Они также тренируют вестибулярный аппарат, развивают координацию движений 

и функцию равновесия, содействуют развитию двигательных способностей и повышают 

положительный эмоциональный фон занятий. 

Программа дополнительного образования детей «Фитбол-2», имеет физкультурно – 

спортивную направленность. Актуальность и новизна программы заключается в 

эффективности, доступности, эмоциональности и внешней привлекательности, т.к. 

возможности применения фитбол-аэробики широки, диапазон упражнений огромен. 

Базовой основой программы послужили теория и методика физического 

воспитания, оздоровительной физической культуры, детского фитнеса. 

Программа «Фитбол-2» является комплексной, включающей в себя разнообразный 

арсенал средств и методов детского фитнеса (оздоровительной аэробики, танца, 

коррегирующей гимнастики, стретчинга и др.). 

Занимаясь фитбол – аэробикой, дети меньше болеют, у них улучшается осанка, 

внимание, настроение, появляется чувство радости и удовольствия. На положительном 

эмоциональном фоне быстрее и эффективнее проходит процесс обучения двигательным 

умениям и навыкам. 

  

Уровень освоения ДОП: общекультурный 

Объем и срок освоения ДОП 

Объем: 64 часа. 

Срок: 1 год. 

 



 

 

Цель и задачи программы 

Цель программы: содействие всестороннему гармоничному развитию личности 

ребёнка, укрепление здоровья, профилактика различных заболеваний и приобщение к 

здоровому образу жизни. 

Задачи программы: 

Оздоровительно-коррекционные: 

 Содействовать оптимизации роста и развитию опорно-двигательного аппарата. 

 Гармонично развивать мышечную силу, гибкость, быстроту, выносливость. 

 Содействовать профилактике плоскостопия. 

 Формировать и закреплять навык правильной осанки. 

 Содействовать развитию координационных способностей, функции равновесия, 

вестибулярной устойчивости. 

 Способствовать повышению работоспособности организма занимающегося. 

 Содействовать развитию и функциональному совершенствованию сердечно - 

сосудистой, дыхательной и нервной систем организма. 

 Развивать мелкую моторику рук. 

 Способствовать коррекции психомоторного, речевого, эмоционального и общего 

психического состояния. 

Обучающие: 

 Дать занимающимся знания о влиянии занятий фитбол-аэробики на организм, 

понятии здорового образа жизни, правилах техники безопасности на занятиях, 

профилактике травматизма. 

 Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, 

умения согласовывать движения с музыкой. 

 Прививать навыки личной и общественной гигиены (самообслуживания, 

соблюдение чистоты). 

 Способствовать развитию интереса и потребности в занятиях физическими 

упражнениями. 

Воспитательные: 

 Воспитывать умение эмоционального самовыражения, раскрепощенности и 

творчества в движениях. 

 Развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи. 

 Формировать навыки выразительности, пластичности и танцевальности в 

движениях. 

 Приобщить ребёнка к здоровому образу жизни и гармонии тела. 

 Способствовать развитию воображения, мышления, познавательной активности. 

 Содействовать формированию коммуникативных качеств у детей. 

 Воспитывать трудолюбие и стремление к достижению поставленной цели. 

 

Планируемые результаты освоения программы 

Личностные: 

 формирование установки на безопасный и здоровый образ жизни;  

 проявление культуры общения и взаимодействия в процессе занятий фитболом; 

 развитие концентрации и распределения внимания, 

 общее укрепление и оздоровление организма; 

  умение понимать собственное тело, управлять им, избегание травмоопасных 

ситуаций;  

  развитие выносливости, скоростно-силовых способностей, укрепление мышц рук, 

ног. 

 



 

 

Метапредметные: 

 развитие коммуникативных навыков; 

 морально-психологическая устойчивость в преодолении трудностей; 

 физическое развитие, укрепление здоровья; 

 развитие познавательных процессов: внимание, память, восприятие; 

 развитие наблюдательности. 

Предметные: 

 владение знаниями о причине травматизма и правилах безопасности на занятиях 

фитбол-аэробикой, самостраховки; 

 владение знаниями об основах личной гигиены при занятиях физическими 

упражнениями. 

 освоение двигательных умений и навыков, их применение при решении 

практических задач на занятиях; 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности на занятиях по фитболу. 

 

Организационно-педагогические условия реализации ДОП 

Язык реализации ДОП: в соответствии с Уставом ГБОУ школа № 580 Приморского района 

Санкт-Петербурга программа реализуется на государственном языке РФ - русском. 

Форма обучения: очная 

Условия набора в коллектив 

На обучение принимаются обучающиеся 5-6 лет, родители (законные 

представители) которых подали заявление о предоставлении платной образовательной 

услуги и заключили Договор об образовании на обучение по дополнительной 

общеразвивающей программе «Фитбол-2» и получившие допуск к занятиям от врача. 

Оптимальное количество обучающихся в группе 10-15 детей. 

Учебный материал рассчитан на последовательное и постепенное расширение 

теоретических знаний и практических умений и навыков. 

Формы проведения занятий по программе: общеразвивающие спортивные упражнения, 

спортивные игры, тренинги, просмотр видеозаписей, соревнования. 

Формы организации деятельности обучающихся на занятии 

Основной структурной единицей фитбол-аэробики является композиция, то есть 

слитные по технике выполнения, а иногда и по содержанию двигательные упражнения, 

которые объединяются в комплекс. Комплекс, состоящий из 5-6 композиций, длится 10-15 

минут и состоит из 4 частей: 

1. Вводная часть. Упражнения на основные движения (бег, ходьба, легкие прыжки на 

мяче, около, вокруг мяча). 

2. Основная часть. Упражнения на пластику и гибкость с использованием мяча. 

3. Третья часть.  

 ОРУ на все группы мышц; 

 «активная прыжковая», где используются беговые, маховые упражнения и 

различные по сложности координации движений; 

 Партерные упражнения (специальные упражнения для мышц брюшного пресса, 

спины и ног). 

Основное время на занятии (10 минут) отводится подвижным играм на мячах или с 

использованием мяча. Игра занимает важнейшее место в жизни ребёнка, в процессе игр 

создаются благоприятные условия для развития и совершенствования движений детей на 

мяче, формирования нравственных качеств, а также привычек и навыков в жизни 

коллектива. В заключительной части занятия (3-5 минут) используются спокойная, 



 

 

медленная музыка на восстановление дыхания и расслабление или игра малой 

подвижности с элементом импровизации, своего творчества. 

Занятия на мячах иногда проводятся без соблюдения жесткой структуры, позволяя 

детям расслабиться и отдохнуть от учебной деятельности, - такие занятия строятся на 

любимых, знакомых подвижных играх.  

Материально-техническое оснащение программы 
Оборудование и спортивный инвентарь: 

1. Мячи для занятий фитбол – аэробикой (диаметр - 45,55см.); 

2. Ковровое покрытие; 

3. Дополнительный инвентарь для ОФП (общей физической подготовки): платки, 

флажки, погремушки, ленточки малые, массажные и теннисные мячи, валики, 

гимнастические палки, обручи, гантели, амортизаторы резиновые различной 

жесткости, массажные коврики, степы, массажные валы, «огурцы», резиновые 

кольца; 

4. Маски животных и различных персонажей. Зрительные ориентиры для 

перестроений, игр (картинки по количеству детей - божьи коровки, цветочки, 

звездочки, листочки, снежинки, мячики). 

5. Аудиоаппаратура; 

6. Аудиозаписи. 

Оборудование для контроля и оценки действий: 

1. Комплект для занятий гимнастикой (маты); 

2. Комплект для тестирования: секундомер, измерительная лента, кубики, 

гимнастические маты; 

Вспомогательное оборудование: 

1. Оборудование для оснащения мест хранения фитболов и спортивного инвентаря; 

2. Тренажеры и устройства для воспитания и развития двигательных способностей: 

нудлы, модули, физиороллы, хоппы, балансиры. 

Учебно-методический материал для спортивного зала: 

1. Научно - методическая литература; 

2. Документы планирования учебного процесса (рабочая программа, календарно-

тематический план); 

3. Видеозаписи. 

Необходимо своевременно производить ремонт инвентаря, осуществлять 

профилактический уход инвентарем 

Кадровое обеспечение 
Педагог дополнительного образования, обладающий квалификацией, умениями, 

знаниями, определенными Профессиональным стандартом «Педагог дополнительного 

образования детей и взрослых» (утв. приказом Министерства труда и социальной защиты 

РФ от 22.09.2021 г. № 652н). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Учебный план  

 

Разделы. Темы занятий Количес

тво 

часов 

Теория Практика Формы контроля 

Входное тестирование 

подготовленности 
1 1 - Входной 

Фитбол – гимнастика 12 4 8 Текущий, 

промежуточный 

Фитбол-танец 16 6 10 Текущий, 

промежуточный 

Фитнес-атлетика 12 4 8 Текущий, 

промежуточный 

Фитбол-коррекция 14 5 9 Текущий, 

промежуточный 

Фитбол-игра 6 1 5 Текущий, 

промежуточный 

Итоговое тестирование 

подготовленности 
1 1 - Итоговый 

Итоговые занятия 2 - 2 Итоговый 

Итого 64 22 42  
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

реализации дополнительной общеразвивающей программы  

«ФИТБОЛ-2»  

на 2026-2027 учебный год 

 

Педагог Скачкова Наталья Васильевна 

 

 

Срок 

освоения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончани

я 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим занятий 

1 год 01.10.2026 31.05.2027 32 64 64 В соответствии с 

расписанием занятий, 2 

раза в неделю по 1 часу. 

Продолжительность 

одного часа 25 минут.  
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Рабочая программа 

 

Задачи: 

Оздоровительно-коррекционные: 

 Содействовать оптимизации роста и развитию опорно-двигательного аппарата. 

 Гармонично развивать мышечную силу, гибкость, быстроту, выносливость. 

 Формировать и закреплять навык правильной осанки. 

 Содействовать развитию координационных способностей, функции равновесия, 

вестибулярной устойчивости. 

 Способствовать повышению работоспособности организма занимающегося. 

 Содействовать развитию и функциональному совершенствованию сердечно- 

сосудистой, дыхательной и нервной систем организма. 

 Способствовать коррекции психомоторного, речевого, эмоционального и общего 

психического состояния. 

Обучающие: 

 Дать занимающимся знания о влиянии занятий фитбол – аэробики на организм, 

понятии здорового образа жизни, правилах техники безопасности на занятиях, 

профилактике травматизма. 

 Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, 

умения согласовывать движения с музыкой. 

 Прививать навыки личной и общественной гигиены (самообслуживания, 

соблюдение чистоты). 

 Способствовать развитию интереса и потребности в занятиях физическими 

упражнениями. 

Воспитательные: 

 Воспитывать умение эмоционального самовыражения, раскрепощенности и 

творчества в движениях. 

 Развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи. 

 Формировать навыки выразительности, пластичности и танцевальности в 

движениях. 

 Приобщить ребёнка к здоровому образу жизни и гармонии тела. 

 Способствовать развитию воображения, мышления, познавательной активности. 

 Содействовать формированию коммуникативных качеств у детей. 

 Воспитывать трудолюбие и стремление к достижению поставленной цели. 

 

Особенности организации образовательного процесса  

На обучение принимаются обучающиеся 5-6 лет, родители (законные 

представители) которых подали заявление о предоставлении платной образовательной 

услуги и заключили Договор об образовании на обучение по дополнительной 

общеразвивающей программе «Фитбол-2» и получившие допуск к занятиям от врача. 

Оптимальное количество обучающихся в группе 10-15 детей. 

Количество часов, отводимых на освоение материала данного года обучения: 64. 

 

Содержание программы: 

Теория 

Основы знаний: 

1. Влияние занятий фитбол – аэробикой на организм занимающихся; 

2. Понятие правильной осанки; 

3. Профилактика различных нарушений осанки и плоскостопия. 

 

 



 

 

Практика 

Входное тестирование подготовленности  

I.  Фитбол - гимнастика (общеразвивающая направленность)  

1.1  Строевые упражнения. 

Строевые приемы: поворот «кругом», при шаге на месте – переступанием. Перестроение 

из одной колонны  в две (три) одновременным поворотом  в движении в сцеплении за 

руки. Перестроение из одной шеренги в несколько уступами (по ориентирам). Размыкание 

и  смыкание приставными шагами. Фигурная маршировка: «Противоход», «Диагональ». 

Все строевые упражнения можно выполнять с мячом в руках (или на голове). 

1.2. Общеразвивающие упражнения 

Общеразвивающие упражнения сидя на мяче, без предметов: по типу «Зарядка». 

Общеразвивающие упражнения с предметом: ОРУ с мячом в руках, упражнения «школы 

мяча П.Ф. Лесгафта», перекаты, броски, ловля мяча в парах. 

Общеразвивающие упражнения,  сидя на мяче, с предметами: с малыми мячами. 

1.3. Равновесие 

Равновесие в седее на мяче ноги врозь. Равновесие в положении лежа спиной на мяче, 

одна нога согнута вперед, руки в стороны. Равновесие в положении лежа животом на мяче 

(без опоры ног) руки в стороны. 

1.4. Акробатические упражнения  

Перекаты вперед, назад, из положения седа в группировке (то же с мячом в ногах). 

Перекаты вперед, назад, вправо, влево в положении лежа животом на мяче. 

1.5. Базовые упражнения фитбол – аэробики 

Перекаты и переходы: из упора присев руки на мяче в упор лежа, голенью на мяче; из 

седа правым бедром на мяче перекат на левое бедро (то же вставая  с опорой о мяч); из 

стойки на одной с опорой бедром другой о мяч «в шпагате» с дополнительной опорой о 

стенку в положение седа на мяче. 

1.6. Комплексы упражнений фитбол - аэробики 

«Красная шапочка», «Упражнение с мячом», «Циркачи», «Веселая игра». 

II. «Фитбол – танец» (танцевально - ритмическая направленность)  

2.1. Ритмика. 

Специальные упражнения для согласования движений с музыкой: хлопки, хлопки по 

мячу, притопы на сильные и слабые доли, удары мяча. Выполнение ритмических 

заданий в комплексе «Танец с хлопками и притопами». 

2.2. Основы хореографии 

Позиции рук и их смены. Выставление ноги вперед, в сторону на носок, поднимание 

ноги. Полуприседы и подъемы на носки, стоя спиной к опоре и сидя на мяче. 

2.3. Танцевальные шаги  

Выполнение изученных танцевальных шагов сидя на мяче и с мячом  в руках. 

Полуприсед на одной другая вперед на носках, пятку.  

2.4. Ритмические танцы 

Танцы индивидуальные, в парах, в кругах: «Макарена», «Кукушечка», «Стирка». 

2.5. Базовые шаги аэробики 

V- step, kick,  basik step; выполнение ранее изученных шагов в различных соединениях 

и связках. 

2.6. Комплексы упражнений фитбол – аэробики 

«Молочная река», «Ночью кошки танцевали», «Цыганочка», «Вальс». 

III. «Фитбол – атлетика» (общеукрепляющая направленность)  

3.1. Упражнения, направленные на развитие силы  

Упражнения для мышц спины (верхний и нижний отдел), брюшного пресса (верхний и 

нижний отдел), ног, рук, и грудных мышц; упражнения с утяжелителями – гантелями. 

3.2. Упражнения, направленные на развитие  гибкости и подвижности суставов 

Упражнения стретчинга. 



 

 

3.3. Упражнения, направленные на развитие выносливости 

Прыжковые упражнения: прыжки с продвижением, со сменой мест в парах. Беговые 

упражнения, сидя на мяче с различными движениями рук, хлопками. Беговые упражнения 

с мячом в руках. 

3.4. Комплексы упражнений фитбол  - аэробики 

«Семь нот», «Пингвин», «Жар – птица», «Кот на крыше», «Ручеек». 

IV. «Фитбол – коррекция» (коррекционно - профилактическая направленность)  

4.1. Упражнения, направленные на формирование правильной осанки 

Комплекс упражнений для формирования и закрепления навыка правильной осанки. 

Упражнения у гимнастической стенки с опорой спиной на мяч. Комплекс упражнений 

на укрепление различных мышечных групп в разных исходных положениях: лежа на 

полу; стоя мяч за спиной с опорой на гимнастическую стенку, сидя, с мячом в руках, с 

мячом в ногах, лежа боком на мяче. 

4.2. Упражнения для профилактики плоскостопия 

Стоя с мячом в руках: разведение и сведение носок и пяток, «елочка», «Гармошка». 

Сидя на полу захваты и перекладывания носок и пяток, выставление одной ноги 

вперед на пятку, другую назад на носок; и др. 

4.3. Упражнения для укрепления пальцев рук и развития мелкой моторики. 

Упражнения пальчиковой гимнастики: упражнения с речитативами (стихи, сказки, 

игры) сидя на мяче. Упражнения с использованием мяча как опоры для пальцев. 

4.4. Упражнения на дыхание, расслабление и релаксацию  

Посегментное расслабление. Встряхивающие движения сидя на мяче.  Упражнения в 

расслабление для ног в положении сидя на полу и в упоре лежа животом. Ударный 

самомассаж. 

4.5. Комплексы упражнений фитбол- аэробики 

«Мотылек», «Гимнастика для пальчиков», «Кошка», «Желтые ботинки». 

V. «Фитбол – игра» (креативно - игровая направленность)  

5.1. Творческие и игровые задания 
Упражнения «типа задания» в ходьбе и беге, по звуковому, зрительному сигналу. 

Творческие задания: «Стоп – кадр», «Повтори за мной». 

5.2. Подвижные и музыкальные игры 

«Второй лишний», «Кислый круг», «Цапля на болоте», «Мы в поезде». 

5.3. Эстафеты 

Передачи и броски мяча в шеренгах, колоннах; бег с мячом в руках. 

5.4. Сюжетные задания 

«Королевство волшебных мячей», «Конкурс танца», «Поход в фитнес клуб». 

5.5. Комплексы упражнений фитбол – аэробики 

«Веселые мышки», «Поезд». 

Теория 

Итоговое тестирование подготовленности 1 час 

Практика 

Итоговые занятия 

Спортивная эстафета. 

Праздник здоровья. 

 

Планируемые результаты: 

Личностные: 

 формирование установки на безопасный и здоровый образ жизни;  

 проявление культуры общения и взаимодействия в процессе занятий фитболом; 

 развитие концентрации и распределения внимания, 

 общее укрепление и оздоровление организма; 



 

 

  умение понимать собственное тело, управлять им, избегание травмоопасных 

ситуаций;  

  развитие выносливости, скоростно-силовых способностей, укрепление мышц рук, 

ног. 

Метапредметные: 

 развитие коммуникативных навыков; 

 морально-психологическая устойчивость в преодолении трудностей; 

 физическое развитие, укрепление здоровья; 

 развитие познавательных процессов: внимание, память, восприятие; 

 развитие наблюдательности. 

Предметные: 

 владение знаниями о причине травматизма и правилах безопасности на занятиях 

фитбол-аэробикой, самостраховки; 

 владение знаниями об основах личной гигиены при занятиях физическими 

упражнениями. 

 освоение двигательных умений и навыков, их применение при решении 

практических задач на занятиях; 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности на занятиях по фитболу. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематический план 

 

№ 

п/п 

Тема Коли-

чество 

часов 

Дата 

по 

программе 

Дата 

по факту 

Вид контроля Форма контроля 

Раздел 1: Входное тестирование 

подготовленности 

1  

1.  Входное  тестирование 

подготовленности 

1   Входное 

тестирование  

Выполнение 

практического задания 

Раздел 2: Фитбол – гимнастика 12  

2.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Красная шапочка».  

1   текущий, 

промежуточный  

Выполнение 

практического задания 

3.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Красная шапочка». 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

4.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Красная шапочка». 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

5.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Упражнения с мячом».  

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

6.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Упражнения с мячом». 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

7.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Упражнения с мячом». 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

8.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Циркачи». 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

9.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Циркачи». 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

10.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Циркачи». 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

11.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Веселая игра»  

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

12.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Веселая игра» 

 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 



 

 

13.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Веселая игра» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

Раздел 3: Фитбол-танец 16  

14.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Молочная река» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

15.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Молочная река» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

16.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Молочная река» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

17.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Ночью кошки 

танцевали» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

18.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Ночью кошки 

танцевали» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

19.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Ночью кошки 

танцевали» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

20.  Индивидуальные ритмические 

танцы «Стирка» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

21.  Индивидуальные ритмические 

танцы «Стирка» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

22.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Цыганочка» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

23.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Цыганочка» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

24.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Цыганочка» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

25.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Вальс» 

 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 



 

 

26.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Вальс» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

27.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Вальс» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

28.  Ритмические танцы 1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

29.  Ритмические танцы 1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

Раздел 4: Фитнес-атлетика 12  

30.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Семь нот» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

31.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Семь нот» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

32.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Пингвин» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

33.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Пингвин» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

34.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Жар-птица» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

35.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Жар-птица» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

36.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Жар-птица» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

37.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Кот на крыше» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

38.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Кот на крыше» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

39.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Ручееке» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

40.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Ручеек» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 



 

 

41.  Упражнения, направленные на 

развитие выносливости 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

Раздел 5: Фитбол-коррекция 14  

42.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Мотылек» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

43.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Мотылек» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

44.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Мотылек» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

45.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Гимнастика для 

пальчиков» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

46.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Гимнастика для 

пальчиков» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

47.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Гимнастика для 

пальчиков» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

48.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Гимнастика для 

пальчиков» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

49.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Кошка» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

50.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Кошка» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

51.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Кошка» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

52.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Кошка» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

53.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Желтые ботинки» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 



 

 

54.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Желтые ботинки» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

55.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Желтые ботинки» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

Раздел 6: Фитбол-игра 6  

56.  Сюжетное занятие «Королевство 

волшебных мячей» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

57.  Сюжетное занятие «Королевство 

волшебных мячей» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

58.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Веселые мышки» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

59.  Сюжетное занятие «Конкурс 

танца»  

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

60.  Сюжетное занятие «Путешествие 

в сказку». 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

61.  Комплекс упражнений фитбол-

аэробики «Поезд» 

1   текущий, 

промежуточный 

Выполнение 

практического задания 

Раздел 7: Итоговое тестирование 

подготовленности 

1  

62.  Итоговое тестирование 

подготовленности 

1   итоговый Выполнение 

практического задания 

Раздел 8: Итоговые занятия 2  

63.  Спортивная эстафета 

 

1   итоговый Выполнение 

практического задания 

64.  Праздник здоровья 

 

1   итоговый Выполнение 

практического задания 

 Итого 64     



Оценочные и методические материалы 

Для отслеживания результативности образовательной деятельности по программе 

проводятся: входной, текущий, промежуточный и итоговый контроль.  

Входной контроль - оценка стартового уровня образовательных возможностей 

обучающихся при поступлении в объединение. Проводится в октябре.  

Текущий контроль - оценка уровня и качества освоения тем/разделов программы и 

личностных качеств обучающихся; осуществляется на занятиях в течение всего учебного 

года. 

Промежуточный контроль - оценка уровня и качества освоения обучающимися 

дополнительной общеразвивающей программы по итогам изучения раздела, темы. 

Итоговый контроль - оценка уровня и качества освоения обучающимися 

дополнительной общеразвивающей программы по завершению обучения по программе. 

Формами контроля являются: педагогическое наблюдение, выполнение 

практических заданий педагога, анализ на каждом занятии педагогом и обучающимися 

качества выполнения работ и приобретенных навыков общения, соревнование. 

Формы фиксации результатов: 

 Социологический опрос; 

 Анкетирование (анализ анкет); 

 Мониторинг здоровья; 

 Отзывы родителей. 

 

Учебно-методический комплекс программы 

Техническое оснащение, дидактический материал: 

1. Мячи для занятий фитбол – аэробикой (диаметр - 45,55см.); 

2. Ковровое покрытие; 

3. Дополнительный инвентарь для ОФП (общей физической подготовки): платки, 

флажки, погремушки, ленточки малые, массажные и теннисные мячи, валики, 

гимнастические палки, обручи, гантели, амортизаторы резиновые различной 

жесткости, массажные коврики, степы, массажные валы, «огурцы», резиновые 

кольца; 

4. Маски животных и различных персонажей. Зрительные ориентиры для 

перестроений, игр (картинки по количеству детей - божьи коровки, цветочки, 

звездочки, листочки, снежинки, мячики). 

5. Аудиоаппаратура; 

6. Аудиозаписи. 

 

Оборудование для контроля и оценки действий: 

1. Комплект для занятий гимнастикой (маты); 

2. Комплект для тестирования: секундомер, измерительная лента, кубики, 

гимнастические маты; 

Вспомогательное оборудование: 

1. Оборудование для оснащения мест хранения фитболов и спортивного инвентаря; 

2. Тренажеры и устройства для воспитания и развития двигательных способностей: 

нудлы, модули, физиороллы, хоппы, балансиры. 

Учебно-методический материал для спортивного зала: 

1. Научно - методическая литература; 

2. Документы планирования учебного процесса (рабочая программа, календарно-

тематический план); 

3. Видеозаписи. 

 

 

 



 

 

Возможные формы проведения занятий 

Занятия могут проходить при сочетании форм или в определенной форме: 

 беседы; 

 спортивные игры; 

 соревнования; 

 комплексы упражнений; 

 танцы. 

 

Методы и приемы организации учебно-воспитательного процесса 

В работе с обучающимися используются наглядные, словесные и практические методы.  

Наглядные: 

 Просмотр видеозаписей; 

Словесные:  

 Беседы;  

 обсуждения. 

Практические:  

 Практикумы; 

 спортивные игры. 
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