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Пояснительная записка. 

Данная программа составлена на основе действующих нормативно-правовых документов.  

1. Федеральный закон от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской федерации». 

2. Федеральный закон от 31.07.2020 г. № 304- ФЗ «О внесении изменений в Федеральный Закон 

«Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся». 

3. Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года, утвержденная распоряжением 

Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р. 

4. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденная 

распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р. 

5. Приказ Министерства образования и науки РФ от 23.08.2017 № 816 «Об утверждении Порядка 

применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного 

обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ».  

6. Приказ Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 №196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

7. Приказ Министерства просвещения РФ от 13.03.2019 №114 «Об утверждении показателей, 

характеризующих общие критерии оценки качества условий осуществления образовательной 

деятельности организациями, осуществляющими образовательную деятельность по основным 

общеобразовательным программам, образовательным программам среднего 

профессионального образования, основным программам профессионального обучения, 

дополнительным общеобразовательным программам». 

8. Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 №467 «Об утверждении Целевой модели 

развития региональных систем дополнительного образования детей». 

9. Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 22.09.2021 №652н «Об утверждении 

профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрослых». 

10. Приказ Министерства образования и науки РФ и Министерства просвещения РФ от 05.08.2020 

№882/391 «Об организации и осуществлении образовательной деятельности при сетевой 

форме реализации образовательных программ». 

11. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

12. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 №2 «Об 

утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания».  

13. Паспорт Федерального проекта «Успех каждого ребенка» национального проекта 

«Образование» (утвержден президиумом Совета при Президенте РФ по стратегическому 

развитию и национальным проектам, протокол от 24.12.2018 №16). 

14. Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 № ВК- 641/09 «О направлении методических 

рекомендаций» 
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Направленность ДОП: физкультурно-спортивная  

 
Актуальность ДОП. 

В настоящее время перед ДОУ остро стоит вопрос о путях совершенствования работы 

 по укреплению здоровья, развитию движений. За последние годы состояние здоровья  

детей прогрессивно ухудшается. У большинства детей имеется аномалия осанки,  

деформация стоп, увеличивается частота тяжких форм сколиоза, слабая мышечная 

 система. 

 Еще одна причина ухудшение здоровья – снижение двигательной активности.  

Новые подходы к содержанию физкультурных занятий способствует повышению  

уровня здоровья современных дошкольников. Поэтому педагоги применяют в своей 

 работе новые подходы к организации занятий физическими упражнениями. 

 Современная физкультура в дошкольном учреждении должна предупреждать 

 заболевания, то есть быть профилактической. На занятиях с ослабленными детьми 

 должны использоваться программы по профилактической физической культуре.  

Это решение мы видим в организации фитбол – гимнастики в ДОУ. Фитбол («fit» -  

оздоровление,                          «ball» - мяч). Фитбол – большой мяч диаметром 45-75 см , 

который используется в оздоровительных целях. 

Благодаря фитбол – гимнастике снижается уровень заболеваемости и повышается уровень  

физического развития.  

     В том, что занятия на фитбол  мячах уникальны по своему воздействию на  

организм занимающихся, ориентированы на физическое развитие детей, где одновременно  

включаются двигательный, вестибулярный, зрительный и тактильный аппарат, что в дальнейшем 

 усиливает положительный эффект от занятий. Упражнения включают пружинистые качания 

 на фитболе, которые улучшают подвижность суставов и повышает эмоциональное состояние 

ребенка.  

 Использование современного оборудования (фитбол – мячей), как средство оздоровления и развития 

физических качеств детей; 

- мяч по своим свойствам многофункционален и поэтому может использоваться на занятиях как 

предмет, снаряд или опора; 

- все обучение строится на основе интеграции физкультурных, оздоровительных и речевых задач. 

 Программа имеет гибкий характер, что позволяет в зависимости от условий материальной базы, 

уровня физического развития и подготовленности занимающихся, рационально варьировать 

содержание программы и творчески обеспечить ее выполнение. 

   В рамках решения физкультурно-оздоровительных задач данная программа отличается тем, что в 

нее включены фитнес – технологии и элементы стретчинга. Проводятся дополнительные комплексы 

самомассажа. На таких занятиях царит непринуждённая обстановка, свобода движения, возможность 

отступления от правил, множество вариаций использования фитбол мяча. Дети с удовольствием 

выполняют задания под музыку, развивается их активность, самостоятельность, интерес к занятиям 

физкультурой. Это способствует привлечению детей к систематическим занятиям спортом, 

активному и здоровому досугу, формирует представление о фитнесе как о способе организации 

активного отдыха. 

Адресат ДОП. 

Программа предназначена для детей подготовительных групп, независимо от их гендерной 

принадлежности. Возраст детей, участвующих в реализации данной программы – 6-7 лет. Условие 

набора: без проведения дополнительного отбора. 
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Уровень освоения ДОП.  Общекультурный. 

Объём и срок освоения: 32 часа, 32 дня 

Цель ДОП. 

Развитие личности ребёнка, укреплению здоровья, приобщение к здоровому образу жизни. 

 

Задачи ДОП. 

Развивающие задачи:  

• Содействовать оптимизации роста и развитию опорно-двигательного аппарата. 

• Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, координационные способности в 

соответствии с возрастными особенностями; 

• Формировать правильную осанку и укрепление всех групп мышц.  

• Развить умение координировать своё тело. 

 

Обучающие задачи:  

• Сформировать навык правильно повторять показанные движения; 

• Сформировать умение двигаться в соответствии с музыкальным ритмом; 

• Сформировать умение двигаться под музыку самостоятельно; 

 

Воспитательные задачи: 

• Воспитывать чувство товарищества, взаимопомощи; 

• Воспитывать трудолюбие и стремление к достижению поставленной цели. 

• Расширить кругозор в области физической культуры. 

 

Планируемые результаты освоения ДОП. 

 

Предметные: 

• Сформируется умение правильно повторять показанные движения; 

• Сформируется желания двигаться в соответствии с музыкальным ритмом. 

• Расширится кругозор в области физической культуры. 

• Будет проявлять трудолюбие и стремление к достижению поставленной цели 

 

Личностные : 

• Научатся строить отношения в коллективе; 

• Тело станет более координировано и станет более развито. 

• Разовьются мышечная сила, гибкость, выносливость, координационные способности в 

соответствии с возрастными особенностями; 

• Сформируется правильное положение осанки и укрепиться вся группа мышц.  

Метапредметные: 
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• Смогут правильно повторять показанные движения; 

• Смогут двигаться в соответствии с музыкальным ритмом; 

• Смогут двигаться под музыку самостоятельно; 

•  Будут уметь координировать движения своего тела.  

 

Организационно – педагогические условия  реализации ДОП: 

Старший дошкольный возраст – это период быстрого роста и физического развития организма 

ребенка, и поэтому необходимо уделять значительные усилия для нормального развития 

воспитанников. 

В этот период необходимо обратить внимание на развитие и укрепление сердечно-сосудистой 

системы, органов дыхания, а также стимулировать нормальный обмен веществ в организме. 

Важное значение в этом возрасте имеет также укрепление опорно-двигательного аппарата, 

разностороннее развитие мышечной системы, формирование правильной осанки, двигательной 

активности детей. Это влияет на развитие центральной нервной систем и, совершенствует 

анализаторы и развитие взаимодействия. 

Индивидуально – дифференцированный подход к процессу оздоровления и физического воспитания 

детей – учет в его содержании, организации и ресурсном обеспечении личностных психологических 

и морфофункциональных особенностей каждого ребенка, его потребностей, возможностей и 

способностей. 

 

Язык реализации ДОП: Русский. 

Форма обучения ДОП: Очная. 

Особенности реализации ДОП: Осуществляется с октября по май. 

Условия набора и формирования групп: Принимаются воспитанники подготовительных групп. Без 

дополнительного отбора. Без наличия строгих ограничений по состоянию здоровья. 

Формы организации проведения занятий:  

• Используют показ, имитации, зрительные, звуковые ориентиры; 

• Индивидуальная помощь при обучении физическим упражнениям на фитбол мяче; 

• Словесных приемов без сопровождения показом при помощи наглядных пособий (схем, 

картинок); 

• Сюжетный рассказ; 

• С музыкальным и без музыкального сопровождения; 

• Игровые и соревновательные. 

 

Особенности организации образовательного процесса. 

Важным элементом каждого занятия является: 

• Сочетание физических упражнений со здоровье сберегающими технологиями; 

• Учет возрастных и индивидуальных особенностей ребенка; 

• Системное чередование нагрузок и отдыха; 

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 
УЧРЕЖДЕНИЕ ДЕТСКИЙ САД № 50 ПРИМОРСКОГО РАЙОНА 
САНКТ-ПЕТЕРБУРГА, Базикало Светлана Валерьевна, ЗАВЕДУЮЩАЯ

17.09.25 12:36 (MSK) Сертификат 8781966153B7B9B2D59F6B6C51455A11



6 

 

• Доступность и систематичность. 

 

Материально-техническое оснащение. 

Спортивный зал – 90,4 кв.м. 

Гимнастические скамейки – 6 шт. 

Стеллажи для мячей – 4 шт. 

Мат детский – 3 шт. 

Игровой тоннель -2 шт. 

Кольца малые – 15 шт. 

Мячи для фитболов – 15 шт. 

Набивные мешочки – 30 шт. 

Кольца массажные-15шт. 

Модули мягкие – 2 комп. 

Мячи средние– 15 шт. 

Мячи малые – 15 шт. 

Мячи массажные – 12 шт. 

Мяч-попрыгун – 3 шт. 

Обручи – 15 шт. 

Палки гимнастические – 30 шт. 

Парашют – 1 шт. 

Коврики гимнастические-15 шт. 

Детские гантели -15 шт. 

Музыкальный центр -1шт 

Спортивный комплексный инвентарь «мы играем». 

CD диски, usb-флеш с подбором музыкальных композиций. 

Картотеки игр и упражнений для занятий. 

 

Кадровое обеспечение ДОП. 

Программу реализует педагог дополнительного образования. 

Учебный план. 

№ 

п/п 

Наименование разделов Количество часов Формы контроля 

Всего Теори

я 

Практика 

1 Раздел №1.Фитбол -

гимнастика 

8 3 5 Текущий контроль 

2 Раздел №2.Фитбол- 

ритмика  

6 2 4 Текущий контроль 

3 Раздел №3. 

Фитбол-атлетика 

6 2 4 Текущий контроль 

4 Раздел №4. 

Фитбол-коррекция 

6 2 4 Текущий контроль 

5 Раздел №5. 

Фитбол-игра 

6 2 4 Текущий контроль 

 Всего часов 32 11 21 Итоговый контроль 
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

Реализации дополнительной общеразвивающей  

программы «Фитбол» 

на 2025-2026 учебный год 

 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Количество 

учебных 

дней 

Режим 

занятий 

8 месяцев 01.10.2025 29.05.2026 32 32 32 1 раз в неделю 
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Особенности обучения. 

Программа предназначена для детей старшего дошкольного возраста. Возраст детей участвующий в 

программе – 6-7 лет. 

Возрастная характеристика  контингента детей 6-7 лет. 

Старший дошкольный возраст – это период быстрого роста и физического развития организма 

ребенка, и поэтому необходимо уделять значительные усилия для нормального развития 

воспитанников. 

В этот период необходимо обратить внимание на развитие и укрепление сердечно-сосудистой 

системы, органов дыхания, а также стимулировать нормальный обмен веществ в организме. 

Важное значение в этом возрасте имеет также укрепление опорно-двигательного аппарата, 

разностороннее развитие мышечной системы, формирование правильной осанки, двигательной 

активности детей. Это влияет на развитие центральной нервной систем и, совершенствует 

анализаторы и развитие взаимодействия. 

Индивидуально – дифференцированный подход к процессу оздоровления и физического воспитания 

детей - учет в его содержании, организации и ресурсном обеспечении личностных психологических и 

морфофункциональных особенностей каждого ребенка, его потребностей, возможностей и 

способностей. 

Учитывая состояние здоровья ребенка, уровень его физического развития и состояние 

иммунитета рекомендовано: 

• изменение объема нагрузки 

• регуляция интенсивности нагрузки 

• адекватная замена физических упражнений 

• подбор оптимальных методов обучения двигательным действиям 

• использование специальных оздоровительных технологий в процессе обучения детей 

движениям. 

. 

Основными методами и приемами организации образовательного процесса являются: 

Эффективность фитбол – гимнастики зависит от правильного подбора методов и приемов обучения. 

 В старшем дошкольном возрасте при обучении физическим упражнениям в большей мере используют 

показ, имитации, зрительные, звуковые ориентиры. 
 Показ применяется, когда детей знакомят с новыми движениями, которые демонстрируется несколько 

 раз. Прием подражания действиям животных или явлениям природы и общественной жизни  

очень помогает при обучении детей физическим упражнениям. Подражая, например, действиям 

зайчика, дети входят в образ и с большим удовольствием прыгают на фитболах. Возникающие при 

этом положительные эмоции побуждают много раз повторять одно и то же движение, способствуют 

закреплению двигательного навыка, улучшению его качества, развитию выносливости. Зрительные 

ориентиры помогают детям уточнить направления движения и разнообразить занятие.  Звуковые 

ориентиры применяются для освоения ритма и регулирования темпа движений на фитболе, а также 

как сигнал для начала и окончания действия, для эмоционального подъема. В качестве звуковых 

ориентиров используются музыкальное сопровождение, удары в бубен, хлопки в ладоши и пр. 
Индивидуальная помощь при обучении физическим упражнениям используется для уточнения посадки 

на фитболе, для создания правильных мышечных ощущений, создания уверенности, успеха. Многие 

физические упражнения имеют условные названия, которые отражают характер движения, например: 

«Боксер», «Перекат» и т.д. 
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В старшем возрасте с расширением двигательного опыта детей увеличивается роль словесных приемов 

без сопровождения показом, используются более сложные наглядные пособия для уточнения 

построения в виде схемы или фотографии. Сюжетный рассказ используется для возбуждения у детей 

интереса к занятиям, желания ознакомиться с техникой их выполнения. Например, воспитатель 

рассказывает сказку «Колобок», а дети выполняют соответствующие упражнения. На занятиях 

используются также стихотворная речь, загадки, а беседа помогает выяснить интересы детей, 

способствует уточнению, расширению, обобщению знаний, представлений о технике физических 

упражнений. С целью закрепления двигательных навыков упражнения на фитбол мяче следует 

проводить в игровой и соревновательной формах. В результате возникает особый физиологический и 

эмоциональный фон, что усиливает воздействие упражнений на организм, способствует проявлению 

максимальных функциональных возможностей и психических сил. При этом предъявляются более 

высокие требования к физическим и морально-волевым качествам (решительность, честность, 

благородство и т. д.) Занимающиеся с фитбола мячами должны находиться на расстоянии 1-1,5 м друг 

от друга и от выступающих предметов в зале.  При выполнении упражнений в сочетании с 

колебательными покачиваниями на фитбол мяче необходимо контролировать постоянный контакт с 

поверхностью фитбол-мяча . Темп и продолжительность упражнений индивидуальны для каждого 

ребенка.  

 

Принципы организации образовательного процесса: 

- Систематичности и последовательности. Для полноценного физического совершенства необходимо 

соблюдение системности, непрерывности всего материала и повторение его на последующих 

занятиях. 

 -Доступности и индивидуализации .Планируя занятия, необходимо учитывать индивидуальные 

особенности каждого ребенка, его интересы и возможности. 

-Гуманизации. Все занятия строятся на основе комфортности, доверительного общения с взрослым и 

сверстниками. 

-Творческой направленности, результатом которого является самостоятельное создание ребенком 

новых движений, основанных на использовании его двигательного опыта. 

-Наглядности. Принцип тесно связан с осознанностью: то, что осмысливается ребенком при 

словесном задании, проверяется практикой, воспроизведением движения, в котором двигательные 

ощущения играют важную роль. 

 

Задачи ДОП. 

Развивающие задачи:  

• Содействовать оптимизации роста и развитию опорно-двигательного аппарата. 

• Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, координационные способности в 

соответствии с возрастными особенностями; 

• Формировать правильную осанку и укрепление всех групп мышц.  

• Развить умение координировать своё тело. 

 

Обучающие задачи:  

• Сформировать навык правильно повторять показанные движения; 

• Сформировать умение двигаться в соответствии с музыкальным ритмом; 

• Сформировать умение двигаться под музыку самостоятельно 

 

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 
УЧРЕЖДЕНИЕ ДЕТСКИЙ САД № 50 ПРИМОРСКОГО РАЙОНА 
САНКТ-ПЕТЕРБУРГА, Базикало Светлана Валерьевна, ЗАВЕДУЮЩАЯ

17.09.25 12:36 (MSK) Сертификат 8781966153B7B9B2D59F6B6C51455A11



11 

 

Воспитательные задачи: 

• Воспитывать чувство товарищества, взаимопомощи; 

• Воспитывать трудолюбие и стремление к достижению поставленной цели. 

• Расширить кругозор в области физической культуры. 

 

Планируемые результаты освоения ДОП. 

 

Предметные: 

• Сформируется умение правильно повторять показанные движения; 

• Сформируется желания двигаться в соответствии с музыкальным ритмом. 

• Расширится кругозор в области физической культуры. 

• Будет проявлять трудолюбие и стремление к достижению поставленной цели 

 

Личностные : 

• Научатся строить отношения в коллективе; 

• Тело станет более координировано и станет более развито. 

• Разовьются мышечная сила, гибкость, выносливость, координационные способности в 

соответствии с возрастными особенностями; 

• Сформируется правильное положение осанки и укрепиться вся группа мышц.  

Метапредметные: 

• Смогут правильно повторять показанные движения; 

• Смогут двигаться в соответствии с музыкальным ритмом; 

• Смогут двигаться под музыку самостоятельно; 

•  Будут уметь координировать движения своего тела.  

 

Содержание обучения. 

Наименование разделов. Содержание 

Раздел №1.Фитбол-гимнастика Теория. Влияние-фитбол гимнастики на организм; понятие  

правильная осанка; беседа о профилактике различных нарушений осанки 

и плоскостопия. Соблюдение техники безопасности. 

 

 

Практика. Строевые упражнения; походный шаг на месте и в 

 движении; построение в шеренгу, колону, круг; передвижения  

в обход, шагом, бегом; ОРУ сидя на мяче без предметов; ОРУ сидя  

на мяче с предметом(мяч) с мячом в руках; прыжковые упр. на двух, 

 на одной ноге и с продвижением вперёд; упр. в равновесии на одной 

 ноге, стоя с мячом или сидя на мяче; упр. на развитие гибкости и 

подвижности суставов, статические и динамические упр., 

 пружинные движения (медленно- быстро), перекаты и переходы из  

упора присев и из положения лёжа. 

Раздел №2.Фитбол-ритмика Теория.  Понятие танцевально-ритмическая направленность. 

Соблюдение техники безопасности. 

Практика. Упр. на согласование движений без музыки с бубном.    

Упр. с согласованием движений с музыкой, хлопки, хлопки по мячу, 
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притопы на каждый счёт; танцевальные позиции ног, первая, вторая, 

третья; полуприсяды, подъёмы на носки, с мячом в руках, поднимание 

согнутой и прямой ноги вперёд, в стороны; танцевальные шаги 

«гармошка», «ковырялочка», выпады, бег, сидя на мяче, ритмический 

танец «Доброта», комплекс упр. «Как живёшь?» 

  
Раздел №3.Фитбол-атлетика  Теория. Понятие общеукрепляющая направленность. 

Соблюдение техники безопасности. 

Практика. Упр. направленные на развитие силы ног и передней 

поверхности бедра, упр. с предметами на развитие мышц спины и 

брюшного пресса, рук и грудных мышц (упр. с малыми гантелями)  ; упр. 

направленные на  развитие выносливости, прыжки с мячом в руках на 

месте, на одной ноге, ноги врозь-ноги вместе, с продвижением вперёд, 

назад, в право- в лево. Коплекс упр. с фитбол мячами на гимнастических 

матах. 

 

 
Раздел №4.Фитбол-коррекция Теория. Знакомство с понятием профилактико - коррегирующая 

направленность. 

Соблюдение техники безопасности. 

Практика. Упр. на формирование правильной осанки, комплексы ОРУ 

стоя, упр. на мячах с предметом на голове (набивной мешочек); Упр. для 

профилактики плоскостопия, хождение по корригирующей дорожке, упр. 

лёжа на полу, сидя на мяче, стоя (перекаты мяча ногами в разных 

вариациях, упр. с использованием гимнастических палочек) прокаты 

ногами, хождение по ней сидя на мяче. ; упр. самомассажа « полосочки 

везде», «рулоны», «удав»; упр. направленное на дыхание, расслабление и 

релаксацию, различные перекаты лёжа на мяче на спине и на животе; 

комплекс упр. «День-ночь» 

 

 

 

 

 

 
Раздел №4.Фитбол-игра Теория. Знакомство с понятием креативно игровая направленность. 

Соблюдение техники безопасности на  игровых занятиях. 

Практика. Творческие и игровые задания в ходьбе, беге, по звуковому, 

зрительному сигналу ; эстафеты;  музыкально-подвижные игра 

«Смайлик», подвижные игры; игра путешествия «Волшебный мяч». 
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Календарный учебный график.  

Наименование тем занятий Дата занятий 

план факт 

Раздел 1. Фитбол-гимнастика: 

Тема 1. Влияние фитбол гимнастики на организм. 

Понятие правильная осанка. Беседа профилактика 

разл. Нарушений осанки и плоскостопия. 

 

Тема 2. Строевые упр ., походный шаг на месте и в 

движении. Построение в шеренгу, колону, круг. 

Передвижения в обход шагом, бегом. 

 

Тема 3.ОРУ сидя на мяче без предметов. 

 

Тема 4. ОРУ сидя на мяче с предметом (малый мяч). 

  

Тема 5.  Прыжковые упр.с мячом в руках, на двух, на 

одной ноге, с продвижением вперёд. 

 

Тема 6. Упражнения в равновесии с мячом в руках 

стоя  и сидя на мяче, на одной ноге. 

 

Тема 7. Статические и динамические упр. 

направленные на развитие гибкости и подвижности 

суставов. 

 

Тема 8. Пружинные движения (медленно-быстро), 

перекаты и переходы из упора присев и из положения 

лёжа. 

 

Раздел 2. Фитбол-ритмика: 

 

Тема 9. Знакомство с понятием танцевально-

ритмическая направленность. Упр. на согласование 

движений без музыки с бубном.    

 

Тема 10.  Упр. на согласование движений с музыкой, 

хлопки, хлопки по мячу, притопы на каждый счёт  

 

Тема 11. Танцевальные позиции ног, первая, вторая, 

третья. Полуприсяды, подъёмы на носки, с мячом в 

руках. 

 

Тема 12. Танцевальные шаги «гармошка», 

«ковырялочка», выпады, бег сидя на мяче. 

 

 

01.10.25 

 

08.10.25 

 

15.10.25 

22.10.25 

29.10.25 

 

05.11.25 

12.11.25 

 

19.11.25 

 

 

 

26.11.25 

 

03.12.25 

 

10.12.25 

17.12.25 
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Тема 13. Ритмический танец «Доброта». 

 

Тема 14. Комплекс упр. «Как живёшь?». 

 

Раздел 3. Фитбол-атлетика: 

 

Тема 15. Знакомство с понятием общеукрепляющая 

направленность. Соблюдение техники безопасности 

во время выполнения упр. 

 

Тема 16. Упр. на развитие силы. мышц рук, спины и 

брюшного пресса с предметами (гимнастические 

палочки). 

  

Тема 17. Упр. на развития грудных мышц,  

 с  малыми гантелями  

 

Тема 18. Упр. на развитие силы мышц  ног и передней 

поверхности бедра. 

 

Тема 19. Упр. на развитие выносливости. Прыжки с 

мячом в руках на месте, на одной ноге, ноги врозь-

ноги вместе, с продвижением вперёд, назад, в право- 

в лево. 

 

Тема 20. Комплекс упр. с фитбол мячами на 

гимнастических матах. 

 

Раздел 4. Фитбол-коррекция: 

 

Тема 21.Знакомство с понятием профилактико-

корригирующая направленность. Соблюдение 

техники безопасности во время выполнения упр. 

 Тема 22. Упр. на формирование правильной осанки. 

ОРУ стоя, сидя на мяче с предметом на голове 

(набивной мешочек). 

Тема 23. Упр. на профилактику плоскостопия. 

Хождение по корригирующей дорожке, упр. лёжа на 

полу, сидя на мяче, стоя (перекаты мяча ногами в 

разных вариациях, упр. с использованием 

гимнастических палочек, прокаты ногами, хождение 

по ней сидя на мяче. 

Тема 24. Упр. самомассажа «Полосочки везде; 

«Рулоны», «Удав». 

24.12.25 

14.01.26 

 

21.01.26 

 

 

28.01.26 

 

04.02.26 

 

11.02.26 

 

18.02.26 

 

25.02.26 

 

 

04.03.26 

 

11.03.26 

 

18.03.26 

 

 

 

25.03.26 

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 
УЧРЕЖДЕНИЕ ДЕТСКИЙ САД № 50 ПРИМОРСКОГО РАЙОНА 
САНКТ-ПЕТЕРБУРГА, Базикало Светлана Валерьевна, ЗАВЕДУЮЩАЯ

17.09.25 12:36 (MSK) Сертификат 8781966153B7B9B2D59F6B6C51455A11



15 

 

Тема 25. Упр. направленное на дыхание, 

расслабление и релаксацию, различные перекаты 

лёжа на мяче на спине и на животе.  

Тема 26. Комплекс упр. «День-ночь» 

Раздел 5. Фитбол-игра. 

Тема 27.  Знакомство с понятием креативно игровая 

направленность. Соблюдение техники безопасности 

на  игровых занятиях. Творческие, игровые задания в 

ходьбе и беге. 

Тема 28. Эстафеты с фитбол мячом. 

Тема 29. Подвижные игры с фитбол мячом. 

Тема 30.Музыкально-подвижные игра «Смайлик»  

 Тема 31. Игра путешествие «Волшебный мяч». 

Тема 32. Подведение итогов. Конечный мониторинг 

овладения программы. 

01.04.26 

 

08.04.26 

 

15.04.26 

 

22.04.26 

06.05.26 

13.05.26 

20.05.26 

 

27.05.26 

 

Методические оценочные материалы. 

Контроль проводится с целью выявления первоначального уровня знаний и умений, возможностей 

детей и определения физических качеств в начале и конце учебного года. 

Формы: педагогическое наблюдение, выполнение практических заданий и тестовых упражнений.  

Критерии и формы оценки физических качества и знаний 

Для эффективного отслеживания уровня развития физических качеств детей вся работа строится  на 

диагностической основе. 

 Проводя  диагностику, используются  индивидуальные тесты (задания), определенные для данной  

возрастной группы. Эти тесты проводятся   в свободное от занятий время и при наличии свободного 

достаточного пространства для того или иного задания. Тесты выполняются детьми индивидуально 

(так легче фиксировать результаты), иногда допускается объединять детей в маленькие подгруппы по 

3-4 человека (чтобы ускорять обследование), но и здесь каждый ребенок выполняет задание 

независимо от остальных. 

На каждый возрастной ступени (в конце года) тестирование проводится по 5-ти показателям. 

Каждому ребенку предлагается  5 заданий на: 

1) статическое равновесие; 

2) динамическое равновесие; 

3) скорость  движений; 

4) ловкость движений  

5)скорость, ритм, темп выполнение движений; 

Тест 1 (на статическое равновесие). 

К статическим упражнениям в равновесии в дисциплине фитбол относят сед на фитбол мяче 

используя, как игровые задания, так и ОРУ. 
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Пример. Игровое задание «Кто дольше просидит на мяче». Упр. выполняется сидя  приподняв одну 

ногу от пола (ноги могут попеременно меняться , сначала поднять левую, затем правую). Удержание 

позы проводится под счёт педагога. 

При диагностике данного  упражнения на начальном этапе участникам теста следует предлагать 

выполнять аккуратно ,соблюдая все правила техники безопасности.  

 

Тест 2 (на динамическое равновесие). 

Динамическое равновесие – это способность быть сбалансированным в выполнении движений.  

К числу динамических упражнений в дисциплине фитбол  относят целенаправленные двигательные 

задания с установкой на конкретный результат: покачивание  на мяче, лёгкие выпрыгивания, 

удерживая прямую осанку. 

При диагностике данного  упражнения на начальном этапе участникам теста следует предлагать 

выполнять задание в  медленном темпе, соблюдая все правила техники безопасности.  

 

Тест 3 (скорость, ритм, темп выполнения  движения). 

Тест направлен на измерение скорости, ритма, темпа выполнения движений и включает задания №1 

прыжки на фитбол мяче на месте 10 прыжков на месте за какое время, быстро или медленно, 

правильно ли согласуется прыжок с  постановкой ног на пол . Продвижение на мяче вперёд, 

удерживая правильную позу (туловище чуть наклонено, руки расположены на «ушках» мяча, стопы 

стоят на полу. Выполняются прыжки на мяче с продвижением вперёд на заданное расстояние . 

Степень сложности упражнений в скорости  выполнения задания  зависит главным образом, от 

заданного времени и ширины площади , а также от способа передвижения по которой движется 

ребенок . 

При диагностике данного  упражнения на начальном этапе участникам теста следует предлагать 

выполнять задание в  медленном темпе, соблюдая все правила техники безопасности.  

 

Тест 4 (ловкость движения). 

Тест направлен на измерение ловкости выполнения заданного движения (из теста 2, 3) оценивается 

правильность и точность  его выполнения . 

 

Тест 5 (координация движения). 

Координация – это процессы согласования активности и силы мышц тела, напрвленное на успешное 

выполнение двигательной задачи, т.е. способность совершить точные целенаправленные движения. 

Продвижение на мяче вперёд, удерживая правильную позу (туловище чуть наклонено, руки 

расположены на «ушках» мяча, стопы стоят на полу. Выполняются прыжки на мяче с продвижением 

вперёд на заданное расстояние.  

Степень сложности упражнений в скорости  выполнения задания  зависит главным образом, от 

расстояния  и ширины площади , а также от способа передвижения по которой движется ребенок  
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Информационная карта определение уровня развития физических качеств, учащихся по ДОП 

«Фитбол» за 2025-2026 учебный год. 

Возрастная группа 6-7лет. 

№ 

п/

п 

ФИО Статичес

кое 

равновес

ие     

Динамичес 
кое 
равновесие 

Скорость  

движения  

Ловкость  
движения 

Координа 
ция 
движения 

Средний 

показатель 

Н.г. К.г. Н.г. К.г. Н.г. К.г. Н.г. К.г. Н.г. К.г. Н.г. К.г. 

1              

2              

3              

4              

5              

6              

7              

8              

9              

10              

11              

12              

13              

14              

 

Оценка параметров  

0 баллов – не владеет 

1 балл – владеет частично 

2 балла – владеет 

Текущий контроль осуществляется на занятиях в течение всего учебного года для отслеживания 

уровня усвоения учебного материала программы и развития личностных качеств учащихся. 
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Итоговый контроль: проводится в конце обучения по программе в форме мониторинга на 

завершающем занятии, на котором учащиеся должны продемонстрировать уровень владения 

тестовых заданий и освоении программы. 
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